
ضرورت یادگیری 
مهارت فن بیان 
برای نسل جوان

۸ دلیل سردردهای صبحگاهی

راهکارهای حفظ نشاط  
و سرزندگی در محیط کار

تکنیک های همسرداری 
موفق  را بشناسید

لاغر شویم  و لاغر بمانیم       

راهکارهایی برای 
ماندگاری عطر

غذای کمکی قبل از 
6 ماهگی ممنوع!
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 سایه روشن های 
دوغ گازدار برای سلامتی

اثرات مثبت هایفو  
در جوانسازی

راه های رهایی  از جوش های 
سرسیاه بینی

6درمان طبیعی  
برای بی خوابی
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اشاعه سبک زندگی غیرواقعی 
باربی در جهان

معرفی بازیگران شاخصی که تسخیر 
نقش خود شدند

تک رسانه ای یا تک صدایی بودن 
رسانه  را  رها کنید

 تولیدات تلویزیون کاهش 
پیدا کرده است

شوخی هایی که سانسور را دور زدند

معرفی  وسایل  ضروری 
برای  مسافرت

اصول طراحی ویلای 
مدرن و لاکچری

صفرتاصد شرایط بهره مندی از 
بیمه زنان خانه دار

همه چیز پیرامون 
پوکی استخوان 
و پیشگیری از آن

رشد نقش اجتماعی بانوان 
با کمک کتابخانه ها

در گفتگو با بانوی کتابدار نمونه مطرح شد:

زنده یاد دکتر اصغر نعمتی
مدیر مسئول ماهنامه دنیای زنان

روز شنبه 28مردادماه به دیدار حق شتافت...

زندگی صحنه یکتای هنرمندی ماست
هر کسی نغمه خود خواند و از صحنه رود

صحنه پیوسته بجاست
خرم آن نغمه که مردم بسپارند به یاد





جهت كسب اطلاعات بیشتر و سفارش خرید كتاب 
 6 6 4 3 5 6 6 7 -  8 با شماره های 

تماس حاصل فرمایید.
برای خرید اینترنتی می توانید به وب سایت زیر مراجعه نمایید.

www.Zendegionline.ir

www.zendegionline.ir �پایگاه�الكترونیكی:�
taghziye@zendegionline.ir  پست�الكترونیكی:�
www.instagram.com/zendegionline.ir ��اینستاگرام:�

500/000 تومان
اول جــلـــــد 
 654 صفحــه

500/000 تومان
دوم جــلـــــد 
 732 صفحــه

500/000 تومان
جــلــــد سوم
صفحــه  696

500/000 تومان
جــلـد چهارم
 888 صفحــه

هديه مناسب

براي تازه 

عروس ها

تمام رنگي، چاپ نفيس با كاغذ گلاسه و جلد گالينگور

ســـوپ، ســـالاد، دســـر، شــيرينـي خشـك، شــيرينـي تر
انــواع كيــك، نــان، مربــا، ترشــي، غــذاي اصلي، ســنتي، 
ملل،انــواع غذا بــا مايكرو ويــو، غذاهاي گياهــي، آش و...

جامع ترین دایــره المعارف
آشپــــزی و شيـرینی پــزی



علاقمندان می توانند برای تهیه و مطالعه این کݡتاب ها، به سامانه www.samanpl.ir مراجعه کݡرده و 
کݡتاب موردنظر را در نزدیکݡ ترین کݡتابخانه محل زندگݡی خود پیدا کنند.

ین کودک محله )روانشناسی تربیت کودکان نوپا(   شادتر
: هاروی کرپ پدیدآور

مترجم: طاهره یراقچی
: کتاب پنجره ناشر

تعداد صفحات: 404
کاربــردی، والدیــن را راهنمایــی  ارائــه راه حل هایــی ســاده و  بــا  کتــاب،  نویســنده در ایــن 
می کنــد تــا ارتبــاط بهتــری بــا کــودک خردســال خــود برقــرار کننــد. ایــن کتــاب بــا تحلیــل رفتــار 
نوپایــان و تشــریح احساســات و زاویه دیــد آن هــا نســبت بــه محیــط اطــراف و افــراد مختلــف، 

باعــث می شــود تــا والدیــن درک بهتــری از فرزنــد خــود داشــته باشــند.

یم   فرزندان ما جواهرند ولی ما آهنگر
: مسلم تسابحجی پدیدآور

مترجمان: سیدعلی مرتضوی - اسماء نشاطی اعظم
: نسل نواندیش ناشر

تعداد صفحات: 158
بــا بیانــی ســاده بــه نقــد  را  کتــاب روش هــای تربیتــی ناکارآمــد و غلــط  نویســنده در ایــن 
می دهــد.  ارائــه  فرزنــدان  تربیــت  بــرای  دیگــری  راه هــای  شــیوه ها،  آن   به جــای  و  کشــیده 
مثال هــای نویســنده ملمــوس و کاربــردی اســت. ســعی او ایــن اســت کــه بــه والدیــن کمــک 

کنــد تــا بتواننــد رفتارهایشــان را از چشــم فرزنــد خــود تماشــا و ارزیابــی کننــد.

غ   نامه های بلو
:  علی صفایی حائری پدیدآور

: لیلة القدر ناشر
تعداد صفحات: 257

غ فرزندانــش خطاب  ایــن کتــاب، مشــتمل بــر پنــج نامــه اســت کــه نویســنده، بــه هنــگام بلــو
بــه ایشــان نگاشــته. البتــه خطــاب نامه هــا عــام اســت. نویســنده در ایــن نامه هــا بــا تأکیــد 
ــعی در  ــد، س خ می ده ــان ر ــی در انس ــی عمیق ــولات روح غ، تح ــو ــگام بل ــه هن ــه ک ــن نکت ــر ای ب

تبییــن بحران هــای پیــش روی جوانــان دارد.

کامیابی و راز ناكامی در هدایت فرزندان(    نمی دانیم چرا؟ )راه 
: یوسف غلامی پدیدآور

: دفتر نشر معارف ناشر
تعداد صفحات: 176

را واکاوی  تربیــت فرزنــد  ناکامــی در مســئله  یــا  تــا عوامــل موفقیــت  اثــر می کوشــد  ایــن 
کنــد. وظایــف والدیــن پیــش از تولــد فرزنــد، روش هــای نادرســت تربیــت کــودك، شــناخت 
ویژگی هــای دوران کودکــی، چگونگــی شــکل گیری شــخصیت کــودك و عوامــل هدایــت یــا 

گمراهــی فرزنــدان، از مهم تریــن محورهــای کتــاب به شــمار مــی رود.

  آشنایی با چند کݡتاب درباره شیوه های تربیت فرزند  
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د  فتر نشریه و روابط عمومی:

تلفن:66435553     فکس: 66435692
نشــانی: تهــران، خیابــان ســتارخان، بیــن توحیــد    و باقرخــان  
نبــش کــــــــوچه اکبـــــریان آذر، پــاک 57، طبقــه 4 شــــــرقی 
صند  وق پستی:  14185-693

www.zendeg ion l ine . i r اینترنـــتی:   پایگـــاه 
zanan@zendeg ion l ine . i r الکتــــــرونیک:  پســـــت 

لیتوگرافی،چاپ و صحافی: گل آذین، تهران، ابتد ای جاد ه قد یم کرج، بالاتر از 
شیر پاستوریزه، خیابان فتح21، پلاک 15

تلفن:  021-66791369

منتظر نظرات، پیشنهاد  ات و انتقاد  ات 
سازند  ه شما خوانند  گان عزیز هستیم.
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آیین نامه اخلاق حرفه ای »د نیای زنان« د ر سایت این ماهنامه 
www.zendegionline.ir .به آد رس ذیل قابل رویت اســت

 وظایف متقابل زن و مرد نسبت به یکدیگر مختلفند امّا تعادل وجود دارد. شارع 
مقدّس در قرآن در سوره ی بقره ]میفرماید[:  وَ لَهُنَّ مِثلُ الَّذی عَلَیهِنَّ بِالمَعرُوف؛)1( 
آن مقداری که حق برای آنها هست، همان مقدار حق، علیه آنها هست، یعنی بر 
آنها هست. یک چیزی متعلّق به آنها است، به همان میزان یک چیزی متعلّق به 
طرف مقابل است، ]یعنی[ بر دوش آنها و تکلیف آنها است. یعنی هر وظیفه ای 
که به کسی محوّل شده، در قبالش یک حقّی وجود دارد. هر امتیازی به هر کدام 

داده شده، در مقابلش یک وظیفه ای وجود دارد؛ تعادل کامل.

فـهرست مطالب

     جامعه     

     سینما، فرهنگ و هنر      
نرم افزار  شمــا می توانـــید    بــــا نصــب 
»بارکد    خوان« بر روی تلفن همــــراه خود  ، 
هر زمــــان که مایل باشــید  ؛ با اســتفاد  ه 
از بارکد    ســمت راست، سایت نشـــریه را 
د  ر صفحه گوشــی خود    مشــاهد  ه نمایید  . zendegionline.ir

8 صفرتاصد شرایط بهره مندی از بیمه زنان خانه دار 
چرایی لزوم تشدید مجازات "زن کشی " در قانون                                            12
رشد نقش اجتماعی بانوان  با کمک کتابخانه ها  16
ضرورت یادگیری مهارت فن بیان برای نسل جوان  18
20 زنان آنلاین 

اشاعه سبک زندگی غیرواقعی باربی در جهان  24
27 بازسازی دوباره فیلم اوپنهایمر پس از 40 سال 
عقرب عاشق را زود قضاوت نکنید                                                         28
معرفی بازیگران شاخصی که تسخیر نقش خود شدند                           30
 سهیلا  را تنها نگذاریم!  32
شوخی هایی که سانسور را دور زدند                            33
اگر بازیگر نمی شدم خبرنگار می شدم  34
35 تک رسانه ای یا تک صدایی بودن رسانه  را  رها کنید 
 تولیدات تلویزیون کاهش پیدا کرده است                           36
سینما  آنلاین                              38
معرفی کتاب                              40

موسسه فرهنگی د نیای تغذیه و سامت صاحب امتیاز:  
د کتر اصغر نعمتی مد  یرمسئول: 
مریم کاظمی سرد بیر:  
کتایون رحیمی گرافیک و صفحه آرایی:  

سحر زارعی، الهام محمدی،  فاطمه رحیم زاد،  همکاران  اجرایی:   
رضا شاملوجانی بیک    
مهری نامور امور تبلیغات: 
روابط عمومی،  تحریریه و مشترکین:  2- 66435691

مرضیه عارف، اعظم اسامی مجد مترجم: 

همکاران بخش جامعه:             رضا حسینمردی، هدی سادات پاک نهاد

همکاران بخش خانواد  ه: د کتر فاطمه قائم مقامی، دکتر لادن سیفی،  
د کتر آزیتاحکمت د وست،  د  کتــــر احمد  رضــــا د  رستی، محمد رضا 
د ژکام، د کتــر مهــرد اد  فخرالد ینــی،  د کترمحمد رضا فرتوک زاد ه،  
د  کتــر پیــام فرح بخــش،   د کتر مجتبی قمری،  د  کتر مهران کســائی،  
د کتــر نــد ا مقتــد ری، د کتــر  مســعود  نامجــو، د  کتــر محمــد   علــی 
نیلفــروش زاد  ه، د کتــر مرضیه مختاری پور، د کتر گیتا فقیهی، د کتر 
حسین صفوی نژاد ،د کتر عباس خیرخواه، د کتر صد یقه آذری، د کتر 
مریم ملکی، فاطمه تورنگ، د کتر مهین عباس پور، د کتر لاد ن ناظمی، 
د کتــر آزاد ه نجــارزاد ه، د کتــر علیرضا مقتد ری، د کتر اکرم صالحی،   
د کتر مســعود  مرد انی، آذین  نعمتی،  د کتر محمد  گلشــنی،  ســید ه 
معصومه شــمس،  دکتر منصوره پژمان منش، ســاناز حشمتی پور، 
شــهزاد محمدیان،  دکتر علی عبداللهی، امید ســلیمی بنی، دکتر 
مطهره میردامادی،  دکتر ســید محســن هاشــمی نیا،  دکتر حسین 
جمشــیدیان، دکتر ســهیا طاهری، دکتر رضا راســت منش، عطیه 

حشمتی، .



 تحریریه د   ر رد   ، تلخیص و ویرایش مطالب ارسالی مجاز است.
 مسوولیت آگهی ها به عهد   ه سفارش د   هند   ه است ونشریه هیچگونه تعهد  ی د  ر قبال آنها ند  ارد  .

 استفاد  ه از مطالب و تصاویر مجله بد  ون ذکر منبع مجاز نمی باشد   .
 مطالب د   ریافت شد   ه باز پس د   اد   ه نمی شوند   .

تکنیک های همسرداری موفق  را بشناسید                          42     خانواده      
راهکارهای حفظ نشاط  و سرزندگی در محیط کار                          46
کاربرد سلول های بنیادی در درمان لک و پیس  48
راه های رهایی  از جوش های سرسیاه بینی                          50
اثرات مثبت هایفو  در جوانسازی                           52
لاغر شویم  و لاغر بمانیم                                     54
56 سایه روشن های دوغ گازدار برای سلامتی 
غذای کمکی قبل از 6 ماهگی ممنوع!  57
همه چیز پیرامون پوکی استخوان و پیشگیری از آن  58
6درمان طبیعی  برای بی خوابی  58
8 دلیل سردردهای صبحگاهی  61
دانستنی ها  62
راهکارهایی برای ماندگاری عطر                            64
معرفی  وسایل  ضروری برای  مسافرت   66
اصول طراحی ویلای مدرن و لاکچری                                   68
آشپزی  70



شــنبه 29 مردادماه به عادت هرروزه لابلای خبرها چرخ می زدم که عکس آقای نعمتی 
نظرم را جلب کرد، اما خبری که با عکس همراه بود برایم بسیار تلخ و ناگوار آمد. دوباره 
خبر را خواندم اما همان بود، آیا امکان داشــت؟ مگر می شــود؟ در دوران کرونا به شنیدن 
مرگ عزیزانی که در باورمان نمی گنجید عادت کرده بودیم، اما اینکه آقای نعمتی از میان 

ما رفته است شوکه کننده بود.
به یاد گذشــته افتادم. به ســال های همکاری مشترکمان. مردی فعال و خوش فکر بود، 
هیچ گاه به چیزهای کوچک و معمولی بســنده نمی کرد و هرلحظه به دنبال فکر و ایده ای 
نو و خلاقیتی جدید بود. نگاهش به شــغل و فعالیت مطبوعاتی بلند پروازانه بود. هیچ گاه 
ندیدم علی رغم مصائب و چالش های فراوان کار مطبوعاتی، شــکوه و شــکایتی داشته 
باشــد، آن هم در بخش خصوصی که همه از زمین و زمان گله مند و پرتوقع اند. معتقد بود 
اگر وارد بخش خصوصی می شوید باید سازوکار آن را یاد بگیرید در غیر این صورت اشتباه 

آمده اید و موفق نخواهید شد.
در کنار آقای نعمتی بود که اولین تجربه بخش خصوصی را داشتم و بسیار از ایشان آموختم. 
دانش و تجربه رسانه ای من در حوزه زنان و نگرش و تجربه ایشان در بخش خصوصی 

و اداره چندین مجله تخصصی درنهایت به همکاری شیرینی منجر شد.
دکتر نعمتی فردی منضبط بود. در فشارهای لحظه ای کارهای مطبوعاتی بسیار درون گرا 
بود و ناراحتی اش را بروز نمی داد. با پزشــکان مختلفی که در نشریاتشــان همکاری می 
کردند، آشــنایی و رفاقت داشــت و تا جایی که می دانم حواسشان به سلامتی شان بود. 
یادم هســت همیشــه می گفت: بانو، دنیا ارزش عصبانی شدن ندارد، اضطراب انسان را 

ضعیف می کند و هزار مرض به سراغ آدم می آورد.
آقای دکتر نعمتی در حوزه رسانه  فردی موفق و در کانون خانواده پدری مهربان و همسری 
فداکار بود و همین کافی است که همیشه از او به نیکی یاد کنیم. بسیار متأسفیم که دیگر 
در بین ما نیستند، اما روحیه اجتماعی، انضباط کاری و تجارب ایشان در مطبوعات کشور 

بی شک برای همکارانش و جوانان این مرزوبوم باقی خواهد ماند. 

حکیم عمر خیام

یادتان گرامی برادر عزیز

به نام خدایی که  ایکاش به یقین عارفش شویم



پیشنهاد  سـرد بیـر

جامعه

شــهدا قهرمانان ملت ایران و چراغ راه جوانان هســتند، به تعبیر هوشــمندانه رهبر انقلاب، لحظه به لحظه 
با جنگ ترکیبی دشــمنان مواجه هســتیم که برای جوانان ما طراحی شــده است. در واقع دشمنان با توطئه 
های خود می خواهند جوانان ما را گرفتار دام انحراف کنند و امروز بیش از همیشــه نیازمند الگو هســتیم. 
شــهدا بین ما زندگی کرده اند و ســیره و منش و روش فردی و اجتماعی آنان برای جامعه الگوســت و می 
تواند برای جوانان نیز سرمشــق باشــد.روزی که شــهدا را فراموش کنیم، روز نابودی ماست و خدا نکند که 
از شــهدا فاصله بگیریم. شــهدا در دامان پاک پدران و مادرانی پرورش یافته اند که امروز پشــتوانه کشور و 
نظام هستند، والدین شهدا نیز قهرمان هستند و اجرشان کمتر از فرزندان شهیدشان نیست و لذا باید آنان 
را دریابیم، زیرا این عزیزان هنوز در غم فراق شهدا می سوزند و نباید از وجود عزیز و شریف و ارزشمندشان 

غافل و محروم شویم.
ورزشــکاران گاهی برای اینکه شــرایط زندگی بهتری پیدا کنند، به کشــوری دیگر مهاجرت می کنند؛ این 
در حالی است که اگر درباره جبهه های نبرد حق علیه باطل ما شنیده باشند، می بینند که رزمندگان ما با 
دست خالی و با ارزان ترین امکانات در مقابل دشمنان ایستادگی کردند و از جانشان گذشتند. همان گونه 
که در زمان جنگ ســربازان حماســه آفرینی می کنند، در دوران صلح نیز این ورزشــکاران هســتند که در 
میادین مختلف افتخار و اقتدار و غرور ملی را به ارمغان می آورند لذا شرایط و امکانات اقتصادی و رفاهی 
باعث ماندگاری کسی نمی شود و آنچه که ما را در این آب و خاک نگه می دارد، با وجود همه مشکلاتی 
که دشمنان با تحریم های ظالمانه بر ما تحمیل کرده اند، ریشه های ماست و شهدا ریشه ما هستند.زنده 
نگه داشــتن یاد و خاطره شــهدا ریشــه های جوانان در این آب و خاک را عمیق تر می کند، اســطوره های 
تاریخی شناسنامه یک ملت هستند و شهدا اسطوره های تاریخ معاصر ملت محسوب می شوند و می توان 
برای تک تک شهدا یک ملت ساخت.باید شهدا را به جوانان بشناسانیم و سلحشوری آنان را منتقل کنیم، 

زیرا شهدا نقش مهمی در هدایت نسل جوان دارند.
جوانان و نوجوانان ایران اسلامی در رده های سنی پایه اکثر رشته های ورزشی به ویژه المپیکی بر روی 
سکوهای آسیایی و جهانی قرار دارند. این نسل دلاور، جنگنده و سلحشور پشتوانه ورزش کشور هستند؛ 
اگرچه به واســطه تحریم در تهیه تجهیزات ورزشــی برخی از رشــته ها مشــکل داریم، اما روح قهرمانی و 

سلحشوری شهدا در دل جوانان و نوجوانان ما روشن است و همان راه را ادامه می دهند.

محمد پولادگر 
معاون وزیر ورزش و جوانان

شهدا ریشه های جوانان در این آب و خاک هستند
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صفرتاصد شرایط بهره مندی 
از بیمه زنان خانه دار

طرح بیمه زنان خانه دار و دختران یکی از زیرمجموعه های »طرح بیمه فراگیر خانواده ایرانی« به شــمار می رود که شــرط ســنی برای اســتفاده از این طرح ۱۸ تا ۵۰ ســال تمام 
است و افراد با سن بیش از ۵۰ سال، باید معادل مازاد سنی، سابقه بیمه پردازی قبلی داشته باشند.مطابق با آمارهای سال ۱۴۰۰، تعداد زنان خانه دار ۲۱ میلیون نفر است. 
براساس اعلام شهلا کاظمی پور- جمعیت شناس، میانگین سنی زنان خانه دار ایرانی حدود ۴۰ سال است و در آمارگیری ها وقتی زنی همسر نیز ندارد و خانواری "زن سرپرست" 
است، خود را خانه دار اعلام می کند و از این رو می توان گفت میانگین سنی زنان خانه دار حدودا ۴۰ سال باید باشد. با این وجود از هر رنج سنی در زنان خانه دار وجود دارد.
به گفته این جمعیت شناس، ۲.۵ درصد از زنان ۱۰ تا ۱۴ ساله، ۲۳ درصد از زنان ۱۵ تا ۱۹ ساله، ۵۰ درصد از زنان ۲۰ تا ۲۴ ساله و ۸۰ درصد زنان ۵۰ سال به بالا خود را خانه 
دار معرفی کرده اند. زنان خانه دار و دختران مانند بسیاری از اقشار کشور می توانند تحت پوشـش تأمین اجتماعی قرارگیرند و از خدمـات تأمین اجتماعی اسـتفاده کنند. طرح 
بیمه زنان خانه دار و دختران یکی از زیرمجموعه های »طرح بیمه فراگیر خانواده ایرانی« بوده و در ردیف بیمه صاحبان حرف و مشاغل آزاد است. در این طرح، زنان و دختران 
رأســا بیمه پردازی می کنند و تأمین امنیت اقتصادی زنان بخصوص در دوران پیری )دریافت مســتمری( و از کارافتادگی، از مزایای بیمه برای زنان اســـت.بیمه زنان خانه دار و 
دختران که در ســازمان تأمین اجتماعی ذیل طرح فراگیر بیمه خانواده ایرانی تعریف شــده، یکی از انواع پوشــش های بیمه ای طراحی شــده از ســوی این ســازمان برای گســترش 
پوشش بیمه اجتماعی به تمامی زنان و دختران کشور است. تأمین امنیت اقتصادی زنان به خصوص در دوران پیری و از کارافتادگی از مزایای بیمه برای زنان خانه دار است.

شروط تحت پوشش قرارگرفتن بیمه زنان خانه دار و دختران
شرط سنی برای استفاده از این طرح ۱۸ تا ۵۰ سال تمام است و افراد با سن بیش از ۵۰ 
سال، باید معادل مازاد سنی، سابقه بیمه پردازی قبلی داشته باشند. نرخ پرداخت حق بیمه، 
انتخابی و ۱٢، ۱۴ یا ۱۸ درصد دستمزد یا درآمد ماهانه انتخابی فرد متقاضی است. زنان 
خانه دار و دختران تحت پوشــش خدمات درمانی به تبع بیمه پردازی همســر یا والدین، 

می توانند کماکان از خدمات درمانی سازمان تأمین اجتماعی نیز استفاده کنند. 
دریافت مســتمری همســر مرحوم، مانع بیمه پردازی جداگانه زنان خانه دار نیســت. این 
افراد پس از رســیدن به شــرایط بازنشستگی، هم مستمری قبلی به عنوان فرد بازمانده و 

هم مستمری بازنشستگی خود را دریافت می کنند.

خدمات تامین اجتماعی برای بیمه زنان خانه دار و دختران
خدمات سازمان تأمین اجتماعی برای بیمه شدگان به دو دسته خدمات بیمه ای و خدمات 
درمانی تقســیم می شــود و پرداخت انواع مســتمری های بازنشستگی، ازکارافتادگی و 

بازماندگان از جمله مهم ترین خدمات بلندمدت این سازمان است.

شرایط و مقررات بیمه زنان خانه دار و دختران
زنان خانه دار و نیز دخترانی که در رده سنی بین ۱۸ سال تمام تا ۵۰ سال تمام قرار دارند، 

حتی بدون سابقه قبلی بیمه ای می توانند از حمایت های تأمین اجتماعی شامل بازنشستگی، 
ازکارافaتادگی، بازماندگان و خدمات درمانی برخوردار شوند.

انواع نرخ حق بیمه زنان خانه دار و دختران
سه نوع نرخ حق بیمه برای بیمه زنان خانه دار و دختران تعریف شده است که متقاضیان 
می توانند یکی از آنها را انتخاب کنند. دســتمزد مبنای محاســبه و پرداخت حق بیمه این 
افراد نیز بین حداقل و حداکثر دستمزد مصوب شورای عالی کار است که زنان متقاضی 
بیمه زنان خانه دار و دختران می توانند متناســب با ســن و ســابقه، دســتمزد مورد نظر را 
انتخــاب و حــق بیمــه خود را برمبنای آن پرداخت کنند. نرخ حــق بیمه زنان خانه دار و 
دختران ۱٢ درصد شــامل خدمات بازنشســتگی و فوت بعد از بازنشستگی می شود، یعنی 
بیمه شــده با انتخاب این نرخ و پرداخت حق بیمه، بعد از رســیدن به شــرایط سن و سابقه 
قانونی، می تواند بازنشســته شــود و اگر خدای ناکرده پس از رسیدن به سن بازنشستگی 
فوت کند، بازماندگان وی برمبنای مقررات تأمین اجتماعی و در صورت احراز شــرایط 
قانونی، تحت پوشــش بیمه قرار می گیرند.  نرخ دیگر حق بیمه زنان خانه دار و دختران 
۱۴ درصد است که خدمات بازنشستگی و فوت قبل و بعد از بازنشستگی برای این نرخ 
پرداخت حق بیمه تعریف شده است. کامل ترین نوع خدمات هم در نرخ ۱۸ درصد است 

که شامل بازنشستگی، ازکارافتادگی و فوت است.

W o r l d  o f  W o m e n
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ثبت نام و بیمه پردازی 
در بیمه زنان خانه دار، 
موقعیت بانوان را از 
بیمه شده تبعی به 

بیمه شده اصلی تغییر 
می دهد و با این کار، 

بانوان از خدمات 
بازنشستگی و سایر 
تعهدات بلندمدت و 
کوتاه مدت تأمین 
اجتماعی برخوردار 

می شوند

۱- همسر من بازاری است و درآمد خوبی هم دارد و مشکل مالی 
خاصی نداریم. چه نیازی به بیمه زنان خانه دار دارم؟

همــه انــواع بیمه ها و از جمله بیمه زنــان خانه دار به منظور ایجاد 
آرامش خاطر و اطمینان نســبت به آینده ایجاد شــده اند. هدف از 
بیمه زنان خانه دار نیز همچون سایر بیمه ها اطمینان بخشی نسبت 
به آینده است و با بیمه پردازی در دوره جوانی و زمان تمکن مالی، 
این اطمینان برای بیمه شــده بوجود می آید که در زمان پیری و 
بیماری و سایر مخاطرات، امکان استفاده از خدمات و حمایت های 

سازمان تأمین اجتماعی وجود دارد.

2- همسر من بیمه شده تأمین اجتماعی است و من و فرزندانم 
هم از خدمات درمانی تأمین اجتماعی استفاده می کنیم. چه نیازی 

به بیمه زنان خانه دار دارم؟
بانوانی که تحت تکفل همســر یا پدر خود هســتند، تنها از حمایت 
درمانی سازمان تأمین اجتماعی بهره مند می شوند. ثبت نام و بیمه 
پردازی در بیمه زنان خانه دار، موقعیت بانوان را از بیمه شده تبعی 
به بیمه شــده اصلی تغییر می دهد و با این کار، بانوان از خدمات 
بازنشستگی و سایر تعهدات بلندمدت و کوتاه مدت تأمین اجتماعی 
برخوردار می شوند. ضمن اینکه این مزیت ویژه برای بانوان ایجاد 
شده است که امکان تداوم استفاده از خدمات درمانی بیمه همسر 
یا پدر نیز برای آنان فراهم است و زنان خانه داری که از بیمه همسر 
یا پدر خود جهت حمایت درمانی استفاده می کنند، نیازی به پرداخت 

هزینه بیشتر برای استفاده از خدمات درمانی نخواهند داشت.

۳- همســر متوفی من بیمه بود و من در حال حاضر مســتمری 
بازماندگان دریافت می کنم و تحت پوشش خدمات درمانی هم 

هستم. آیا بیمه زنان خانه دار به درد من می خورد؟
بانوانی که از مســتمری بازماندگان اســتفاده می کنند نیز در کنار 
دریافت مستمری امکان بیمه پردازی به عنوان بیمه زنان خانه دار 
را دارند و در زمان احراز شــرایط و رســیدن به مرحله بازنشستگی 
نیز امکان دریافت همزمان مســتمری بازماندگان و مســتمری 

بازنشستگی برای آنان وجود خواهد داشت.

۴- من تحت پوشش بیمه پدرم هستم و در حال تحصیل. بیمه 
زنان خانه دار چه تفاوتی با بیمه پدرم دارد و چه خدماتی علاوه 

بر آن بیمه دارد؟
بانوانی که تحت تکفل پدر خود هســتند، تنها از حمایت درمانی 
سازمان تأمین اجتماعی بهره مند می شوند. ثبت نام و بیمه پردازی 
در بیمه زنان خانه دار، موقعیت بانوان را از بیمه شده تبعی به بیمه 
شده اصلی تغییر می دهد و با این کار، بانوان از خدمات بازنشستگی 

و سایر تعهدات بلندمدت تأمین اجتماعی برخوردار می شوند. ضمن 
اینکه این مزیت ویژه برای بانوان ایجاد شده است که امکان تداوم 
استفاده از خدمات درمانی بیمه همسر یا پدر نیز برای آنان فراهم 
است و زنان خانه داری که از بیمه پدر خود استفاده می کنند، نیازی 
به پرداخت هزینه بیشتر برای استفاده از خدمات درمانی نخواهند 

داشت.

۵- همســر من بیمه نیســت و فرزندانم هم همین طور. اگر من 
بیمه زنان خانه دار پرداخت کنم آیا می توانم همســر و فرزندانم 

را تحت پوشش این بیمه درآورم؟
زنان خانه دار بیمه شــده تأمین اجتماعی می توانند فرزندان خود را 
به عنوان بیمه شده تبعی تحت پوشش قرار دهند و در این صورت 
خدمــات درمانی تأمین اجتماعی برای فرزندان برقرار می شــود. 
همســر زنان خانه دار بیمه شــده نیز در صورتی که براســاس نظر 
کمیسیون پزشکی تأمین اجتماعی ازکار افتاده کلی باشد و یا بیش 
از ۶۰ ســال ســن داشــته و از نظر مالی تحت تکفل بیمه شده زن 

باشد، امکان ثبت نام به عنوان بیمه شده تبعی را خواهد داشت.

اما چطور می توان برای بیمه زنان خانه دار و دختران ثبت نام کرد؟
ثبت نام در طرح بیمه زنان خانه دار و دختران سازمان تأمین اجتماعی و پرداخت حق بیمه ماهانه این طرح بیمه ای، بسیار ساده است و هیچ نیازی به مراجعه به شعب 
سازمان تأمین اجتماعی نیست. با استفاده از رایانه شخصی یا حتی گوشی موبایل، می توان پس از ثبت نام اولیه در سامانه خدمات غیرحضوری این سازمان به نشانی 
es.tamin.ir تمام مراحل انعقاد قرارداد و پرداخت حق بیمه ماهانه را در مســیر منوی بیمه شــدگان/ بیمه شــدگان خاص / انعقاد قرارداد بیمه زنان خانه دار و دختران 
انجام داد. در این ســامانه، شــرایط متقاضی از نظر ســن و ســابقه قبلی پرداخت حق بیمه بررســی شده و در صورت احراز شرایط، تنها با چند کلیک ساده می توان با 
انعقاد قرارداد و پرداخت ماهانه حق بیمه، تحت پوشــش بیمه زنان خانه دار و دختران قرار گرفت و از مزایای این طرح بیمه ای اســتفاده کرد. همچنین امکان عقد 
قرارداد و پرداخت حق بیمه از طریق برنامه کاربردی یا اپلیکیشــن "تأمین من" که از ســایت ســازمان تأمین اجتماعی به نشــانی www.tamin.ir یا کافه بازار قابل 
دریافت و نصب بر روی گوشــی های هوشــمند اســت نیز وجود دارد. اگر هم به رایانه یا گوشــی تلفن همراه دسترسی ندارید، برای انعقاد قرارداد بیمه زنان خانه دار و 
دختران می توانید به یکی از شــعب یا کارگزاری های رســمی ســازمان تأمین اجتماعی در سراســر کشــور مراجعه کنید. همچنین مرکز ارتباطات مردمی سازمان 
تأمین اجتماعی با شــماره تلفن ۱۴2۰ در تمام ســاعات شــبانه روز و حتی روزهای تعطیل برای راهنمایی و رفع مشــکلات احتمالی، در خدمت خواهند بود. در ادامه به 

برخی از پرسش های متداول درخصوص بیمه زنان خانه دار و دختران )طرح بیمه فراگیر خانواده ایرانی( پاسخ داده شده است:
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۶- من ازدواج نکرده ام و قصدی هم برای ازدواج ندارم. اگر بیمه زنان 
خانه دار شوم، بعد از من چه کسی می تواند از این بیمه استفاده کند؟

بیمه زنان خانه دار دارای ســه نرخ مختلف اســت که کمترین نرخ آن 
۱٢ درصد بوده و بیمه شــدگانی که کســی را تحت تکفل خود ندارند 
می توانند از این نوع بیمه اســتفاده کنند و از خدمات بازنشســتگی 

سازمان تأمین اجتماعی بهره مند شوند.

۷- زنی مجرد هستم که پدر و مادر پیرم تحت پوشش هیچ بیمه ای 
نیستند. آیا در صورت عقد قرارداد بیمه زنان خانه دار می توانم پدر 

و مادرم را تحت پوشش بیمه خودم درآورم؟
در صورتی که ســن پدر از ۶۰ و ســن مادر از ۵۵ ســال بیشتر باشد یا 
اینکه به تشــخیص کمیسیون های پزشــکی موضوع قانون تأمین 
اجتماعی از کار افتاده باشــند و معاش آنها توســط بیمه شده تأمین و 
مســتمری دریافت نکنند؛ امکان تحت پوشش قرار گرفتن به عنوان 

بیمه شده تبعی را خواهند داشت.

۸- بیمــه زنان خانه دار تأمیــن اجتماعی چه تفاوت و مزیت هایی 
نسبت به بیمه عمر و سرمایه گذاری شرکت های بیمه دارد؟

بیمه های عمر و سرمایه گذاری که توسط شرکت های بیمه گر تجاری 
ارائــه می شــوند از نظر ماهیت با بیمه هــای اجتماعی از جمله بیمه 
سازمان تأمین اجتماعی متفاوت هستند. بیمه تأمین اجتماعی پوشش 

همزمــان خدمات بازنشســتگی، از کار افتادگی و خدمات درمانی را 
ارائه می دهد و حقوق مستمری بگیران و بازنشستگان تأمین اجتماعی 
هرساله متناسب با وضعیت اقتصادی کشور و با تصویب هیأت وزیران 
افزایش می یابد. فراگیری و گســتردگی پوشش از دیگر ویژگی های 
منحصر به فرد ســازمان تأمین اجتماعی اســت و درحال حاضر حدود 
۵۵ درصد از جمعیت کشور تحت پوشش بیمه تأمین اجتماعی هستند 
که موجب ایجاد اطمینان خاطر بیشــتر برای اســتفاده از خدمات این 

سازمان شده است.

9- چرا بیمه بپردازم. بهتر نیســت به جای آن پولی را که هر ماه 
می خواهم به تأمین اجتماعی بپردازم، پس انداز کنم یا طلا بخرم؟

تأمین اجتماعی پوشــش ریســک و مخاطرات زندگی بیمه شدگان را 
برعهده می گیرد. ممکن است برخی افراد با مقایسه حقوق بازنشستگی 
و میــزان حق بیمه ای که پرداخت کرده اند اینگونه نتیجه گیری کنند 
که سرمایه گذاری و یا پس انداز منجر به کسب نتیجه بهتری می شود 
اما پوشــش هزینه های ناخواســته و پیش بینی نشده همچون هزینه 
درمان بیماری ها و یا پرداخت مستمری به بازماندگان در صورت فوت 
بیمه شده در بسیاری موارد باعث بهره مندی از خدمات تأمین اجتماعی 
و تأمین هزینه توســط این ســازمان به میزان صدها و یا هزاران برابر 
حق بیمه های دریافتی می شــود و در موارد بســیاری خدمات تأمین 

اجتماعی باعث نجات زندگی و کانون خانواده افراد می شود.
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۱۰- چرا نرخ حــق بیمه ماهانه زنان خانه دار آنقدر 
بالاســت؟ یک زن خانه دار که شغل و درآمدی ندارد 

چطور باید این مبلغ را تأمین و پرداخت کند؟
حق بیمه تأمین اجتماعی درصدی از حقوق و دستمزد 
مصوب شورای عالی کار است. نرخ حق بیمه براساس 
قانون تأمین اجتماعی مصوب مجلس شورای اسلامی 

تعیین شده است.
 افزایش سالیانه حق بیمه تأمین اجتماعی نتیجه افزایش 
حقوق و دســتمزد بیمه شدگان است ضمن اینکه مبلغ 
مســتمری بازنشستگی و سایر مقرری های کوتاه مدت 
تأمیــن اجتماعی نیز متناســب با پرداخت حق بیمه در 

دوران اشتغال محاسبه می شود.

۱۱- اگر بیمه زنان خانه دار شــوم؛ تکلیف مستمری 
همسر مرحومم که دریافت می کنم، چه می شود؟

زنان خانه داری که درحال دریافت مستمری بازماندگان 
هستند می توانند به صورت همزمان به عنوان بیمه زنان 
خانه دار نیز تحت پوشش تأمین اجتماعی قرار گیرند و 
در صــورت احــراز شــرایط بازنشســتگی همزمان با 
مســتمری بازنشستگی، مســتمری بازماندگان را نیز 

دریافت خواهند کرد.

۱2- من به همراه خواهرم مســتمری پدر مرحوم خود 
را دریافت می کنیم. اگر بیمه زنان خانه دار شوم تکلیف 

مستمری ماهانه من چه می شود؟
مســتمری بازماندگان شــما قطع نمی شود و با پرداخت 
حق بیمه زنان خانه دار تا رســیدن به شرایط بازنشستگی، 
مســتمری شــما پرداخت می شــود. در زمان برقراری 
مستمری بازنشستگی نیز هر مستمری که مبلغ بیشتری 

داشته باشد، به شما تعلق می گیرد.

۱۳- من قبلا شش سال شاغل بودم و محل کارم برایم 
بیمه تأمین اجتماعی واریز می کرد. ســوابق آن بیمه را 
چگونه می توانم به سابقه بیمه زنان خانه دار اضافه کنم؟

بیمه زنان خانه دار به عنوان ســابقه بیمه تأمین اجتماعی 
تلقی می شود و به سوابق قبلی بیمه تأمین اجتماعی اضافه 
می شــود و نیاز به هیچ اقــدام خاصی برای اضافه کردن 

سوابق نخواهد بود.

۱۴- قبل از ازدواج در یک شرکت دولتی شاغل بودم و 
دفترچه خدمات درمانی داشتم. آیا می توانم آن سوابق 

را به سوابق بیمه زنان خانه دار اضافه کنم؟
تمامی بیمه شــدگان تأمین اجتماعی از جمله زنان خانه 
دار تحت پوشش این سازمان درصورتی که دارای سابقه 
در صندوق بازنشستگی کشوری، سازمان تأمین اجتماعی 
نیروهای مسلح و... باشند، می توانند با طی مراحل قانونی 
و پرداخت مابه التفاوت، ســوابق قبلی خود را به ســازمان 

تأمین اجتماعی منتقل کنند.

۱۵- من مدتی اســت که بیمه زنان خانه دار شــده ام و 
اکنون باردار هستم. آیا این بیمه در دوران بارداری و بعد 
از آن به من کمک هزینه ماهانه بارداری پرداخت می کند؟

خیــر، بیمــه زنان خانه دار با توجه بــه ضوابط و مقررات، 
مشمول غرامت ایام بیماری و بارداری نمی شود.

۱۶- بیمــه زنان خانــه دار پرداخت می کنم و به تازگی 
پزشــک برایم عینک دور و عینک نزدیک تجویز کرده 
است. آیا بیمه من پول این عینک ها را پرداخت می کند؟
خیر، بیمه زنان خانه دار با توجه به ضوابط و مقررات مشمول 

هزینه اروتز و پروتز نمی شود.

۱۷- من ۵ ســال اســت بیمه زنان خانه دار پرداخت 
می کنم. اکنون در آستانه زایمان هستم و پزشکم توصیه 
کرده در یک بیمارســتان خصوصی بســتری شوم. آیا 

هزینه زایمان برای من رایگان خواهد بود؟
خیــر، هزینــه خدمات در مراکز درمانی تأمین اجتماعی با 
پرداخت فرانشــیز می باشــد و در مراکز درمانی خصوصی 
نیز سازمان تأمین اجتماعی مطابق با تعرفه دولتی هزینه 
خدمــات را پرداخت می کند و پرداخت مابه التفاوت هزینه 

تعرفه خصوصی با دولتی برعهده بیمار است.

۱۸- به علت جابجایی خانه و هزینه های آن، برای پنج 
ماه نتوانستم حق بیمه ام را پرداخت کنم. امروز که برای 
پرداخت حق بیمه مراجعه کردم، متوجه شدم که دیگر 
بیمه نیســتم. چطور می توانم حق بیمه این پنج ماه را 

پرداخت و بیمه ام را ادامه دهم؟
امکان پرداخت حق بیمه ادوار گذشته وجود ندارد اما شما 

می توانید با تداوم بیمه پردازی همچنان از خدمات تأمین 
اجتماعی اســتفاده کنید. پیشــنهاد ما این اســت که در 
پرداخت حق بیمه و سوابق بیمه ای خود وقفه ایجاد نکنید 
چون با گذشت زمان و اتمام مهلت قانونی بیمه پردازی، 
امکان تکمیل سوابق گذشته و پر کردن خلأ سوابق وجود 

نخواهد داشت.

۱9- بیمه زنان خانه دار هستم و شغلی در یک شرکت 
به من پیشــنهاد شده که من را بیمه هم خواهند کرد. 

آیا سوابق بیمه زنان خانه دار از بین خواهد رفت؟
خیر، سوابق بیمه زنان خانه دار همچون سایر سوابق بیمه 
پردازی تأمین اجتماعی اســت و با اشــتغال به کار و بیمه 
پردازی توسط کارفرما، سوابق بیمه زنان خانه دار به سابقه 

جدید بیمه اضافه می شود.

2۰- چند ســالی است که بیمه زنان خانه دار پرداخت 
می کنــم و دیگر تمایلی به ادامه بیمــه ندارم. مبالغ 
پرداختــی من به ســازمان تأمین اجتماعی را چطور 

می توانم پس بگیرم؟
سوابق بیمه ای افراد نزد سازمان تأمین اجتماعی محفوظ 
است و در صورت رسیدن به شرایط بازنشستگی و یا احراز 
سایر شرایط قانونی برای دریافت خدمات از این سازمان 
مورد اســتفاده خواهد بود و امکان حذف ســابقه تأمین 

اجتماعی و بازگرداندن حق بیمه دریافتی وجود ندارد.

2۱- من بیمه زنان خانه دار هســتم. قرار است از ماه 
دیگر شاغل شوم و محل کارم من را بیمه تأمین اجتماعی 
خواهــد کرد. می توانم بیمه زنان خانه دار را هم در کنار 
بیمه شرکت ادامه دهم و بعداً دو مستمری بازنشستگی 

دریافت کنم؟
خیر، عدم اشــتغال به کار یکی از شــرایط استفاده از بیمه 
زنان خانه دار اســت و بانوان شــاغل مشمول قانون بیمه 
اجباری هستند که بایستی مطابق با قانون تأمین اجتماعی 
تحت پوشــش این سازمان قرار گیرند. سوابق بیمه زنان 
خانه دار به سایر سوابق بیمه ای اضافه می شود و در زمان 

بازنشستگی محاسبه خواهد شد.

22- نرخ های بیمه زنــان خانه دار چه تفاوت هایی با 
یکدیگر دارد؟

نرخ حق بیمه ۱٢ درصد شــامل خدمات بازنشســتگی و 
فوت بعد از بازنشســتگی می شــود. برای نرخ ۱۴ درصد 
خدمات بازنشســتگی و فوت قبل و بعد از بازنشســتگی 
تعریف شــده اســت. کاملترین نوع خدمات در نرخ ۱۸ 
درصد است که شامل بازنشستگی، ازکارافتادگی و فوت 

است.

2۳- شــرایط بازنشســتگی زنان خانه دار بیمه شده 
چگونه اســت؟ بعد از چند ســال می توانم بازنشسته 
شوم؟ آیا زنان خانه دار برای بازنشستگی، ازکارافتادگی 

و سایر خدمات موردتعهد، امتیازات خاصی دارند؟
خیر، زنان خانه دار با دارا بودن ٢۰ سال سابقه بیمه پردازی 
در ســن ۵۵ ســال می توانند از مســتمری بازنشستگی 
برخوردار شــوند و همچنین با دارا بودن ۳۰ ســال سابقه 
بیمه پردازی در سن ۴۵ سال نیز از مستمری بازنشستگی 

برخوردار می شوند.
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چرایی لزوم تشدید مجازات 
"زن کشی " در قانون

در ۲ قانون مجازات اســلامی اگر فردی مرتکب قتل عمد شــود و به هر دلیل قصاص نشــود، به حبس از ســه تا ۱۰ ســال  محکوم می شــود. مجازات تعزیری که بعضا بازدارنده 
نبودنش منجر به خیال آسوده مرتکبین به قتل های ناموسی می شود و از همین رو نمایندگان مجلس در لایحه »پیشگیری از آسیب دیدگی زنان و ارتقای امنیت آنان در برابر 
سوءرفتار« پیش بینی کرده اند که اگر قتل همراه با نقشه قبلی انجام گیرد، قاتل به حبس درجه سه یعنی حبس بیشتر از ۱۰ تا ۱۵ سال، محکوم شود.قتل ناموسی خشونتی 
است که اغلب بر پایه عبور زن از خط قرمزهای خانوادگی و از سوی مردان خانواده بر زنان اعمال می شود. هرچند گزارش رسمی درباره آمار این خشونت  وجود ندارد و نمی توان 
گفت آمار وقوع آن در کشور زیاد یا کم است اما اغلب این قتل ها در مناطق جغرافیایی که زندگی طوایفی وجود دارد و مردان خانواده پیرو قوانین نانوشته طایفه هستند، رخ 
می دهد. در اغلب موارد قاتلان مسائلی را به عنوان توجیه چرایی وقوع قتل مطرح می کنند که به زعمشان به نوعی با »آبرو« در ارتباط است. در واقع مسائلی نظیر برقراری 
روابط عاطفی خارج از عرف و شــرع، خیانت به همســر، زنا، فرار از خانه و... که به زعم مردان خانواده »ضد ناموس« یا »بی ناموســی« محســوب می شــود دســت مایه وقوع 
یک قتل ناموســی می شــود و از ســوی دیگر حدود و ثغور تشــخیص مســاله ای که به آبرو یک خانواده خدشــه وارد کرده و به تبع آن مرتکب این به اصطلاح »بی آبرویی« یعنی 
زن محکوم به قتل می شود نیز در هر خانواده ای بنا بر فرهنگ های مختلف، متفاوت است.گاهی حتی انتشار یک شایعه مرتبط با یک زن که نهایتا آبرو خانواده را خدشه دار 
کرده است نیز می تواند دست آویز وقوع یک قتل ناموسی شود. بنابراین شاید بتوان گفت قتل ناموسی شدید ترین نوع خشونت خانگی علیه زنان محسوب می شود که طی 

آن زن قربانی این خشونت از سوی پدر، همسر، برادر و بعضا یکی از اقوام ذکور و نزدیک مانند پسر عمو و... محکوم به نیستی و مرگ می شود.

در قوانیــن فعلی ایران »قصاص« مجازات اصلی جنایات 
عمدی بر نفس، اعضاء و منافع افراد محســوب می شود اما 
اثبات آن نیازمند شروطی است؛ از جمله آنکه قاتل، پدر یا 
از اجداد پدری مقتول نباشــد.بنابراین مجازات قتل عمد از 
جملــه قتل ناموســی در صورت تقاضــای ولی دم و وجود 
شرایطی نظیر اینکه قاتل پدر یا اجداد پدری مقتول نباشد؛ 
قصاص است و در غیر این صورت شامل تعزیر و با درخواست 
ولی دم شــامل پرداخت دیه می شود.درواقع برای مرتکب 
قتل عمدی که شاکی نداشته یا شاکی داشته ولی از قصاص 
گذشت کرده باشد و یا به هر علت قصاص نشود )نظیر اینکه 
قاتل پدر یا اجداد پدری مقتول باشــد(، حبس از ســه تا ۱۰ 

سال پیش بینی شده است.
همچنین مطابق با ماده ۳۸٢ قانون مجازات اســلامی اگر 
زن مسلمانی به قتل عمد برسد و قاتل مرد و مسلمان باشد 
در حالی حق قصاص برای ولی دم ثابت اســت که ولی دم 
باید پیش از قصاص، نصف دیه کامل را به او بپردازد چراکه 
بر اســاس ماده ۵۵۰ قانون مجازات اســلامی دیه قتل زن، 
نصف دیه مرد است.البته اگر خواهان قصاص تمکن پرداخت 
فاضل دیه را نداشــته باشــد، با درخواست دادستان و تایید 
رئیــس قــوه قضائیه، مقدار مذکــور از بیت المال پرداخت 
می شود اما این امر تنها برای موارد محدودی صدق می کند.

از سوی دیگر گرچه بر اساس تبصره ذیل ماده ۵۵۱ قانون 

مجازات اسلامی، معادل تفاوت دیه زن مقتولی که ولی دم 
او با قاتل بر روی دیه مصالحه کرده اند، تا سقف دیه مرد از 
صندوق تامین خسارتهای بدنی پرداخت می شود؛ اما از آنجا 
که قاتل همچنان ملزم به پرداخت نصف دیه است باز هم 
مشکل اصلی پا برجاست و این امر به مثابه تخفیفی برای 
قاتل اســت که مانع از بازدارندگی ارتکاب به جرم مذکور 

می شود.
با این وجود باید گفت اغلب موارد قتل های ناموسی با آگاهی 
ولی دم انجام می شــوند، بنابراین یا قاتل پدر و جد پدری 
مقتول است که قصاص نمی شود و تنها تعزیر می بیند و یا 
یکی از مردان خانواده مثل برادر یا همسر و... است که نهایتا 

مجازات قتل ناموسی چیست؟
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با رضایت ولی دم مواجه می شود و تعزیر می بیند.نکته مهم 
آن است که از منظر کیفر شناسان در جهان امروز »قصاص« 
و حتــی »حبــس ابد« دیگر مجازاتی بازدانده محســوب 
نمی شود. درواقع از دید ایده آل کیفرشناسی، جوامع امروزی 
باید به سمتی روند که پیش زمینه وقوع جرم در جامعه را از 
بین ببرند و نهایتا افراد خودخواسته اقدام به جرم نکنند در 
غیر این صورت تشدید کیفر نمی تواند از وقوع جرم پیشگیری 
کند. با این وجود اما تا رســیدن به آن دید ایده آل، جوامع 
مجبور به پیش بینی تدابیر کیفری برای جلوگیری از وقوع 
جرایم هســتند. بســیاری از کشورها در موارد حاد و جرایم 
بحرانی نظیر قتل ناموسی کیفر حبس ابد را به عنوان مجازات 
در نظر می گیرند این در حالی است که در قوانین فعلی ایران 

تعزیر پیش بینی شده برای این مساله تنها سه تا ۱۰ سال 
حبس است. کما اینکه پرونده قتل ناموسی »غزل« یا »مونا 
حیدری« دختر اهوازی که همســرش او را به قتل رســاند و 
سرش را برید و در شهر چرخاند نهایتا با اعلام گذشت اولیای 
دم مواجه شــد و مجرم از حیث جنبه عمومی جرم فقط به 
تحمل ۷ سال و نیم حبس تعزیری محکوم شد. درواقع به 
موجب ماده ٢ قانون کاهش مجازات حبس تعزیری، قضات 
بــرای صــدور حکم حبس بیش از حداقل مجازات مقرر در 
قانون، باید علتی مبتنی بر »انگیزه مرتکب و وضعیت ذهنی 
و روانی وی حین ارتکاب جرم«، »شیوه ارتکاب جرم، گستره 
نقض وظیفه و نتایج زیانبار آن«، »اقدامات مرتکب پس از 
ارتــکاب جرم« و »ســوابق و وضعیت فردی، خانوادگی و 

اجتماعی مرتکب و تاثیر تعزیر بر وی« داشته باشند و از این 
رو در اغلب احکام مربوط به قتل ناموســی شــاهد رای ۱۰ 
سال حبس قاتل نیستیم. با مد نظر گرفتن موارد یاد شده و 
با نگاهی به چند قتل ناموسی رسانه ای شده اخیر در کشور 
نظیر قتل »رومینا« دختر ۱۴ ساله به دست پدرش در می یابیم 
گاهی قاتل با اتکا به اینکه عقوبتی در انتظارش نیست و یا 
خیلی سهل می تواند از زیر بار این عقوبت خارج شود، دست 
به چنین قتل هایی می زند. بنابراین هرچند کارشناســان و 
پژوهشگران معتقداند مساله اصلی برای جلوگیری از وقوع 
قتل های ناموســی فرهنگ سازی است اما نمی توان نقش 
قانون و تدبیر مجازاتی بازدارنده برای جلوگیری از ارتکاب 

به این نوع قتل را کتمان کرد.

در دولــت دوازدهم لایحــه ای به منظور اصلاح ماده 
۶۱٢ قانون مجازات اســلامی از سوی دولت تدوین و 
به مجلس شــورای اسلامی فرســتاده شد که نهایتا 

مسکوت باقی ماند.
این لایحه ســه تبصره به ماده مذکور اضافه می کرد 
و بر اســاس آن »هرکس مرتکب قتل عمد شــود و 
شــاکی نداشته یا شاکی داشته ولی از قصاص گذشت 
کرده باشد به حبس تعزیری درجه چهار )یعنی حبس 

بیشتر از ۵ تا ۱۰ سال( محکوم می شد«.
همچنین بر اســاس آن لایحه در مواردی که فرد با 
علــم بــه عدم امکان قصاص مرتکب قتل مذکور می 
شود، به حداکثر مجازات محکوم و چنانچه ولی قهری 
یا قیم مرتکب قتل افراد تحت سرپرســتی یا همســر 
خــود می شــد و دارای فرزند صغیر نیــز بود، دادگاه 
می توانســت در اعمــال حقوق مربــوط به ملاقات، 
حضانت، ولایت، قیمومیت، وصایت و سرپرستی آنها 

محدودیت ایجاد کند. از سوی دیگر در تبصره ۳ لایحه 
مذکور نیز درج شــده بود در تمامی موارد موضوع این 
ماده، بازداشت موقت متهم تا حداقل یک سال الزامی 
اســت و مجازات مربوط نیز تا قبل از ســپری کردن 
حداقل یک چهارم حبس تعیین شــده توسط دادگاه، 
مشمول هیچ یک از نهادهای ارفاقی مذکور در قانون 
مجازات اســلامی مصوب ۹٢ نمی شــود و مبدا زمان 
برخــورداری از نهادهای مذکــور پس از اجرای یک 

چهارم مجازات تعیین شده محاسبه می شود.

لایحه »پیشگیری از آسیب دیدگی زنان و 
ارتقای امنیت آنان در برابر سوءرفتار«

»حفظ کرامت و حمایت از زنان در برابر خشونت« نام 
لایحه ای بود که پس از ۱۰ ســال تاخیر در تدوین و 
بررسی در دولتهای مختلف سرانجام در دولت دوازدم 
تصویب و به مجلس شورای اسلامی ارسال شد. اکنون 
اما پس از دو سال اعلام وصول و بررسی در مجلس، 
نمایندگان نام لایحه را به »پیشگیری از آسیب دیدگی 

زنان و ارتقای امنیت آنان در برابر ســوءرفتار« تغییر 
داده اند.

 بر اساس ماده ٢۹ لایحه فعلی »هر کس مرتکب قتل 
عمد زنی شود و به هر علت قصاص نشود چنانچه قتل 
همراه با طرح و نقشــه قبلی باشــد، به حبس درجه سه 
یعنی حبس بیشتر از ۱۰ تا ۱۵ سال و در غیر اینصورت 
بــه حبــس درجه چهار یعنی حبس بیشــتر از ۵ تا ۱۰ 
سال، محکوم می شود«. این لایحه در حال حاضر در 

دستور کار مجلس شورای اسلامی قرار دارد.
هرچند در این لایحه نیز شــاهد تشدید مجازات قاتل 
عمدی که به هر علت قصاص نمی شــود هســتیم و 
مجازات از سه تا ۱۰ سال حبس به ۵ تا ۱۰ سال حبس 
تغییر کرده اســت اما عملا می توان گفت این تشــدید 
مجازات نســبت به شــرایط فعلی تغییر چندانی ندارد 
کمــا اینکــه در پرونده قتل مونا یا همان غزل حیدری 
نیز نهایتا حکم ۷ ســال و نیم حبس صادر شــد، حال 
آنکه در بســیاری از کشــورها مجازات قتل همسر با 

چنین شرایطی حبس ابد است.

لایحه ای برای اصلاح ماده ۶۱۲ قانون مجازات 
اسلامی
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دکتر الهه محســنی، عضو هیات علمی دانشــگاه و پژوهشگر 
حــوزه حقــوق خانواده در گفت و گو با ایســنا با بیان اینکه در 
حقوق ایران پس از انقلاب اسلامی و به پیروی از فقه اسلام، 
طبق مواد ۱۶ و ۳۸۱ قانون مجازات اسلامی، مجازات قصاص 
به عنوان مجازات اصلی در جرایم عمد علیه تمامیت جسمانی 
افراد پیش بینی شد، درباره لزوم تشدید مجازات برای قتل های 
ناموسی، اظهار کرد: با وجود انتقادات متعددی که به این نوع 
مجازات در عصر حاضر وارد است، آنچه بیش از همه قابل نقد 
است، وجود برخی تبعیض ها در اجرای این مجازات در قوانین 

کنونی ایران است.
وی بــا تاکیــد بر اینکه قوانین کیفری به عنوان مهم ترین ابزار 
تضمین نظم عمومی و امنیت جامعه، تامین حقوق افراد و عامل 
بازدارنده ارتکاب جرم، لازم اســت به صورت برابر و عادلانه 
نسبت به همه شهروندان اجرا شوند، تصریح کرد: متاسفانه در 

قوانین کیفری جمهوری اســلامی ایران، برای مردان به ویژه 
مردان خانواده معافیت های جدی درخصوص مجازات اعمال 
خشونت و جنایت نسبت به زنان و دختران خانواده پیش بینی 
شده است و همین امر یکی از علل رواج این فجایع در جامعه 

است. 
از مهــم تریــن آنها می توان به معافیت پدر از قصاص به دلیل 
قتل عمد فرزند )دختر یا پسر( موضوع ماده ۳۰۱ قانون مجازات 
اسلامی، منوط بودن قصاص مردی که مرتکب قتل یک زن 
شده است به پرداخت نصف دیه مرد به قاتل توسط اولیای دم 
مقتول پیش از اجرای قصاص موضوع ماده ۳۸٢ قانون مجازات 
اسلامی، تجویز قتل در فراش موضوع ماده ۶۳۰ قانون مجازات 
اســلامی تعزیرات و همچنین نصف بودن دیه زن نســبت به 
مــرد در جنایاتی چون قتل یا جراحات ســنگین موضوع مواد 

۵۵۰ و ۵۶۰ قانون مجازات اسلامی اشاره کرد.

منــوط بــودن مجــازات قاتل 
یــک زن بــه پرداخــت یــک 

مبلغ هنگفت
محسنی در ادامه با اشاره به پرونده 
قتل عمــد مونا حیدری به عنوان 
نمونه  اخیر از قتل های ناموســی، 
توضیــح داد: بــه طور کلی ســه 
مجــازات اصلی قصــاص، دیه و 
حبس تعزیری برای مباشر قتل در 

این پرونده متصور است. 
درصورت عدم گذشــت خانواده 
مقتــول و مطالبــه قصاص برای 
شــوهر قاتل، لازم بــود ولی دم 
مقتول پیش از قصاص نصف دیه 
مــرد قاتل را به او بپردازند؛ امری 
که عملا بسیار دشوار یا غیرممکن 
است. به بیان دیگر، مجازات فردی 
کــه مرتکب بزرگتریــن جنایت 
نســبت به انسان دیگر یعنی قتل 
عمد شده است، منوط به پرداخت 
مبلــغ هنگفتی به قاتل اســت و 
همین امر عامل بزرگی در منصرف 
کردن خانــواده مقتول از مطالبه 
قصــاص قاتــل در پرونده های 

مشابه است.
 البته قانون مجازات اسلامی سال 
۱۳۹٢ در مــاده ۴٢۸، در مــوارد 
محــدودی بــا تاییــد رئیس قوه 
قضاییه امکان پرداخت فاضل دیه 
از بیت المــال را پیش بینی کرده 

است.

تبعیض های مختلف جنسیتی در اجرای مجازات قتل
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نصف بودن دیه زن نسبت به مرد؛ معافیتی 
جدی برای مجازات قاتل

وی ادامه داد: درصورت انصراف و گذشــت اولیای دم از 
قصــاص آنچنان کــه در پرونده مونا حیدری نیز رخ داد، 
خانــواده مقتــول می تواند تنهــا به مطالبه دیه اکتفا یا از 
همــان نیــز صرف نظر کنند. اما درصورت مطالبه دیه از 
ســوی اولیا دم طبق ماده ۵۵۰ قانون مجازات اســلامی، 
قاتل محکوم به پرداخت نصف دیه انسان کامل به اولیا 
دم می شــود. هرچند به اســتناد تبصره ماده ۵۵۱ قانون 
مجازات اسلامی مابه التفاوت دیه کامل از محل صندوق 
تامین خســارت های بدنی به اولیا دم پرداخت می شــود 
اما این خود معافیت جدی برای مجازات قاتل به شــمار 

می رود.
این عضو هیات علمی دانشــگاه با بیان اینکه در صورت 
گذشت اولیاء دم از قصاص، حبس تعزیری مقرر در ماده 
۶۱٢ قانون مجازات اســلامی مجازاتی است که ممکن 
اســت از جهت جنبه عمومی جرم از ســوی دادگاه تعیین 
شود، افزود: به موجب این ماده در برخی شرایط خاص، 
دادگاه مــی توانــد قاتل عمد را به ۳ تا ۱۰ ســال حبس 
محکوم کند. در پرونده مونا حیدری دادگاه می توانست 
همســر را از حیث اتهام مباشــرت در قتل عمد به حداکثر 
مجازات یعنی ۱۰ ســال محکوم کند که متاسفانه از این 
امر نیز دریغ و به حبس برای مدت ۷ ســال و نیم اکتفا 
شد. درخصوص متهم دیگر پرونده که معاون جرم بوده 
نیز بر اساس تبصره ماده یاد شده امکان صدور حبس به 
مدت ۱ تا ۵ ســال اســت. بریدن سر مقتول توسط قاتل 
نیز جنایت بر میت محسوب شده و مشمول مجازات دیه 
و شلاق تعزیری موضوع مواد ۷٢٢ و ۷٢۷ قانون مجازات 
اســت که درصورت شــکایت و مطالبه اولیای دم قابل 
اجراســت. از ســوی دیگر میزان این دیه، یک دهم دیه 
انســان کامل اســت، ظاهرا فرقی میان زن و مرد در این 
مورد نیســت و تعزیر موضوع مــاده ۷٢۷ از جرایم قابل 

گذشت است.

مجازات قتل عمد در فرانسه؛ ۳۰ سال حبس
مجازات قتل عمد همسر یا فرزند در فرانسه؛ حبس ابد

این پژوهشگر حوزه حقوق خانواده در بخش دیگر سخنان 
خود به موادی از حقوق فرانســه درخصوص خشــونت 
خانوادگی اشاره و اظهار کرد: برخلاف ایران، در بسیاری 
از کشورهای دنیا تلاش های جدی و موثری در دهه های 
اخیر از ســوی قانون گــذاران و نهادهای قضایی برای 
حمایت از قربانیان خشــونت خانگی انجام شده است. به 
عنــوان نمونــه قانون گذار فرانســه در قوانین متعدد به 
حمایت مدنی و کیفری از قربانیان این خشونت ها پرداخته 
اســت. برای مثال در حقوق فرانســه، مجازات قتل عمد 
در حالت عادی ۳۰ ســال حبس اســت اما وجود برخی 
شــرایط می تواند موجب تشــدید این مجازات شود. بر 
اســاس قانون مجازات فرانســه، اگر قتل عمد نسبت به 
فرد زیر ۱۵ سال یا نسبت به فرزند، والدین یا اجداد قاتل 
صورت گیرد یا قتل توســط همســر رسمی یا غیر رسمی 
مقتول ارتکاب یابد، یا نسبت به فردی به دلیل خودداری 
او از ازدواج تحمیلی صورت گیرد، مجازات آن به حبس 

ابد افزایش خواهد یافت.
به گفته محســنی، پس از آن که مجازات اعدام در ســال 
۱۹۸۱ از نظــام حقوقی فرانســه حذف شــد، حبس ابد 
شدیدترین مجازات در حقوق این کشور به شمار می رود 
و جنایــت بــر میت مانند بریدن ســر میت نیز به موجب 
قانون مجازات فرانســه، محکوم به یک ســال حبس و 

پرداخت جزای نقدی ۱۵ هزار یورو است.

مجــازات قتــل همســر، هــم ردیــف بــا مجازات 
جنایات تروریستی در فرانسه

 وی درعین حال یادآور شــد: ذکر این نکته قابل توجه 
 )Salah Abdeslam( اســت که صــلاح عبدالســلام
شــهروند مراکشی- فرانسوی عضو داعش که متهم به 
دست داشــتن در حملات ۱۳ نوامبر ٢۰۱۵ پاریس و تنها 
بازمانده گروه تروریستی عامل این حملات بود، به موجب 

حکم دادگاه کیفری پاریس مورخ ٢۹ ژوئن ٢۰٢٢ )برابر 
۸ تیر ۱۴۰۱( به حبس ابد محکوم شــد. این حملات که 
شــامل تیرباران های دســته جمعی و بمب گذاری های 
انتحاری در منطقه های مختلف شهر پاریس بود، منجر 
به کشــته شــدن ۱۳۰ نفــر از تابعیت هــای مختلف و 
مصدومیت ۳۶۸ نفر شــد. بــه این ترتیب، مجازات قتل 
همســر در ردیف جنایات تروریســتی و دارای مجازات 
مشابه است. محسنی در پایان سخنان خود با بیان اینکه 
خشــونت خانگی یک بلای جهانی اســت که در محیط 
خصوصــی و در خانواده  هــای متعلق به هر نژاد، مذهب، 
ملیت و طبقه اقتصادی ـ اجتماعی رخ می  دهد و زنان و 
کــودکان عموماً قربانیان درجه نخســت آن به شــمار 
می  رونــد، تاکیــد کرد: آمارهــای اعلامی در خصوص 
خشــونت های خانگی حتی در کشــورهای پیشــرفته 
تخمینی اســت و موارد واقعی همواره بیش از آمارهای 
رسمی اســت. انواع مختلف خشونت های خانوادگی در 
بسیاری موارد به مقامات رسمی گزارش نمی  شوند و دلیل 
ایــن امر عمدتاً اعتقادات و نگرش های متفاوت پیرامون 
خشــونت خانوادگی و مصادیق آن، ترس از پیگردهای 
قانونی احتمالی برای فرد اعمال  کننده خشــونت، وجود 
حس وفاداری، ترس یا وابســتگی عاطفی یا اقتصادی 

میان قربانی و مرتکب خشونت است.
ایــن پژوهشــگر حوزه حقوق خانــواده همچنین گفت: 
خشونت خانوادگی یکی از تکان دهنده ترین و البته رایج 
ترین انواع خشونت در جوامع است. از این رو، نقش قانون 
گــذاران و مراجع قضایی در کنــار نهادهای فرهنگی و 
تربیتی در مبارزه با این پدیده شــوم بســیار اهمیت دارد. 
متاســفانه قوانین فعلی از بازدارندگی لازم در این زمینه 
برخوردار نیست و گاه می تواند  مشوق و تسهیل گر  برای 
ارتکاب خشــونت خانوادگی علیه زنان به شــمار رود. بی 
شــک اصلاح قوانین داخلی و فرآیندهای قضایی برای 
تامیــن امنیت زنان و تضمیــن آرامش خانواده ضروری 

است.
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رشد نقش اجتماعی بانوان 
با کمک کتابخانه ها

 فاطمه صالح نیا متولد ۱۳۶۳ در شهرستان فردوس استان خراسان جنوبی، در ۱۸ سالگی در رشته کتابداری پزشکی دانشگاه علوم پزشکی کرمان و در مقطع کارشناسی پذیرفته شد. 
وی پس از فارغ التحصیلی از دانشگاه در بهمن ماه سال ۱۳۸۶، در آزمون استخدامی نهاد کتابخانه های عمومی کشور در ابتدای سال ۱۳۸۷ شرکت کرده و موفق به اخذ نمره قبولی 
در آزمون شد و در بهمن ماه همان سال در کتابخانه عمومی شهید انصاری آیسک شروع به کار کرد.  صالح نیا در فروردین سال ۱۳۹۱ به عنوان کتابدار برتر کشوری در بخش فرهنگی 
برگزیده شد. وی در سال ۱۳۹۴ به کتابخانه عمومی علامه شیخ مفید اسلامیه شهرستان فردوس منتقل شد. در سالهای ۹۸-۱۳۹۷ در اولین جشنواره قصه گویی نهاد کتابخانه های 
عمومی کشور، به رقابت در مرحله منطقه ای و سپس کشوری راه یافت. وی در کتابخانه، در کنار حرفه کتابداری، به انجام فعالیت های متنوع فرهنگی با محوریت کتاب اشتغال دارد 
و اجرای برنامه های فرهنگی برای کودکان ناشــنوا را نیز در دســتور کار خود قرار داده اســت. حوزه مورد علاقه او، بخش کودک و نوجوان اســت و در این حوزه نیز فعالیتهای متنوعی با 
محوریت کتاب انجام داده اســت. صالح نیا در آبان ماه ۱۳۹۹ و همزمان با بحران شــیوع کرونا، در بخش فعالیتهای ترویجی نهاد کتابخانه های عمومی کشــور، برگزیده کشــوری شــد. 

گفتگوی صمیمی ما با فاطمه صالح نیا را در ادامه می خوانید.

در گفتگو با بانوی کتابدار نمونه مطرح شد:
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 به نظر شما یک کتابدار موفق 
بایــد چــه ویژگی هایــی داشــته 

باشد؟

 شــیرین ترین خاطــره ای کــه در 
دوره اشــتغالتان تجربه کردید 

چیست؟

ترویــج  بــرای  شــما  نظــر  بــه   
کتابخوانــی و کتابخــوان شــدن 
خانــواده هــا چــه کارهایــی باید انجام 

داد؟

 عــاوه بــر نقشــی کــه در کتابخانــه داریــد، در خانــه هــم وظایفــی بــر عهده شماســت. 
کتاب و کتابداری چه تاثیری در ایفای نقش شما در خانواده گذاشته است؟ 

 به نظر شما کتابخانه چه نقشی در توانمندسازی زنان خواهد داشت؟ 

 کتابخانه چه خدماتی برای زنان و مادران دارد؟   

بانوان استعدادها و توانمندی های خاص و متفاوتی نسبت به آقایان دارند، چقدر 
شغل کتابداری را با این استعدادها و توامندی های خدادادی متناسب می دانید؟

به نام خدا. یک کتابدار موفق، باید در درجه اول تخصص 
و مهــارت لازم را برای انجام خدمات کتابخانه ای دارا 
باشد. تبعا این مهم مستلزم شناخت کافی پیرامون ابزار 
کارش اســت. یــک کتابــدار موفــق همچنین باید 
کتاب شناس - و فراتر از آن – منبع شناس باشد؛ منابع 
دیجیتال، منابع مرجع، نویسندگان، مترجمان، ناشران، 
موضوعات، سیرهای مطالعاتی و ... را خوب بشناسد تا 
بتواند اطلاعات کافی را در اختیار مراجعه کنندگان قرار 
دهد. یکــی دیگر از ویژگی های کتابدار موفق، ترویج  
کتابخوانی به ویژه از طریق برنامه های مختلف فرهنگی 
است. به نظر من، وظایف کتابدار، تنها به زمان حضور 
در کتابخانه محدود نمی شــود؛ بلکه کتابدار باید در هر 
مکانــی به فراخور شــرایط و بــه روش های مختلف و 
خلاقانــه، مروج کتابخوانی باشــد. کتابدار موفق باید 
توانایی و مهارت برقراری ارتباط خوب و سالم با همکاران 
و مراجعان را داشــته باشــد؛ مهارت هایی مثل توانایی 
گوش دادن، اعتمادســازی،  سخن گفتن، خوشرویی، 

صبوری و ...
کتابدار موفق می تواند با ارائه ایده های خلاقانه و اجرای 
برنامه هــای متنوع فرهنگی، محیط کار خود را – برای 
خودش و مراجعه کنندگان - از روزمرگی نجات می دهد.

روزی پشــت میز امانت کتابخانه مشغول ثبت و مهر 
زدن کتابهای جدید بودم که یک مرد روستایی سلام 
کرد و ســراغ کتاب »خورشــید بی غروب« را گرفت. 
پرســیدم برای فرزندتان می خواهید؟ جواب داد: نه. 
برای خودم می خواهم. هنگام آبیاری در مزرعه، وقت 
خالــی دارم. مــی خواهم این وقت را با مطالعه کتاب 
بگذرانــم. واقعا این خاطره برایم خیلی شــیرین بود. 
اینکه هنوز هم آدمهایی هستند که در اوقات فراغت، 

سراغ کتاب می آیند برایم حسابی دلنشین است.

 بــرای ترویــج کتابخوانی  در خانواده ها می شــود 
کارهایــی انجام داد؛ مثــلا عضویت مادران یا زنان 
خانه دار در کتابخانه رایگان باشد. قطعا وقتی اعضای 
خانــواده ببیند کــه والدین به خصوص مادر خانواده 
اهل کتابخوانی اســت، عادت به مطالعه در فرزندان 
هم ایجاد می شود. برگزاری نشست ها و پاتوق های 
دوســتانه ویژه مادران و زنان خانه دار در کتابخانه و 
معرفی و بررســی کتابهای ســبک زندگی، تربیتی ، 
هنــری و ... هم می تواند در این حوزه مفید باشــد. 
نهــاد کتابخانــه ها هم با راه اندازی بخش کودک و 
نیز بخش ویژه مادر و کودک، تســهیلات ویژه ای 
برای مادران تدارک دیده اســت و مادران می توانند 

بدون دغدغه در کتابخانه ها حاضر شوند.

 به عنوان یک همسر و مادر، همیشه سعی کرده ام اطلاعات، دانش و مهارت هایم را به ویژه در زمینه همسرداری و تربیت فرزند 
افزایش دهم. اشتغال در شغل کتابداری در این راستا به من کمک بسیاری کرده است. مثلا در بحث تربیت فرزند، از قصه درمانی 
در محیط خانه بهره گرفتم و مهارت های گفتگو، صبوری در مواجهه با برخی مشکلات زندگی، تقویت فن بیان و افزایش درک 
متقابل افراد در روابط اجتماعی را با کمک کتاب ها آموختم. درمورد کسب آموزش هایی مثل هنر آشپزی، اطلاعات درباره گل 

و گیاهان و یا استفاده از ابزار و وسایل  و ... در محیط خانه هم حرفه کتابداری به من کمک زیادی کرده است.

در جامعه ما، زنان به عنوان محور اصلی خانواده، نقش موثری در تربیت و پرورش انسان ها دارند. خوشبختانه در سالهای اخیر 
شاهد رشد عضویت زنان در کتابخانه بودیم. به نظر من کتابخانه  کمک می کند تا بانوان بتوانند نقش اجتماعی خودشان را به 
خوبی ایفا کنند. کتابخانه مثل مدرسه و دانشگاهی است که بدون معلم و کلاس به مردم درس می دهد. برگزاری برنامه هایی 
مثل: نشســت های مشــاوره و کارگاه های آسیب شناســی هنجارهای اجتماعی ویژه بانوان و مادران، کارگاه های آموزش صنایع 
دستی، برنامه های مشاوره ای و آگاهی بخشی نظیر برگزاری حلقه های صالحین و جلسات مشاوره و پرسش و پاسخ و برنامه های 
جذاب و مفرح مانند نشست حافظ خوانی و جشنواره مادران قصه گو و یا جشنواره غذاهای سنتی و بازی ها و آداب و رسوم سنتی 

و ... به توانمندسازی بانوان در جامعه و خانواده کمک خواهد کرد.

کتابخانه ها علاوه بر امانت کتاب، خدمات مختلف و متنوعی به زنان خانه دار ارائه می کنند. از جمله نشســت های مشــاوره 
ای با حضور کارشناسان و صاحبنظران برجسته و با موضوعات مختلف؛ فرزندآوری، تربیت فرزند، همسرداری، سبک زندگی 
و... کارگاه های آموزشــی و علمی مانند: آشــنایی با کامپیوتر یا شــناخت گیاهان دارویی. برگزاری جلســات منظم هفتگی یا 
ماهانه حافظ خوانی و شــعر خوانی. برپایی جلســات مختلف ماهانه یا هفتگی انس با قرآن - نهج البلاغه خوانی - مفاهیم و 
تفســیر قرآن. برگزاری کلاس های صنایع دســتی مانند: تریکوبافی - آشــپزی – نمددوزی. نشســت های پرسش و پاسخ با 
موضوعات مختلف. نشســت های جمع خوانی کتاب ویژه زنان خانه دار. جشــنواره های مختلف فرهنگی مانند: جشــنواره 
مادران قصه گو و جشــنواره غذاهای محلی. برگزاری  مســابقات ورزشــی و بازیهای محلی. برگزاری نشست های بصیرتی و 

دینی با حضور کارشناسان.

به نظر من حرفه کتابداری جزء مشاغلی است که با وظایف مادری و توانمندسازی مادران تناسب دارد. به عنوان نمونه یکی از 
توانایی های مادران موفق ایجاد ارتباط موثر با فرزندان و ارائه الگوهای تربیتی برای کودکان است که می توان این نقش را با 
قصه گویی خلاقانه به انجام رساند و یا در مورد فرزندان نوجوان برای بحث انتخاب دوست و برای فرزندان بزرگتر برای انتخاب 

شغل و همسر، یک مادر موفق ، وقتی کتابدار هم باشد نقش مادری خود را می تواند خیلی بهتر ایفا کند.
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انسان طبیعت اجتماعی دارد و علاقه مند به برقراری ارتباط با دیگران است بنابراین باید سخن بگوید تا هنرش نمایان شود. فن بیان نه تنها یک مهارت عمومی برای ارتباطات 
اجتماعی اســت بلکه رمز موفقیت در جذب مخاطبان در مشــاغل گوناگون و ارائه خدمت به مردم و شــهروندان اســت.یکی از آموزش های متعددی که معاونت آموزش جهاد 

دانشگاهی در جهت توانمندسازی و اشتغالزایی برای نسل جوان جامعه مورد توجه قرار داده است، »فن بیان« و قدرت سخنوری است.

ضرورت یادگیری مهارت فن بیان 
برای نسل جوان

یک تعریف خلاصه و ساده از فن بیان
فن بیان مجموعه ای اســت از تکنیک ها و روش های 
صحبــت کردن که با تمرین و تکرار آن ها، نفوذ کلام 
را افزایــش می دهیم. فن بیان؛ تکنیک، مهارت، رمز، 
شگرد و راه و روش سخن گفتن است. به بیانی دیگر 
فن بیان؛ هنری است که برای انتقال مفهوم و منظور 
به دیگران از آن بهره می بریم، نعمتی که خدای متعال 
آن را وجه تمایز انســان با سایر مخلوقات قرار داده و 
در واقع میوه و ثمره تعقل و تفکر آدمی با این معجزه 

خلقت، ظهور و بروز می یابد.

چرا باید فن بیان خوبی داشته باشیم و آیا فن 
بیان فقط برای افراد خاصی کاربرد دارد؟

انســان طبیعت اجتماعی دارد و علاقه مند به برقراری 

ارتباط با دیگران اســت بنابراین باید سخن بگوید تا 
هنرش نمایان شود.

 فــن بیان نه تنها یک مهارت عمومی برای ارتباطات 
اجتماعی اســت بلکه رمز موفقیت در جذب مخاطبان 
در مشــاغل گوناگــون و ارائــه خدمت بــه مردم و 
شــهروندان است و همه کســانی که برای برقراری 
ارتبــاط اجتماعی با خانواده، دوســتان، همکاران و 
جامعه اطراف خود اشتیاق دارند و کسانی که وجودشان 
به گوهر بیان زیبا شــده مخاطــب آموزش فن بیان 

هستند.
مردم با این مهارت اســت که به افراد خاص تبدیل 
می شوند که می توانند با شیرین سخنی و مثبت گویی، 
انرژی بخش و الهام دهنده باشــند. گاهی یک کلام 
شیرین، نغز و به جا؛ به گونه ای اثرگذار است و می تواند 

محبــت و عطوفت را بین مــردم ایجاد کند که لذت 
بی نظیر و تجربه نشده است. کسانی که به انتقال ادب 
و فضایل با ســخن شــیوا و گیرا به دیگران اهمیت 
می دهند افرادی خاص هســتند، آنان که می دانند هر 
سخن وقتی و هر نکته مکانی دارد و با دقت از کلام و 

زبان خود محافظت می کنند.

فن بیان خوب چه کاربردهایی دارد؟
در عصر انفجــار اطلاعات، فن بیان و مهارت کلامی 
بــرای انتقال پیام و مفاهیم به مخاطبان بیش از پیش 
حائز اهمیت شده است. سازندگان پادکست ، کلیپ ، 
نماهنگ  و موشن گرافی  به دنبال جذب بیشتر مخاطب 
از طریق جذابیت های بصری گرافیکی و انیمیشــن 
هستند و در بیشتر موارد با بهره گیری از صدا یا اجرای 
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صدای خوب برای داشتن فن بیان ضروری است؟
همواره شنیده ایم که »این صدا است که می ماند«؛ بله صدای 
گرم و گیرا و زیبا هم یکی از مؤلفه های فن بیان خوب اســت 
اما به معنای بالا بودن مهارت کلامی نیست و نداشتن آن هم 
نشــانه عدم توانایی برای بهره بردن از این شــگرد معجزه آسا 
نخواهد بود. تقویت فن بیان باید در تمامی مؤلفه های مهم آن 
همچون ادای درســت واژه هــا، تنفس صحیح، تقویت اندام 
گفتــاری، هوش کلامی، بداهه گویی، لحن، زبان بدن، ریتم 
گفتار، اعتماد به نفس، مدیریت اســترس، صداسازی و حذف 

تپق و تکیه کلام صورت گیرد.
برخی به اشتباه صداسازی را تغییر صدا و یا تقلید و ادا در آوردن 
تعبیر می کنند در حالی که صداسازی ترکیبی است از اقدامات 
اصلاحی جهت رفع ناهنجاری های حنجره و آماده سازی دائم 
و پایــدار حنجــره در کنار تمرین هــا و تکنیک های کنترل و 
جابه جایــی مرکــز رزونانس برای دســتیابی بــه بهترین و 
اثرگذارترین میدان صدای ممکن و یکی از اصلی ترین اهداف 
صداسازی هم، برطرف کردن گرفتگی و زمختی صدا است.  
علاوه بر این تمرینات صداسازی به ما کمک می کنند تا بتوانیم 
تمامی توانایی های حنجره خود را در تولید صداهای مختلف 
کشف کرده و از آن استفاده کنیم. به این ترتیب می توانیم گستره 

صوتی خود را تا حد زیادی افزایش دهیم.
لازم اســت اشاره شود برخی افراد، شنیدن صدای ضبط شده 
خودشــان برایشان ناخوشایند است و عقیده دارند که صدای 
ضبط شــده آن ها با صدای واقعی شــان تفاوت دارد، دلیل این 
پدیده، مســیرهای متفاوت انتقال صدای خودمان از طریق 

گوش میانی و صدای بیرون است.
صدای ما با آنچه خودمان تصور می کنیم متفاوت است، نازک تر 
و نخراشیده تر، انگار چیزی کم دارد. قسمت آزاردهنده ماجرا 
این است که ضبط صوت به ما دروغ نمی گوید و صدای واقعی 
ما همان صدای ضبط شــده ماســت نه چیزی که خودمان 
می شنویم. وقتی حرف می زنید، انرژی در اطراف دهان، گلو و 
از میان ســر شــما مســتقیماً به گوش داخلی می رود، مردم 
نمی توانند متوجه ارتشاعات درون دهان شما شوند، بنابراین 
صدایی که شما می شنوید با آنچه به گوش آنها می رسد متفاوت 

است.
با صدای زیبای خودتان دوست شوید و از شنیدنش لذت ببرید 
و یادتان باشد که صدای شما منحصر به فرد است و مانند اثر 
انگشت شما در سراسر جهان بی نظیر است. این نکته هم حائز 

اهمیت است که تمرین های صداسازی برای افزایش لطافت، 
قدرت، حجم، انعطاف و استقامت صداست که می تواند تأثیر 

مهمی در فن بیان داشته باشد.

چند راه برای بهتر شدن فن بیان
فن بیان یک مهارت اجتماعی است که توسعه 
آن با تمرین در یک گروه یا جامعه ممکن است، 
بهتر اســت برای تقویت فــن بیان یک گروه 
تشکیل دهیم و یا در یک کارگاه جمعی یا کلاس 

آموزشی شرکت کنیم. بالا بردن هوش کلامی با 
تمرین های متنوعی همچون؛ یادداشت وقایع روزانه، 

بازی با کلمات، مطالعه کردن در هر موقعیتی، نظاره گر نبودن 
هنگام بحث ها، صحبت درباره اشیای پیرامون، صحبت بدون 
مکث و تپق و ضبط کردن فایل صوتی، می تواند اولین تغییر 

را در عادات بیانی ما را ایجاد کند.
قصه گفتن برای کودکان، شاهنامه خوانی، خواندن شعر نو و 
خاطره گویی تمرین های مهم بعدی برای بهبود و تقویت لحن 
در فن بیان هستند. لازم به ذکر است که تنفس صحیح؛ تنفس 
شکمی یا دیافراگمی که یک تنفس آرام و عمیق است و همه 
ظرفیت شش ها را پر از هوای تازه می کند برای بهبود فن بیان، 
رسایی صدا، گفتن جملات بدون مکث و تپق و کم نیاوردن 

نفس در هنگام صحبت بسیار مؤثر است.
تقویت اندام گفتاری اقدام کاربردی بعدی اســت و همچون 

سایر اندام بدن باید متناسب و ایده آل باشد، همانطور که افراد 
زیادی برای تناســب اندام به باشگاه می روند و عضلات بازو، 
شکم و غیره را تقویت می کنند ما نیز باید برای تقویت فن بیان 
و ادا کــردن صحیح حــروف و واژگان؛ اندام های 
گفتاری شــامل لب ها، دندان ها، زبان، تارهای 
صوتــی و فک را محافظت و تقویت کنیم تا 
با قدرت، نرمی و انعطاف بیشتری به گفتار 

ما کمک کنند.
همچنین برنامه غذایی مناسب می تواند تأثیر 
بسزایی بر فن بیان داشته باشد به عنوان مثال 
مصرف مواد اسیدی بلای جان صداست، همچنین 
مواد کافئین دار، چای و قهوه، مصرف نوشیدنی ها و غذاهای 
خیلی سرد و خیلی داغ، مصرف مواد مخدر، سیگار و قلیان و 
غذاهای چرب برای سیستم گفتاری مضر هستند و از سوی 
دیگــر غذاهای حاوی ویتامین A، E و C مانند ســبزیجات، 

میوه ها و نشاسته برای تار آواهای انسان بسیار مفید هستند.
برخی افراد از کمبود اعتماد به نفس و استرس هنگام صحبت 
کردن رنج می برند، وقتی پای نابودکننده های استرس در فن 
بیان به میان بیاید، ورزش روش محبوب قدیمی است. ورزش 
باعث ترشــح اندورفین ها می شود، ظاهراً ۱۵۰ دقیقه فعالیت 
بدنــی در طــول هفته )حدود ٢۰ دقیقه در هر روز( برای اینکه 
احســاس بهتری کنید و استرستان در هنگام صحبت کردن 

کم شود، کافی  است.

فردی با فن بیان خوب، به هدف خود نزدیک تر 
می شوند.

علاوه بــر آن می توان به فعالیت های 
رســانه ای بلاگرهــا، مجری هــا و 
گزارشگران اشاره کرد که همه نیازمند 
فــن بیان خــوب اســت. همچنین 

مؤلفه های مهارت کلامی برای پیشبرد 
اهداف مشــاغل مهم و ارزشمندی همچون 

مدیــر، قاضی، معلم، وکیل، سیاســتمدار، مترجم، 
شــاعر، روزنامه نگار، خبرنگار، گوینــده، دوبلور، 
بازیگر، خواننده، فروشنده، بازاریاب، منشی، مشاور 
و نویسنده و هر شغل دیگری که به ارتباط کلامی با 
مخاطب نیاز دارد بســیار تأثیرگذار و حیاتی است و 
آمــوزش فن بیان در تمامی این مشــاغل کاربردی 

خواهد بود.
تقویت فن بیان برای هر کسی که حس 
می کند خجالتی اســت و نمی تواند در 
جمع حرفش را بزند، کسی که اعتماد 
بــه نفس کافی برای بیان منظور خود 
ندارد، کسی که سطح صدایش بسیار 
پایین اســت و هنــگام صحبت کردن 
مخاطبش بــه خوبی متوجه ســخنانش 
نمی شود، فردی که خیلی تند و سریع صحبت می کند 
و به اصطلاح برخی حروف را جویده ادا می کند، کسی 
که دوست دارد با غلبه بر اضطراب اجتماعی، موجب 
افزایش مهــارت مکالمه، افزایــش عزت نفس، 
ارتباطــات اجتماعی جدید و ارتباط مؤثرتر خودش 

بشود، ضروری است.

مجیزگویــی،  زبانــی،  چــرب  پرحرفــی،  آیــا 
حاضرجوابــی و مــواردی از ایــن دســت فــن بیان 

محسوب می شود؟
هر مولفه ارتباطی که بتواند فرد را به هدف متعالی خود 
یعنی بالا بردن نفوذ کلام و جذب مخاطب نزدیک کند 
»فن بیان« محسوب می شود. به نظر می رسد در بیشتر 
مواقع؛ پرحرفی، چرب زبانی، مجیزگویی، حاضرجوابی 
برای مخاطب، جذاب و شــیرین نیست و در چارچوب 
فــن بیان قرار نمی گیــرد. همانگونه که تأکید نظامی 
گنجوی شاعر و ادیب پر آوازه ایرانی آن است که »کم 
گوی و گزیده گوی چون در، تا ز اندک تو جهان شــود 
پر« هر صحبت و کلامی که بدون اندیشه و نسنجیده 
بر زبان جاری شود با مهارت ارزشمند کلامی همخوانی 

نخواهد داشت.

W o r l d  o f  W o m e n
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زنان آناین

رئیس پلیس مهاجرت و گذرنامه فراجا اعلام کرد 
که برای راهپیمایی اربعین امکانی فراهم شــده تا 
مجوز خروج از کشور برای زنان و فرزندان زیر ۱۸ 
ســال بدون مراجعه به دفترخانه و با اخذ امضای 
شوهر در همان محل صادر شود.سردار علی ذوالقدر 
در حاشیه بازدید از غرفه پلیس مهاجرت و گذرنامه 
فراجا در ســوگواره آئینی »محرم شهر« در میدان 
آزادی، گفــت : بــا توجه به درپیــش بودن اربعین 
حســینی و نیــاز مــردم برای دریافــت خدمات 
گذرنامــه ای، طی تفاهم نامه ای که با شــهرداری 
تهران داشــتیم مقرر شد شعبه ای از اداره گذرنامه 
در میدان آزادی تهران مســتقر شــده و در ساعات 

برگزاری محرم شهر که شهروندان به اینجا می آیند 
خدمات گذرنامه ای را دریافت کنند، در همین راستا 
نیز  همکاران ما تا ۳۱ مردادماه هر شــب تا ساعت 
٢٢ در محل برگزاری نخستین سوگواره آیینی شهر 
تهــران حضور خواهنــد داشــت.وی ادامه داد: 
شــهروندان عزیز می تواننــد مدارک خود را برای 
صدور گذرنامه به مســئول شعبه تحویل بدهند تا 
کارهای ابتدایی انجام شود. بنابراین پس از مراجعه 
حضوری به غرفه واقع در میدان آزادی دیگر نیازی 
به مراجعه حضوری به شعبات دیگر نیست و گذرنامه 
بین سه تا پنج روز دیگر به دست متقاضیان می رسد.

رئیــس پلیــس مهاجرت و گذرنامــه فراجا گفت: 
همچنین امســال برای اولین بار و طی مذاکراتی 
که با مقامات عراقی داشتیم اقدام به صدور گذرنامه 
زیارتی کردیم. این گذرنامه از ابتدای ماه محرم با 
هزینه ۵۰ هزار تومان با اعتبار پنج ساله برای مردم 
صادر شده و بسیاری از کسانی که می خواستند به 
کربلا بروند با داشتن همین گذرنامه به کشور عراق 

سفر کردند.
ذوالقدر در پاسخ به پرسشی درباره مجوز خروج از 

کشور برای زنان نیز اظهارکرد:  با توجه به اینکه در 
زمــان برگزاری رویداد محرم شــهر دفترخانه ها 
تعطیل هستند این اختیار را به مسئول شعبه داده ایم 
که اگر کسی درخواست گذرنامه زیارتی داشته باشد 
و در صورت حضور هر دو نفر یعنی زن و شوهر، با 
رویت اســناد زوجیت و مدارک شناسایی، امضای 
شوهر را تایید کرده و پس از ثبت در سیستم همان 
مدرک را به عنوان مجوز خروج از کشور زن درنظر 
بگیرنــد. بــا این روش دیگر نیــازی به مراجعه به 
دفترخانه نیســت و ما هم همین ســند را به عنوان 
اجازه خروج از کشــور شوهر برای زن می پذیریم. 
این اتفاق برای فرزندان زیر ۱۸ سال نیز قابل انجام 
اســت.وی درباره پیش بینــی اش از میزان صدور 
گذرنامه در سال جاری نیز گفت: سال گذشته حدود 
شــش میلیون و ۱۰۰ هزار جلد گذرنامه برای سفر 
اربعین صادر شــد و پیش بینی می کنیم امسال این 
رقم بین ٢۰ تا ۳۰ درصد افزایش داشــته باشــد. به 
نظــرم برای کســانی که قصد ســفر بــه عراق و 
راهپیمایی عراق را دارند گذرنامه زیارتی امکان کم 

هزینه و سریعی است که معین شده است.

زنان چگونه می توانند بدون اجازه محضری شوهر به زیارت اربعین بروند؟

برخی افراد به خاطر ویژگی های شخصیتی که دارند اصلا 
بــه درد ازدواج بــا هم نمیخورند و هرگز نباید با هم ازدواج 
کنند.برای پرداختن به این موضوع باید به ٢ نظریه معروف 
در زمینه ازدواج اشاره کنم؛ نظریه شباهت و نظریه مکملیت. 
بر اساس نظریه شباهت، افرادی که از لحاظ برخی ویژگی ها 
شبیه هم هستند، می توانند رابطه خوبی با هم داشته باشند.
با این حال همیشه شباهت مناسب نیست؛ مثلا دو نفر که 
از لحاظ ویژگی های شخصیتی هر دو خودشیفته هستند و 
طرح واره های استحقاق دارند، در زندگی با هم مشکل های 
زیادی خواهند داشت، چون هر دو دنبال اثبات برتری خود، 
بی توجهی به احساس دیگری و تلاش برای کنترل فرد 
مقابل هستند بنابراین، این نوع شباهت ها مشکل ساز خواهد 
بود، چون دو پادشاه در یک اقلیم نمی گنجد.ازدواج در مقابل، 
بر اســاس نظریه مکملیت، بهتر اســت افرادی که دارای 
ویژگی های شــخصیتی مکمل هم هستند، با هم ازدواج 

کننــد، اما خود مکملیت هم می تواند به صورت ســالم یا 
بیمارگونه باشد. مثلا زن و مردی که با هم ازدواج کرده اند 
و یکی زا آن ها فردی وابســته، بدون اعتماد به نفس و کم 
بیــن اســت و دیگری فردی کنترل گــر، قدرت طلب و 
استثمارگر، به ظاهر مکمل هم هستند، اما در درازمدت یکی 
از طرفین در این رابطه آســیب می بیند و و رابطه آســیب زا 
می شود بنابراین این مکملیت خوب نیست و این افراد نباید 
با هم ازدواج کنند.در مقابل، در مکملیت سالم مثلا شخصی 
که تا حدودی ویژگی درون گرایی دارد، اگر با فردی دارای 
درجه های نسبتا خفیف برون گرایی ازدواج کند، شاید خیلی 
آسیب زا نباشد. یا اگر فردی که عصبی و تندمزاج است با 
فردی که نســبتا آرام و دارای کنترل هیجانی بهتر اســت، 
ازدواج کند، مکمل خوبی برای هم خواهند بود.آنچه مهم 
است شیوه تعیین این الگوهای شخصیتی است که حتما 
باید توســط متخصصان و افراد صاحب صلاحیت انجام 
گیرد. افراد برای انتخاب مناسب همسر باید اول خودشان 
را بشناسد و با خصوصیات شخصیتی و معیارها و ملاک های 
خود و نقاط قوت و ضعفشان آشنا شوند. گام بعدی، شناخت 
طــرف مقابــل و تطبیــق خصوصیات شــخصیتی او با 

ویژگی های خود و تعیین درجه تناسب است.در این میان 
مشاوران و روان شناسان آموزش دیده می توانند به فرایند 
خودشناسی و نیز تعیین درجه تناسب افراد در آستانه ازدواج 
کمک کنند. آموزش مهارت های خودشناسی در چارچوب 
برنامه مهارت های زندگی زناشویی بسیار کلیدی است. در 
نهایت باید توجه داشته باشیم ازدواج، پیوند تفاوت هاست. 
هیچ ٢ نفری کامل شبیه هم نیستند.پس درجاتی از تفاوت 
بین زن و شــوهر طبیعی اســت و به پویایی رابطه کمک 
می کند. آنچه مشــکل ســاز است، تضاد بین ویژگی های 
شخصیتی است که باید مورد توجه جدی قرار گیرد، چون 
باوجود شــباهت های خانوادگی و تحصیلی، اختلاف های 

شخصیتی فاحش می تواند پیوند زناشویی را سست کند.
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پژوهشــگران دریافته اند کم محلی کردن به شریک 
زندگی درنتیجه ی نگاه کردن به تلفن همراه، نتایج 
زیانبــاری را برای زندگــی متاهلی به همراه دارد.به 
گــزارش دنیای زنان به نقــل از یورونیوز، امروزه با 
فراگیر شدن تلفن های همراه، نگاه کردن به صفحه 
نمایش گوشــی هوشــمند و احیانا خواندن پیام ها یا 
پست های شبکه های اجتماعی به عادتی رایج برای 

بسیاری افراد تبدیل شده است.
 اکنون محققان می گویند این عادت می تواند نتایجی 
زیان آور برای زندگی مشترک به همراه داشته باشد.
یافته های یک تحقیق که در دانشــگاه عمر حالیص 
دمیر نیغده در ترکیه انجام شده است نشان می دهد 
زوج های متاهلی که به طور منظم درگیر نگاه کردن 
به موبایل هایشــان هســتند، نسبت به زوج هایی که 
ایــن کار را نمی کنند، رضایت کمتری از ازدواج خود 
دارند.اختــراع تلفن های هوشــمند منجر به ظهور 
رفتارهایی شــده اســت که قبلًا در نژاد بشــر سابقه 
نداشــته است. برای مثال در تاریخچه حضور انسان 
در کره زمین هرگز گزارش نشده بود که عموم مردم 

اینچنین همواره به یک دســتگاه خارجی چســبیده 
باشند.جامعه شناسان پیشتر دریافته بودند که به وجود 
آمــدن چنین عــادت نوینی، باعث ایجاد تغییرات در 
رفتار انسان ها شده است. با گوشی های همراه برخی 
از مردم کمتر احساس تنهایی می کنند چرا که همیشه 
»وصل هســتند«، در حالی که بقیه بیشــتر احساس 
انزوا می کنند زیرا به نظر می رســد هیچوقت به طور 
مستقیم با کسی در ارتباط نیستند.در سال های اخیر 
یک واژه جدید نیز برای توصیف حالات تازه در رابطه 
با اســتفاده از تلفن همراه ابداع شــده اســت.کلمه 
»فوبینــگ« یا »کم محلی کردن به خاطر گوشــی 
 phone همراه« )که در انگلیســی از ترکیب دو واژه
و snubbing ســاخته شــده است( حالتی را توصیف 
می کند که در آن یک فرد صحبت خود با دیگران را 
قطع می کند تا به صفحه گوشی همراه خود نگاه کند 

یا پیامکی را جواب دهد.
محققان در این مطالعه ۷۱٢ زوج متشــکل از زن و 
مرد را که میانگین سنی ۳۷ سال داشتند مورد مطالعه 
قــرار دادند. آنان دریافتند زوج هایی که در خانه خود 

بیشتر شــاهد »فوبینگ« بودند، رضایت کمتری از 
زندگی متاهلی خود داشتند.پژوهشــگران می گویند 
چنیــن یافته ای منطقی اســت چرا که افراد معمولًا 
وقتی نادیده گرفته می شــوند، واکنش خوبی نشان 
نمی دهند.بــه گفته آنان این مشــکل البته راه چاره 
آســانی دارد: زوج های متاهل می توانند سعی کنند 
تلفن های خود را بیشتر خاموش نگه دارند یا حداقل 

کمتر آنها را در دست بگیرند.

» فوبینگ « چه طور  زندگی ها را نابود می کند
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معاون پیشــگیری از معلولیت های مرکز توسعه 
پیشگیری و درمان اعتیاد سازمان بهزیستی کشور 
از ارائــه ۱٢۰ هزار مشــاوره ژنتیک برای جامعه 
تحت پوشش و مراجعه کنندگان به مراکز مشاوره 
طی ســال گذشــته خبر داد.افــروز صفاری فرد 
درخصوص برنامه مشــاوره ژنتیک که از ســال 
۱۳۷۶ توســط ســازمان بهزیستی اجرا می شود، 
اظهــار کرد: عمدتا مشــاوره های ژنتیک در چند 
مرحلــه قبــل از ازدواج، پیــش از بارداری و حین 
بارداری انجام می شــود.وی افزود: مشاوره های 
قبل از بارداری و حین بارداری همچنان توســط 
سازمان بهزیستی در حال انجام است، با این تفاوت 
که در راســتای اجرای قانون جوانی جمعیت باید 
مشــاوره ژنتیک در مرحله حین بارداری به تایید 

پزشــکان متخصصان ارائه شود؛ به عبارتی دیگر 
متخصــص زنان باید تایید کند مشــاوره ژنتیک 
برای زنان باردار انجام شود، اما برای سایر موارد 
آزمایشــات انجام می شــود.معاون پیشگیری از 
معلولیت های مرکز توســعه پیشگیری و درمان 
اعتیاد ســازمان بهزیستی کشور یادآور شد: بعد از 
ابلاغ این قانون، دســتورالعملی از ســوی وزارت 
بهداشــت صادر شد که حتما باید متخصص زنان 
ایــن ارجــاع را صادر کنــد و ما نیز آن را در مراکز 
بهزیستی ابلاغ کردیم در صورتی که زنان باردار 

برای مشــاوره ژنتیک مراجعه می کنند حتما باید 
دارای تاییدیه متخصص زنان باشند.صفاری فرد 
با بیان اینکه شاید تنها کار پیشگیری از معلولیت ها 
که از بروز و شیوع معلولیت به طور کامل پیشگیری 
می کند مشاوره ژنتیک باشد، توضیح داد: افرادی 
که ســن بالا ازدواج می کنند و نگران این هستند 
که فرزندشــان دچار مشــکل باشد با آزمایشات 
ژنتیک حین بارداری می توانند سلامت فرزندشان 
را تاییــد کنند یا پزشــک متخصص براســاس 
تاریخچــه ای کــه از زن باردار دریافت می کند به 
این نتیجه می رســد که باید مشاوره ژنتیک برای 
او انجام شــود در همین راســتا او را به مرکز ارجاع 
می دهند یا خانواده خودشــان مستقیما به مراکز 
مشاوره ژنتیک مراجعه و درخواست انجام مشاوره 
و آزمایشــات را دارند.وی در همین راســتا اعلام 
کرد که ســال گذشــته ۱٢۰ هزار مشاوره ژنتیک 
برای جامعه تحت پوشــش و مراجعه کنندگان به 

مراکز مشاوره ارائه شد.
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زنان آناین

 فوتبالیست های جوان زن و مسلمان در واکنش به 
حضــور موفقیت آمیز یک بانوی محجبه در رقابتی 
بین المللــی اعلام کرده اند که »نهیله بنزینه« پس 
از تاریخ ســازی به واســطه حجابش در جام جهانی 
زنان، الگوی آنها شده است.این فوتبالیست زن ٢۵ 
ساله و اهل مراکش به اولین بازیکن در تاریخ جام 
جهانی فوتبال زنان تبدیل شــده که در مســابقات 
بزرگسالان با پوشش اسلامی شرکت کرده است.
این فوتبالیســت جوان که در اولین حضور خود در 
این مسابقات در پیروزی یک بر صفر تیمش مقابل 
کره جنوبی نقش داشــت،  حجاب بر ســر داشته و با 
پوشش کامل هم در تمرینات حاضر شده و هم در 
رقابت هــای جام جهانی به میدان رفته اســت و با 
پیروزی در مقابل کره جنوبی توانست اولین پیروزی 

خود در مسابقات جام جهانی زنان را رقم بزند.
 به گزارش شبکه خبری بی بی سی، دختران و زنان 
مســلمان، حجاب را به عنــوان نماد عفت رعایت 
می کنند اما بعضا برای شرکت در مسابقات به ویژه 
رقابت های بین المللی ممکن اســت با مشکلاتی 

مواجه شوند و از پوشش آنها استقبال نشود.
بازی کردن در زمین فوتبال با حجاب برای زنان از 
سوی فیفا تا سال ٢۰۱۴ میلادی ممنوع بوده است 
اما از آن زمان به بعد به بازیکنان زن مسلمان اجازه 
داده شــد تا بتوانند با پوشــش اسلامی در مسابقات 

شرکت کنند.
 Saltley Stallions یاســمین رحمان« که برای«
در بیرمنگام بازی می کند )یکی از تنها باشگاه هایی 
که برای زنان مســلمان در انگلیس طراحی شــده 
اســت( می گویــد زمانی که جوان تــر بوده، هیچ 
فوتبالیســت زن مسلمانی نبوده که به او نگاه کرده 

و او را الگوی خود قرار دهد.

او بــه »بی بی ســی نیوزبیت« گفت: من بســیار 
خوشــحال هســتم که بالاخره اکنــون یک زن 
فوتبالیست با حجاب در سطح جام جهانی میبینم.

در همین حال یاســمین رحمان که به عنوان یک 
مهندس عمران مشــغول به کار است، اظهار کرده 
که دوســت ندارد چنین صحنه هایی در جهان تنها 

به بنزینه محدود شود.
اوی می گوید: من می خواهم زنان مسلمان بیشتری 

را ببینم که چنین اقداماتی انجام می دهند.
»اسما حسن«، زن مسلمان دیگری است که سال ها 
ســعی داشت فوتبال را تجربه کند اما احساس می 

کرده که یک ورزش مردانه است.
او می گوید: اگر در جوانی کسی مثل بنزینه را دیده 
بودم، ممکن بود در سنین پایین تر من هم به فوتبال 

بازی کردن ترغیب شوم.
اســما، ضمن ابراز خرســندی از حضور بنزینه ی 
محجبه در فوتبال جام جهانی زنان می گوید: او واقعا 

یک الگو برای ما است.
اســما ٢۶ ســاله نیز مانند یاسمین امیدوار است که 
دیدن این بانوی فوتبالیست مراکشی که با پوشش 
اسلامی در رقابت های جهانی ظاهر شده در نگرش 

مردم دنیا درباره حجاب تغییر ایجاد کند.
 وی می گوید: دیدن حجاب داشتن در چنین سطح 
بالایی به کشــورهای دیگر این امکان را می دهد 
که دید مثبتی نســبت بــه حضور زنان محجبه در 

عرصه های جهانی پیدا کنند.
بنابر این گزارش، بدیهی اســت که عملکرد بنزینه 
تاثیر زیادی روی بانوان مســلمانی نظیر یاسمین و 

اسما داشته است.
با این حال حجاب در فوتبال و راه رســیدن به جام 
جهانی برای بسیاری از زنان مسلمان در دنیا سابقه 

طولانی و پیچیده ای دارد.
۱۶ ســال پیش بود که »اســمهان منصور« دختر 
نوجوان ۱۱ ساله در کنار هم تیمی هایش صف آرایی 
کــرد تــا در کانادا فوتبال بازی کند. اما مقامات به او 
گفتند که اگر بخواهد بازی کند باید حجابش را کنار 
بگذارد زیرا این برخلاف قوانین تعیین شده توسط 
فیفا در آن زمان بود. این موضوع به اتحادیه فوتبال 
کانادا و ســپس به خود فیفا رفت که پشــت این 
ممنوعیت ایســتاد و حتی یک سیاســت رسمی در 

مورد آن ترسیم کرد.
پــس از آن کمپین هــای تبلیغاتی هشــدار دادند 
میلیون ها دختر در سراسر جهان ممکن است با وجود 
این ممنوعیت تبعیضانه از جانب فیفا، از بازی ها کنار 

گذاشته شوند.
از این رو تلاش ها برای دستیابی به نوعی موافقت 
آغاز شــد که در نهایت به زنان مسلمان اجازه داد با 

حجاب در رقابت ها بازی کنند.
با این حال لیگ های فوتبال برخی کشورها همچنان 
محدودیت هایی برای پوشش حجاب دارند. برای 
مثــال دادگاه عالی فرانســه اخیرا تلاش بازیکنان 
مســلمان برای لغو ممنوعیت حجاب فدراســیون 

فوتبال فرانسه را رد کرد.
این در حالیست که در سال ٢۰۱۴ میلادی فیفا به 
طور رســمی به بازیکنان زن اجازه داد تا به دلایل 
مذهبی در طول مسابقات حجاب داشته باشند. دو 
ســال بعد، در سال ٢۰۱۶، بازیکنان مسلمان برای 
اولین بار در جام جهانی زنان زیر ۱۷ ســال در اردن 

در یک رقابت فیفا روسری به سر کردند.
برای بسیاری، این نشان دهنده پیشرفت بود و لحظه 
جام جهانی بنزینه نیز به عنوان گام دیگری به سوی 

فراگیر شدن از سوی هواداران تلقی می شود.
بنزینه به عنوان نخستین بازیکن محجبه در رقابت 
جام جهانی فوتبال زنان، امیدها را در دل بســیاری 
از دختران جوان مسلمان در دنیا برای حضور موفق 
و افتخارآفرینی در مسابقات بین المللی بیشتر کرد.

بنابــر گزارش ها، او تنها بازیکنی اســت که هم در 
تمرینات و هم در مســابقات محجبه اســت و در 
مصاحبــه اخیر خود گفته که به انتخاب پوشــش 

اسلامی خود افتخار می کند.
کارشناســان می گویند؛ در حالیکه مدعیان غربی 
پوشش و حجاب اسلامی را مانعی برای ورزش می 
دانند، ولی در سال های اخیر تعدادی زیادی از زنان 
مســلمان با حجاب اسلامی در مسابقات مختلف 
حاضر شده اند و موفقیت های بسیاری نیز کسب و 
این مهم را اثبات کردند که برخلاف مدعیان غربی، 
حجــاب هرگز مانعی برای ورزش و موفقیت نبوده 

است. 

یک زن با حجاب چگونه 
تاریخ ساز فوتبالِ جهان شد؟
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در کشوری که خبرنگاران آن خوب دیده شوند مطمئناً برای آن کشور و مردمانِ آن اتفاقات بهتری خواهد 
افتاد،  درخواســت من از دوســتان رســانه ای این است که مشکلات حوزه فرهنگ و هنر را ببینند، آن ها را 

بیان کنند و از انتشار صرف نظر نکنند.
همان طورکه فعالان عرصه فرهنگی، حوزه های مختلف را بررسی می کنند، من از خبرنگاران حوزه فرهنگ 
و هنر انتظار دارم که قبل از اینکه اتفاقی رخ دهد به ســراغ موضوع موردنظر بروند و این گونه نباشــد که 
بعد از رخ دادن یک مســئله یا رویداد و انتشــار برخی مباحث در خصوص آن، به بررســی موضوع بپردازند.

انتظار دارم خبرنگاران تا حد امکان  در صحنه حضور داشته باشند و برای یافتن راه حل ها تلاش کنند؛ به 
طور مثال این پرسش مطرح است که چرا تئاتر اصفهان علی رغم این همه پتانسیل نمی تواند جایگاه خود 
را نشان دهد و دوستان قادر نیستند حق و حقوق صنف تئاتر را مطالبه کنند؟! ازاین رو خبرنگار باید درحالِ 
تلاش برای مرتفع ساختن و حل کردن این مشکلات باشد و مسائلی این چنین را برای مسئولین مطرح 
کرده و درخواســتِ بررســی کنند و تازمانی که نتیجه را ارزیابی نکرده اند آن را رها نکنند.خبرنگاران باید 
حامی مردم و نماینده زبان آن ها باشند، درخواست من از دوستان رسانه ای این است که مشکلات حوزه 

فرهنگ و هنر را ببینند، آن ها را بیان کنند و از انتشار صرف نظر نکنند.
در حال حاضر پرسش من این است که چرا جشنواره ها هنوز فعالیت خود را آغاز نکرده و اطلاع رسانی های 
لازم دراین باره انجام نشــده اســت؟! بنابراین انتظار دارم که رســانه ها با جدیت این موضوع را دنبال کنند. 
درخواست من این است که بخش فرهنگ  و هنر، پشتوانه ما باشند و رسانه ها با اعتمادسازی بین مردم، 
مشــکلات همه حوزه ها ازجمله مســائل مرتبط فرهنگی هنری را با جدیت بیشــتری دنبال کرده و با یک 
تیم خوب مخاطبان بیشــتری را به ســمت خود بکشــانند.خبرگزاری ها با ما اهالی فرهنگ و هنر مصاحبه 
می کنند، ولی برخی از آن ها ما را مورد حمایت قرار نمی دهند، فعالیت های خبری باعث رفع برخی مشکلاتِ 
ما خواهد شــد، به طوری که در ســال قبل ابتدا قرار بر این شــد که جشــنواره تئاتر استان به صورت مجازی 
انجام شود، ولی به دلیل پیگیری و تلاش های خبرنگاران این حوزه، برگزاری آن به شیوه حضوری تبدیل 
شــد. این مســئله نشــان می دهد که خبرنگار می تواند ریشه اصلی مســائل مختلف را پیدا کند و اتفاقات 
جدیدی را در شــهر رقم بزند.بســیاری از موضوعات در حوزه فرهنگ  و هنر مغفول اســت و من می توانم 
بعضی از آن ها را به خبرنگاران پیشــنهاد دهم تا پیگیر مســائل شــوند و دلیل چالش ها را به دست آورند.در 
کشــوری که خبرنگاران آن خوب دیده شــوند مطمئناً برای آن کشــور و مردمانِ آن اتفاقات بهتری خواهد 

افتاد.

خبرنگاران مشکلات حوزه فرهنگ و هنر را بیان کنند
احسان جانمی

نویسنده و کارگردان تئاتر 
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 اشاعه سبک زندگی غیرواقعی باربی در جهان 
اگر شــما هم این روزها در جســتجوهای اینترنتی تان رنگ صورتی زیاد می بینید و یا در چالش های باربی که میان کاربران شــبکه های اجتماعی وایرال شــده شــرکت کرده اید. باید 
بدانید این روزها هیچ رنگ صورتی و هیچ چالش باربی اتفاقی نیست. بلکه برادران وارنر از دو سال پیش برای این روزها کلی نقشه کشیده اند. به گزارش ایسنا، بعد از تبلیغات 
و پروپاگانداهای بسیار بالاخره فیلم »باربی« آخرین ساخته »گرتا گرویگ« همزمان با »اوپنهایمر« آخرین ساخته کریستوفر نولان در سینماها اکران شد. اکران همزمانی که 
حاشیه های زیادی برای هردو فیلم داشت تا مخاطبان سینما به طرفدران باربی و اوپنهایمری ها تقسیم کند. از طرفی با اینکه نولان از کمپانی پیشین خود خواسته بود که اکران 
باربی را عقب بیندازد، اما این خواسته فایده ای نداشت و دو فیلم پر سر و صدای این روزها باهم اکران شدند. برای همین بود که محتواهای این دو فیلم و کارزار تبلیغاتشان در 
شبکه های اجتماعی بسیار قیاس شدند و حتی رکورد فروش شان نیز بارها کنار هم قرار گرفت تا اینکه بازیگران اوپنهایمر در مصاحبه ای به تمجید از رقیب خود پرداختند و اعلام 
کردند که همگی پای فیلم باربی خواهند نشست. کیلیان مورفی ستاره »اوپنهایمر« در مصاحبه ای گفت که مخاطبان سینما می توانند این دو فیلم را در یک روز ببینند و از هر 
دو لذت ببرند. او در اظهارنظری عجیب تر نیز اعلام کرد حتی حاضر است در صورت ساخت قسمت دوم باربی، نقش »کنِ« که رایان گاسلینگ بازی کرده را بازی کند؛ اظهارنظری 
که اجازه هیچ حاشیه سازی نداد. همین مصاحبه باعث شد افراد زیادی تصمیم بگیرند در یک روز به تماشای دو فیلم بنشینند تا هشتگ »باربیهایمر« که تلفیقی از اسم دو فیلم 
بود،  ساخته شود. با این حال از نظر بسیاری از فعالان و منتقدان سینما اگرچه »اوپنهایمر« یک فیلم بی نظیر و ماندگار است اما کارزار تبلیغاتی این فیلم هرچقدر هم قوی باشد 
نمی تواند جلوی کمپین های تبلیغاتی »باربی« حرفی برای گفتن داشته باشد. چرا که »اوپنهایمر« تنها یک فیلم است؛ اما باربی بیش از یک فیلم، بلکه یک سبک زندگی است 

که هالیوود دارد به همه جهان صادر می کند و این در تک تک جزییات کارزار تبلیغاتی این فیلم مشاهده می شود. 

 اهداف صرفا اقتصادی فیلم باربی در پشت صحنه هالیوود
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 عروسک باربی از کجا سرو کله اش پیدا 
شد؟

اگرچه »اوپنهایمر« یک فیلم بی نظیر و ماندگار است اما 
کارزار تبلیغاتی این فیلم هرچقدر هم قوی باشد نمی تواند 
جلوی کمپین های تبلیغاتی »باربی« حرفی برای گفتن 
داشته باشد. چرا که »اوپنهایمر« تنها یک فیلم است؛ اما 
باربی بیش از یک فیلم، بلکه یک سبک زندگی  است که 
هالیوود دارد به همه جهان صادر می کند و این در تک تک 
جزییات کارزار تبلیغاتی این فیلم مشاهده می شودداستان 
عروسک باربی در سال ۱۹۵۹ آغاز می شود. آن جایی که 
شرکت اسباب بازی سازی »متل« تصمیم گرفت با الهام 
از عروسک آلمانی »لی لی« که به اصطلاح یک عروسک 
جنسی و برگرفته از زنان خیابانی بود، عروسک باربی را 
تولید کند. اســم باربی هم برگرفته از اســم دختر صاحب 
این برند »باربارا« بود که به شکل مخفف »باربی« صدا 
می شــد و این عروسک نوعی هدیه به دختر صاحب این 
شرکت بود. اما نکته جالب در مورد باربی این بود با اینکه 
برای کودکان طراحی شــده بــود اما چهره کودکانه ای 
نداشت. بلکه یک زن ٢۰ ساله با اندامی کشیده و بدون 
نقص بود. اندامی که به قول بسیاری از کارشناسان آمال 
و آرزوی بســیاری از مردان بود و تبدیل به ملاک بســیار 
سختگیرانه ای در خصوص زیبایی زنان و دختران شد تا 
دختــر بچه هایــی که عاشــق باربی می شــدند تصویر 
بزرگســالی خود را نیز با او و ســبک زندگی که هالیوود و 

داستان هایش برای باربی می ساخت بسازند.
دنیای باربی با خرید تنها یک عروســک تمام نمی شــد؛ 
بلکه هربار کمپانی این عروســک، خط تولید تازه ای از 
اســباب و اثاثیه های مربوط آن تولید می کرد و وسوســه  
تازه ای بین کودکان عاشق باربی می انداخت. لباس های 
باربی، خانه عروســکی، مبل و صندلی، لوازم آرایشــی و 

چندین و چند وســیله دیگر که باربی را به بیشــتر از یک 
عروســک، بلکه به یــک فرهنگ جذاب و البته مصرف 
کننده آمریکایی تبدیل کرد. فرهنگی که ملاک زیبایی 
را آنقدر ســختگیرانه تعریف کــرده که دختران نوجوان 
هرچقــدر تلاش کنند باز راه زیادی برای رســیدن به او 
دارند. او انقدر لوکس و جذاب زندگی می کند که بیشــتر 
شــبیه یک افســانه می ماند. اما به هرحال باربی ایده آل 
پسران شده است و دختری برنده است که کمترین تفاوت 
را با آن داشته باشد. فرهنگی که حتی مادری را به خاطر 
به هم ریختن اندام یک زن به تمســخر می گیرد و حتی 
ظاهــری غیــر از باربی بلوند آمریکایی را پس می زند. از 
همیــن رو وقتــی طی ســالهای ٢۰۱٢ تا ٢۰۱۴ و تغییر 
فضای فرهنگی فروش باربی ٢۰درصد کاهش پیدا کرد. 
شــرکت متل در پی چاره جویی برای حل این مشــکل و 
اینکه مشــتریان بین المللی خود را از دست ندهد، شروع 
به تولید باربی هایی با ظاهر و ســایزهای متفاوت کرد به 
طوریکه که حتی باربی های رنگین پوست نیز برای قبضه 
بازارهــای بین المللــی و همذات پنداری دختران رنگین 
پوست به بازار آمد. اما این یک حرکت اخلاقی نبود بلکه 

تنها تنوعی برای به دست آوردن سود بیشتر بود.

داستان باربی و دردسرهای اکران فیلم 
فیلم باربی نیز داســتان یــک دختر جوان به نام 
»باربی« در ســرزمین صورتی باربی هاست که به خاطر 
داشتن یک نقص کوچک از دنیای باربی ها اخراج می شود 
و به دنیای واقعی راه پیدا می کند و بیننده چالش های او 
را در این فیلم دنبال می کند. فیلمی که تاکنون به خاطر 
همان فرهنگ دیرینه خود و همچنین برخی نکات داخل 
فیلم مانند ترویج همجنس بازی و فرهنگ باربی و تمسخر 
نقــش مــادری بــا واکنش های منفی از ســوی برخی 

کشورهای مسلمانِ عربی مواجه شده است. ویتنام نیز به 
علت نوع نقشه استفاده شده در این فیلم که با سیاست های 
این کشور در تداخل است اکران آن را ممنوع کرده است. 
چین هم رای به حذف ســکانس نقشــه برای اکران داده  
اســت. با این حال، این فیلم توانســته به کمک بازاریابی 
عجیــب و غریــب خود از هــر دری صدای خودش را به 
مردم جهان برســاند. شــعار این فیلم نیز برای مخاطبان 
سینما وسوسه کننده است: »اگر عاشق باربی هستید؛ اگر 

از باربی متنفرید؛ این فیلم برای شماست.«

هیچ چیز درباره باربی اتفاقی نیست
اگــر خیال می کنید ســتاره های فیلم »باربی« 
بازیگرانش هســتند که توانســته اند بــه فروش فیلم و 
تبلیغاتش کمک کنند باید گفت که اشتباه می کنید. ستاره 
فیلــم گــروه تبلیغات آن اســت که ایــن روزها دارد به 
حرفه ای تریــن شــکل ممکن برایــش کار می کنند. به 
طوریکه که خبرها حاکی از آن است که اگر برادران وارنر 
برای ســاخت فیلم ۱۴۵میلیون دلار هزینه کرده باشــند 
برای تبلیغات آن بیش از ۱۵۰ میلیون دلار هزینه شــده 
است و حتی قراردادهای تبلیغاتی فیلم دوسال قبل بسته 
شده اســت. پس باید به شــما گفت اگر هرچیزی درباره 
محتویات باربی در اطرافتان می شــنوید اتفاقی نیست و 
برای تک تک آن ها فکر شــده است. چون درون ماشین 
بازاریابــی صورتی باربــی، برادران وارنر توانســته اند 
بزرگترین کمپین بازاریابی سال )و یا حتی دهه های اخیر( 

را از آن خود کنند.

خودت را به باربی برسان و بفروش
هرچیــز صورتــی می تواند یاد فیلم باربی را زنده 

کند و مخاطبان را به سمت خود جذب کند. 
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هواداران ســینما دوست دارند تا زمانی که فیلم 
باربی ترند است از هرچیز مربوط به این فیلم 

اســتفاده کننــد و خودشــان را 
یک جورهایی به این فیلم و حال 
و هوایش بچســبانند. از همین 
رو بسیاری از برندهای کفش، 
لباس، دکوراسیون و حتی غذا 
و فســت فود این روزها کمال 
بهــره  را از حضــور باربــی و 
می برنــد.  آن  محبوبیــت 
موضوعی که حالا بســیار فراتر 
از تبلیغات هزینه شده برای فیلم 

رفته  اســت و خودجوش هر روزه 
در هــر جای دنیا در حال رخ دادن 

است.
برند کفش Superga خط تازه ای از 

تولید کتانی های باربی راه  انداخته  است 
و یکی از پرفروش ترین تولیداتش شــود. 

ایکس باکس طرح باربی نیز این روزها یکی 
از پرفروش ترین کنسول های بازی شده است 

و حتی یک برند مبلمان با الهام از طرح های داخل 
فیلــم و رنــگ صورتی خط تولیــدی به همین نام راه 

انداخت و حسابی فروخت. اما از همه جالب تر رستورانی 
در برزیــل بــود که با یک ســس صورتی در برگرهایش 
توانست مشتری های زیادی برای خودش دست و پا کند 

و خودش را مشهور کند.
باربی یک فیلم نیست؛ بلکه یک فرهنگ و جنبش است

مدیر  »جاش گلدســتاین« 
بازاریابی برادران وارنر در 
مصاحبه ای عنوان کرد 
هرازچنــدگاه  آنهــا 

بخش هایی از فیلم 
را بــرای کنجکاو 
مردم  بیشتر  کردن 

منتشر می کردند تا باعث ایجاد مکالمه شود 
و وزوزهــای اجتماعی حول آن شــکل 
بگیــرد. یکی از این لحظه های لو رفته 
از فیلــم زمانــی بــود کــه نوعی از 
اسکیت های مورداستفاده از این فیلم 

منتشر شد و باعث شد زمان اکران فیلم 
جمع زیادی اســکیت باز از این اسکیت ها را 

بپوشند و برای فیلم تبلیغ کنند! 
گلداســتاین در این مصاحبه می گوید که زمان ســاخت 
فیلم بســیاری از برندها می خواســتند حتی بدون اینکه 
اســم شــان به شکل آشــکاری در این فیلم مطرح شود 

جزئی از فیلم باشند. 
چون به چشــم می دیدند که باربی دارد چیزی بیشــتر از 
فیلم می شــود و حتی تبلیغات آن بیشــتر از یک کمپین 
بازاریابی پیش می رود بلکه باربی در حال تبدیل شــدن 

به یک جنبش و فرهنگ است. 
برای همین بســیاری از شــرکت ها حاضر بودند بدون 
فرنچایــز شــریک شــوند و ایــن یعنی اگــر حتی اگر 
محصولاتشان توســط کمپانی فیلم فروخته شود پولی 
دریافت نکنند. آن ها فقط می خواهند حضور داشته باشند.

چندساعتی مثل یک باربی زندگی کنید
کمپانــی تبلیغاتــی فیلم باربــی فقط به فروش 
محصولات و تبلیغ برای آکساسوارهای باربی اکتفا نکرده 
اســت. آنها با یک شــرکت رزرو خانه در منطقه ساحلی 
مالیبو یک عمارت غول پیکر و باشکوه به رنگ صورتی 
طراحی کرد که همه آکساســوارهای آن مربوط به حال 
و هــوای باربــی بود تا طرفداران با رزرو این خانه بتوانند 
ساعات زیادی را در نقش یک باربی تمام و عیار زندگی 

کنند و به دنیای باربی ها با همه رنگ و لعابش بروند. 
 بعــد از رونمایی این عمارت در بســیاری از نقاط جهان

 یــز خانــه هایــی به این شــکل درآمد و به هــواداران 
باربی اجاره داده شد تا چندروزی مثل یک باربی زندگی 

کنند.

 شما هم وارد کارزار باربی شده اید حتی 
اگر خودتان خبر نداشته باشید

اگر شــما هم در ســال ٢۰٢۳ یک نام تجاری 
داشته اید. احتمالا با باربی نوعی همکاری 
کرده اید حتی اگر خودتان آگاهانه این کار 
را انجام نداده باشــید! در چندوقت اخیر 
همه کسانی که یک نام تجاری داشته اند 
تلاش کرده اند برای آنکه رونقی به کسب 
و کار خــود بدهد نامــی از باربی بیاورند. 
ســایت بامبل که مربوط به دوســت یابی 
آنلاین اســت یک رویداد مرتبط با مدل 
دوســتی »باربی« و »کِن« شخصیت مرد 
داستان برگزار کرد. یک قابلیت اینستاگرامی 
برای گرفتن ســلفی باربی از چندوقت پیش 
در این شــبکه اجتماعی ترند شــد و کاربران 
زیادی از خودشان با این قابلیت عکس گرفتند 
و منتشــر کردند. برخی اپ ها قابلیت باربی کردن 
عکس های شــخصی و یــا آرایش های باربی ارائه 
دهند و بلاگرها و اینفلوئنســرهای زیادی با انتشــار 
عکس هایشــان از این طریق به کمپین باربی کمک 

کردند. 
حتی خود شــما هم اگر با این اپلیکیشــن ها کاری در 
شبکه اجتماعی انجام داده اید و حرفی زده اید به برادران 

وارنر کمک کرده اید!
در این میان، ایســتگاه مترو »باربیکن« لندن نیز به 
»باربی – کن« تغییر نام داد تا به این دو کاراکتر اشاره 
کرده باشــد. حتی گوگل نیز پای این ماجرا آمده است 
و اگر همین الان که این گزارش 
را می خوانیــد هــر کلیدواژه 
مربوط به این فیلم مانند اســم 
و نــام بازیگران و کارگردان را 
جســتجو کنید صفحه نمایش 
شــما صورتی رنگ خواهد شد تا 
تبلیغات و هرچیز مربوط به باربی 

به شما هجوم بیاورد.

کارزار باربی حالاحالا ادامه دارد
ســاده انگاری اســت که بگوییــم هدف از 
»باربــی«، فروش فیلم و اســباب بازی های آن 
اســت. بلکه به گفته بســیاری از کارشناســان 
سینمایی و فعالان تبلیغاتی هدف آوردن همه آنچه 
که در دنیای فانتزی باربی رخ می دهد به دنیای واقعی 

ماست.
 »موشــه ایســاکیان« یکی از مشــهورترین مشاوران 
برندینگ مدتی قبل یک رشته توییت درباره کلک های 
تبلیغاتی باربی در توییتر منتشر کرد که با واکنش های 
زیادی روبرو شد.  او در این توییت ها گفت که از دو سال 
قبل قراردادها و مجوزهای فروش مربوط به فیلم بسته 
شده بود و حالا کارزار تبلیغاتی باربی مدت زیادی طول 
خواهد کشید و مدت زمان آن ربطی به زمان اکران فیلم 
نخواهد داشــت چون از خیلی قبل برایش برنامه ریزی 
شده است. چرا که »باربی« مثل »اوپنهایمر« فقط یک 
فیلم نیســت، بلکه هالیوود دارد یک ســبک زندگی را 

می فروشد.
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سریال اوپنهایمر
مینی ســریال »اپنهایمر« بی بی ســی با حضور بازیگران عمدتاً آمریکایی، دو 
نامــزدی امــی و جایزه گلدن گلوب را برای بازیگر نقش اول خود دریافت کرد. 
قبل از اینکه »کیلین مورفی« در این نقش ظاهر شــود، ســتاره سال های آینده 
»قانون و نظم« یعنی »سم واترستون« نقش اوپنهایمر را در این سریال بازی 

کرده بود.
»واترســتون« ۴۰ ســاله که تا حد زیادی به خاطر نقش طولانی اش در سریال 
»قانون و نظم« شــبکه NBC شــناخته شــد، زمانی که به عنوان بازیگر نقش 
اصلی سریال »اپنهایمر« محصول بی بی سی انتخاب شد، چهره چندان شناخته 
شــده ای نبود. این بازیگر هنوز چند ســالی از بازی نامزد اســکار خود در نقش 
سیدنی شانبرگ در فیلم »میدان کشتار« که رسما او را به جمع نخبگان هالیوود 

معرفی کرد، فاصله داشت.
ورایتی در مقاله اخیر خود در مورد ساخت نسخه مینی سریال شبکه بی بی سی 
اشــاره می کند که این ســریال از بازیگران آمریکایی مســتقر بریتانیا به عنوان 

یک تاکتیک صرفه جویی در هزینه ها استفاده کردند. 
آنها فقط باید تصمیم می گرفتند که چه کســی را برای نقش محوری انتخاب 
کنند. یکی از گزینه هایی که می توانست انتخاب جذابی باشد، »آنتونی پرکینز« 
از فیلم »روانی« ســاخته »آلفرد هیچکاک بود«. مســلماً »پرکینز« به عنوان 
فیزیکدانی باهوش و خاص، انتخابی الهام بخش به نظر می رسد. این نقش در 
نهایت پس از پیشــنهاد »روث کالب« تهیه کننده مینی سریال »اوپنهایمر« به 

واترستون رسید. 
او متعاقباً پس از فیلمبرداری فیلمی در ویسکانسین آمریکا، برای بازی در این 
مینی ســریال به غرب لندن رفت.نقش آفرینی درخشان »واترستون« در نقش 
شخصیت سرد اوپنهایمر، همان چیزی بوده که بی بی سی در پی آن بود. یکی 
از دانشمندانی که روی پروژه منهتن کار می کرد، اعلام کرد که »واترستون« 

در واقع »اوپنهایمرتر از اوپنهایمر« بوده است. 
»پیتر پرینس« نویسنده فیلمنامه این سریال نیز پس از تماشای مجدد سریال 
عنوان کرد: »خاطره ماندگار من از تولید این اســت که ســام واترســتون چقدر 
خوب کار کرد. من دوباره چند قســمت را تماشــا کردم تا حافظه ام تازه شــود و 
دوباره یادآوری کردم که ســم به عنوان بازیگر چقدر خوب اســت. او اوپنهایمر 

پیچیده بود: جذاب، متعارض و جاه طلب.«
پس از اقبال جهانی نسبت به فیلم »اوپنهایمر« ساخته »نولان«، توجه مجدد 
به مینی ســریال کمتر دیده شــده »اونهایمر« نیز افزایش یافته و شبکه  بی بی 
ســی نیز اخیرا این ســریال را روی پلتفرم »iPlayer« قرار داده اســت. در این 
ســریال علاوه بر »ســم واترستون« بازیگرانی چون »دیوید سوچت«، »کیت 
هارپر«، »جان کارسون«، »کریستوفر مونکه« و »جانا شلدن« نیز نقش آفرینی 

کرده اند.

 بازسازی دوباره فیلم اوپنهایمر پس از 40 سال
موفقیت فیلم جدید »اوپنهایمر« در گیشه جهانی سینما، سریالی با همین نام که بیش از ۴۰ سال پیش و در سال ۱۹۸۰ ساخته شده بود را بار دیگر در کانون توجه ها 
قرار داده است. قابل درک است که پس از اکران موفق درام زندگی نامه »اوپنهایمر« ساخته »کریستوفر نولان« در سینماهای جهان، علاقه ها به دانستن درباره 
زندگی و زمانه »جی رابرت اوپنهایمر« بیشــتر شــده اســت. فیلم فراگیر »نولان« که فیلمنامه آن بر اســاس کتاب »پرومته آمریکایی، پیروزی و تراژدی جی رابرت 
اوپنهایمر« نوشته شده است، شرح مفصلی از زندگی رئیس پروژه منهتن در دوران جنگ جهانی دوم ارائه می دهد که مسئول ساخت بمب اتمی را بر عهده داشت 
و »کیلین مورفی« در نقش اصلی »اوپنهایمر« ظاهر شده است.در طول سال ها، تلاش های متعددی برای روایت داستان اوپنهایمر صورت گرفته است؛ از جمله 
درام جنگی »مرد چاق و پسر کوچک« در سال ۱۹۸۹ با بازی »پل نیومن« و »جان کیوزاک« و نمایش »دکتر اتمی« که توسط اپرای متروپولیتن اجرا شد و  به زندگی 
خصوصی ایند فیزیکدان پرداخت. اما یک مینی سریال کاملاً فراموش شده نیز وجود دارد که به دلیل افزایش سطح شیفتگی به شخصیت اوپنهایمر به لطف فیلم 
جدید »نولان«، بار دیگر مورد توجه قرار گرفته است و مخاطبان جدیدی پیدا کرده است. سریال هفت قسمتی محصول بی بی سی با عنوان »اپنهایمر« ظاهراً در 
زمان نمایش در بریتانیا در سال ۱۹۸۰، برنامه پربیننده ای بوده و مجموع هفت نامزدی جایزه بفتا را به خود اختصاص داد و سه جایزه از جمله بهترین سریال درام 

را نیز از آن خود کرده است.

یکی از دانشمندانی 
که روی پروژه منهتن 
کار می کرد، اعلام 

کرد که »واترستون« 
در واقع »اوپنهایمرتر 

از اوپنهایمر« بوده 
است
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سریال »عقرب عاشق« به کارگردانی حسین سهیلی زاده، تهیه کنندگی رضا محقق و نویسندگی امین محمودی و حامد افضلی در ژانر علمی، تخیلی و فانتزی از پلتفرم نماوا 
در حال پخش اســت و تاکنون چند قســمت از این ســریال ۲۰ قســمتی عرضه شــده است.ســیدرضا محقق، تهیه کننده ســریال »عقرب عاشــق« از دشــواری ها و ریســک بالای 
ســاخت این ســریال ســخن گفت و توضیحاتی درباره ی حضور بازیگران چهره در کار و جلوه های ویژه یک ســریال تخیلی علمی ارائه کرد. او ابتدا در واکنش به این پرســش که 
تعریفتان از ریسک بالای ساخت »عقرب عاشق« چیست؟ اظهار کرد: در ابتدا دنبال این بودم کار جدید و متفاوتی بسازم؛ چراکه در فضای سینما می دیدم افرادی که سمت 
این ژانر رفتند در بخش جلوه های ویژه و فضایی به مشــکل برمی خورند و همین مســائل برای دیگرانی که می خواســتند در این ژانر کار کنند امکان را به صفر می رســاند. بعد از 
اینکه با حسین سهیلی زاده، کارگردان »عقرب عاشق« صحبت کردم مطمئن تر شدم چون در مقام کارگردان باید کسی کنارم می بود که بتوانم روی تجربه اش حساب کنم؛ 

وگرنه علاوه بر ریسک بحث جلوه های ویژه فضایی باید ریسک مجددی در باب کارگردانی می کردم.

گفت وگو با سیدرضا محقق، تهیه کننده سریال »عقرب عاشق«

عقرب عاشق را زود 
قضاوت نکنید

 قوت قلب و جسارت 
بود که باعث شد در 
تولید این سریال کم 

نیاورم، خیلی ها 
رهایم کردند اما من 
کار را رها نکردم و 

تمام سعی و تلاشم 
این بود کار به مشکل 

نخورد برای همین 
پرقدرت ادامه دادم

خیلی ها رهایم کردند اما کار را رها نکردم
تهیه کننده سریال »عقرب عاشق« تاکید کرد: از طرفی نیز دنبال فضایی بودم که از فضای سریال های تولید شده و قصه های تکراری فاصله 
بگیرم و کار جدید و متفاوت تری را شروع کنم. »عقرب عاشق« ریسک همراه با استرس بود و شبی نبود که من با استرس نخوابم. ناگفته 
نماند که بحث تولید و هزینه های سنگین تولید این سریال در طول مسیر مرا مردد می کرد و دائما با خود تکرار می کردم که چرا نرفتم یک 
کار رئال بسازم ولی تصمیمم را گرفته بودم و عزمم را جزم کرده بودم تا اثر خوبی در ژانر علمی، تخیلی و فانتزی بسازم. در نهایت قوت قلب 
و جسارت بود که باعث شد در تولید این سریال کم نیاورم، خیلی ها رهایم کردند اما من کار را رها نکردم و تمام سعی و تلاشم این بود کار 
به مشــکل نخورد برای همین پرقدرت ادامه دادم. ما هشــت ماه تولید و ســه ماه پیش تولید داشــتیم و یک روز هم در میان این پروســه وقفه 

نداشتیم. 
تهیه کننده »عقرب عاشــق« در ادامه همین صحبت هایش درباره اینکه چرا کارشــان مدیرتولید نداشــت؟ توضیح داد: ۱۱ ماه پیوســته کار 
کردیم با وجود اینکه مدیر تولید نداشتم خودم پای کار ایستادم. چند مدیر تولید حرفه ای را دعوت کردم و سر کار آمدند اما در مواجه با پروژه 
شوکه می شدند و حدسشان این بود که نمی شود در مدت زمان محدود و بودجه تعیین شده کار ساخته شود به همین خاطر متاسفانه در اوایل 

راه از آن ها جدا شدم و خودم هم کار تولید را می کردم و هم تهیه کنندگی را ادامه می دادم که خدارا شکر کار جمع شد. 
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برخی قضاوت 
می کنند و می گویند 
خارجی ها کارهای 
بهتری ساختند و 
نمونه ایرانی قابل 
مقایسه نیست، 

خوب بله. آنها ۵۰۰ 
میلیون دلار هزینه 

می کنند اما کل 
هزینه »عقرب 

عاشق« ۱ میلیون 
دلار هم نشده است 

و ما نمی توانیم 
خودمان را با آنها 

مقایسه کنیم

لطفا کار ما را با خارجی ها مقایسه نکنید
ایــن تهیه کننده ســینما دربــاره اینکه فکر می کند 

مخاطب قابلیت همذات پنداری با »عقرب عاشق« 
را دارد؟ بیان کرد: به نظرم الان مخاطب در نقطه 
ای از ابهام قرار دارد و نمی داند که این ســریال 
به چه جهتی جلو می رود. در واقع مخاطب حالتی 

از شــوک را درون خود دارد که اصلا این ســریال 
چیست و چرا باید در ایران چرا چنین سریالی را ببیند. 

اکنون ۵ قسمت از »عقرب عاشق« ساخته و پخش شده 
اســت. ما کاری تماما فضایی نســاختیم و صرفا یک اثر فانتزی، 

علمی و تخیلی است که در آن بخش ملودرام قصه رئال است، خرده 
روایت های فضایی که در قصه وارد می شــوند، زمینه اصلی بخش 
زمینی ما را تشــکیل می دهد و در هر قســمت هم ویژوال و ژانر 
فانتزی بیش از ۳ دقیقه نیست اما می توان گفت شروع خوبی برای 
تولید این نوع کارها و ســریال ســازی در این ژانر است. وی تصریح 
کرد: برخی قضاوت می کنند و می گویند خارجی ها کارهای بهتری 
ســاختند و نمونه ایرانی قابل مقایســه نیســت، خوب بله. آنها ۵۰۰ 
میلیون دلار هزینه می کنند اما کل هزینه »عقرب عاشق« ۱ میلیون 
دلار هم نشده است و ما نمی توانیم خودمان را با آنها مقایسه کنیم 
اما در بخش های مختلف مثل جلوه های ویژه هوشــمندانه عمل 
کردیم و قطعا مخاطب رفته رفته ارتباط خوبی با این ســریال پیدا 
 مــی کند و به نظرم باید تا قســمت هــای بعد کمی صبوری کنیم. 
ناگفتــه نمانــد که آمار رضایت این ســریال در مجموعه نماوا از ۷۹ 

درصد به ۹۳ درصد رسیده است. 

چرا »عقرب عاشق« دیر آمد؟
محقق سپس درباره اینکه چرا »عقرب عاشق دیر به پخش رسید، 

آیا با پلتفرم ها به نتیجه نمی رسیدید؟« هم گفت: قطعا 
تمامی پلتفرم ها امتیازشــان برای خودشان است و 
مــن هم با نماوا صحبت کرده بودم. بیش از یک 
ســال پیش توافقات شــفاهی و ضمنی مبنی بر 
این کار را از این پلتفرم گرفته بودم و در بین راه 
که کار را تولید می کردیم پلتفرم های دیگر هم 
درخواســت بر عهده گرفتن پخش این سریال را 
دادنــد اما از همان ابتــدا اعلام کردم که »عقرب 
عاشــق« را به مجموعه نماوا داده ایم. اینکه کمی دیر 
به پخش رسید به این خاطر بود که سریال آماده پخش نبود و 
جلوه های ویژه بســیار زمان برد، در واقع ما یکســال پس از پایان 
فیلمبرداری به پخش رســیدیم و هزینه کار تولید کاملا برعهده 

بخش خصوصی خارج از پلتفرم بود.

اتفاقات خوبی در راه »عقرب عاشــق« اســت قضاوت 
نکنید

تهیه کننده »عقرب عاشــق« در پایان صحبت هایش تاکید کرد: 
می بایست به سریال ها فرصت داد و نباید براساس یک قسمت، 
سریال ٢۰ قسمتی را قضاوت کنیم. قطعا اتفاقات خوبی در »عقرب 
عاشق« است و امیدوارم مردم هم آن را دوست داشته باشند. خودم 
می خواستم کار متفاوتی انجام بدهم و این سریال شروع خوبی در 
ایران بود و امیدوارم این نمونه کارها ادامه داشته باشد. حتی برای 
پخش خارجی »عقرب عاشــق« هم به من پیشــنهاد دادند که 
امیدوارم خروجی آن در ادامه مورد رضایت واقع شــود. ســینمای 
ایران خارج از مرزهای این کشــور، ســینمای شریفی است قطعا ما 
در این ژانر می توانیم کارهای فاخری را تولید کنیم که مورد قبول 

باشد.

نماهای »عقرب عاشق« اینترنتی نیست
او همچنین در پاســخ به اینکه آیا جلوه های ویژه همانطور که 
می خواســتید درآمد؟ خاطرنشــان کرد: خودم الان بسیار از این 
سریال راضی هستم و واقعا هنرمندان جلوه های ویژه »عقرب 
عاشــق« خیلی خوب کار کردند. برخی دوســتان که کارهای 
جلوه های ویژه ما را می بینند می گویند همه نماها سمپل است 
و از اینترنت خریدند اما واقعیت این است که این ها را دو جوان 
٢۵ ساله در عرض دو سال ساختند که مطمئنم آینده درخشانی 
خواهند داشــت و قطعا به ســینمای ایران کمک خواهند کرد. 
جلوه های ویژه دستم را در »عقرب عاشق« پر نگه داشته است 
و اگــر ایــن جلوه ها و موقعیت های فضایی درنمی آمد، این کار با 

شکست قطعی مواجه می شد. 

محقق همچنین در توضیح اینکه در »عقرب عاشق« از بازیگران 
چهره بســیاری بهره برده اســت، چگونه آن ها را مجاب کرد تا 
این ریســکش را بپذیرند؟ اینگونه اظهار کرد: به هر حال برای 
یــک کار خــوب در پلتفرم باید از بازیگران چهره بهره می بردیم 
تا بتوانیم مخاطب را هم جذب کنیم به همین خاطر سعی کردیم 
چیزی که در توانمان هست انجام بدهیم و از دوستان و بزرگانی 
که هســتند، اســتفاده کنیم و در جمع بندی نهایی توانســتیم با 
بازیگرانی همچون آتنه فقیه نصیری، آرمان درویش، حســین 
پاکدل، رضا بهبودی، رویا جاویدنیا، ســمیرا حســینی، سیاوش 
خیرابی، شــقایق فراهانی، شــیدا یوسفی، عاطفه رضوی، متین 
ســتوده، محمدرضا فروتن، ســاقی حاجی پور، رضا فیاضی و ... 

همکاری کنیم. 
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تکنیک بازیگری »متِد« سال هاســت موضوعی بحث برانگیز در سینماســت، با این 
وجــود برخــی از بــزرگان بازیگــری ســینما از جملــه »مارلــون براندو«، »رابرت دنیرو« و 
»دنیل دی  لوئیس« درخشــان ترین نقش آفرینی ها خود را در ســینما با اســتفاده از 
ایــن تکنیــک ارائــه داده انــد و هنــوز نیــز بازیگــران زیــادی ایــن روش را در حد اعتدال در 
پیش می گیرند.بازیگرانی که در تکنیک بازیگری متِدُ )Method Acting( فراتر از 
حــدود رفته انــد، جایــگاه مناقشــه آمیزی در تاریــخ فیلم ســازی دارنــد. تکنیکــی کــه در 
دوران طلایــی هالیــوود ابــداع شــد و بــر اســاس آن بازیگــران بــا میــل و رغبت جنبه های 
کلیدی زندگی شخصیت خود را تجربه می کنند و به نوعی در نقش قوطه ور می شود 
که می تواند شامل لباس پوشیدن، نگاه کردن و عمل کردن مانند نقش هایشان در 
مقابل دوربین باشــد. بازیگران از این طریق می کوشــند یک ارتباط عاطفی فراگیر و 
معتبــر بــا شــخصیتی کــه قــرار اســت آن را مقابــل دوربین ببرند، برقــرار کنند. بازیگران 
همچنین ممکن اســت با کمال میل دســتخوش اتفاقات دلخراشــی شــوند که توســط 
شخصیت های مربوطه خود تجربه شده، به عنوان مثال بازیگری برای بازی در نقش 
یک زندانی ممکن است ماه ها خود را در اتاق حبس کند و برای همذات پنداری کامل 
احساسی با نقشی که قرار است به تصویر بکشد، اغلب برای مدت طولانی در قالب 

شــخصیتش باقی بماند؛ اتفاقاتی از این دســت می تواند آثار ســوء ســلامتی و روانی 
بر روی بازیگر و اطرافیان او داشته باشد. این تکنیک توسط بازیگر و کارگردان روسی 
»کنستانتین استانیسلاوسکی« توسعه یافت و »لی استراسبرگ«، »استلا ادلر« 
و »ســنفورد مایزنــر« در اکتــورز اســتودیوی نیویــورک از جملــه مهم تریــن چهره هایــی 
بودند که در بســط و توســعه این تکنیک نقش قابل ملاحظه ای داشــتند.در واقع در 
تکنیک بازیگر متد، بازیگر کاملا در نقش خود غوطه ور می شوند، »خود را فراموش 
می کنند« به این معنا که فعالانه حقایق مربوط به خود را نادیده می گیرند و به طور 
موقت افکار و احساسات خود را تابع افکار و احساسات شخصیتی می کنند که قرار 
اســت نقــش آن را بــازی کنند.بازیگــری متــد سال هاســت موضوعــی بحث برانگیــز در 
سینماســت با این وجود برخی از بزرگان بازیگری ســینما از جمله »مارلون براندو«، 
»رابرت دنیرو« و »دنیل دی  لوئیس« درخشان ترین نقش آفرینی ها خود را در سینما 
بــا اســتفاده از ایــن تکنیــک ارائــه داده انــد و هنــوز بازیگــران زیــادی ایــن روش را در حــد 
اعتدال در پیش می گیرند. در ادامه به چند موردی اشاره شده که بازیگران در استفاده 
از تکنیــک بازیگــری متــد، رویکــردی افراطــی را در پیــش گرفتنــد و البتــه در مــواردی بــه 

موفقیت های بزرگی دست یافتند:

معرفی بازیگران شاخصی که تسخیر نقش خود شدند

برخی از بزرگان بازیگری 
سینما از جمله »مارلون 

براندو«، »رابرت 
دنیرو« و »دنیل دی  

لوئیس« درخشان ترین 
نقش آفرینی ها خود را 
در سینما با استفاده از 

این تکنیک ارائه 
داده اند و هنوز بازیگران 

زیادی این روش را در 
حد اعتدال در پیش 

می گیرن

تام هنکس برای بازی در فیلم دورافتاده
»تام هنکس« برای اینکه به درســتی به شــخصیت »چاک 
نولاند« تحلیلگر افسرده کمپانی »FedEx« جان بدهد، نزدیک 
به 2۳ کیلو وزن خود را کم کرد. چیزی که روی پرده ســینما 
کاملا مشخص بود اما ممکن است بسیاری از آن مطلع نباشند 
این است که او برای ایفای این نقش برای مدتی حمام نکرد 

و موهایش را کوتاه نکرد. 
دقیقاً مشــخص نیســت که این مدت چقدر ادامه داشت، اما 
برای ابتلای »هنکس« به عفونت اســتاف کافی بود. به خطر 
انداختن ســلامتی هنکس برای تجسم درست یک نقش، در 
واقع با شــهرت او به عنوان یک بازیگر بسیار فداکار سازگار 
اســت. با این حال، هنوز جای تعجب است که »تام هنکس« 
چنین رویکرد افراطی را در پیش گرفت چرا که اصولا به عنوان 

یک بازیگر متد شناخته نشده است.

لئوناردو دی کاپریو برای بازی در فیلم بازگشته
»لئوناردو دی کاپریو« در نقش هیو گلس شکارچی و قاچاقچی 
پوســت حیوان در فیلم »بازگشــته« جایــگاه او را در میان 
بازیگرانــی تثبیت می کند که در بازیگری متد، فراتر از حدود 
رفتند. نقشی که نخستین جایزه اسکار بهترین بازیگر نقش 
اول مــرد را برای »دی کاپریو« به ارمغان آورد، که بســیاری 
احســاس می کردند می توانست خیلی زودتر اتفاق بیافتد. او 
برای رسیدن به این عملکرد برنده جایزه اسکار، آموزش دید 
تــا در فضــای آزاد زندگی کند و قبل از فیلمبرداری در طبیعت 
کمپ زد تا در مقابل عبور از رودخانه های یخ زده و زمین های 
وحشــی مقاومت کند. مهم تر از همه، صحنه هایی که او درون 
لاشــه حیوانی می خوابد و جگر خام یک گاومیش کوهان دار 
را می خورد، واقعی هســتند و با توجه به اینکه »دی کاپریو« 

یک گیاه خوار است، بسیار تاثیرگذارتر است.
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گری اولدمن برای بازی در فیلم تاریکترین ساعت
»گری اولدمن« برای بازی در نقش وینستون چرچیل در فیلم 
»تاریکترین ســاعت« که برنده اســکار بهترین بازیگر مرد و 
چهره پردازی شد، از جمله آثاری است که یک بازیگر و عوامل 
فیلــم دیــدگاه کارگردان را بــه خوبی درک کرده بودند جدا از 
حــدود ۶ کیلــو پروتز و انقباض صورت اولدمن برای ارائه یک 
بازی تاثیرگذار، او همچنین ۴۰۰ سیگار بزرگ کشید تا تجسم 
عشــق تاریخی چرچیل به سیگار کوبایی باشد. »اولدمن« به 
دلیل اســتفاده بیش از حد در ســیگار دچار مسمومیت جدی با 
نیکوتین شد اما انصافا، به یکی از بهترین بازی های وی منجر 

شد.
 

سیلوستر استالونه برای بازی در فیلم راکی
در چهارمین فیلم از سری فیلم های شاخص دوران حرفه ای 
»سیلوســتر اســتالونه« یعنی »راکی چهارم«، او به فهرست 
بازیگران هالیوود پیوست که در این فیلم که شامل مبارزه ای 
نمادین در رینگ بود، به بازیگری متد روی آورد. تبادل ضربات 
واقعی راکی و دراگو همچنان نقطه عطفی در ژانر ســینمای 
ورزشــی اســت، اما موجب شد استالونه در بیمارستان بستری 
شــود و تا ســر حد مرگ پیش رفت. »اســتالونه« در این باره 
می گوید: »در اواخر همان شــب، قلبم شــروع به متورم شدن 
کرد، فشــار خونم بالا رفت و کم مانده بود که با فرشــتگان 
صحبت کنم. از طریق هوایی از کانادا به بخش مراقبت های 

ویژه بیمارستانی در کالیفرنیا منتقل شدم«.
 

دنیل دی-لوئیس برای بازی در فیلم دار و دسته های 
نیویورکی

بسیاری از بازیگرانی که از روش بازیگری متد به شکلی افراطی 
اســتفاده کردند، از نتایجی که »دنیل دی-لوئیس« در طول 
زندگی حرفه ای خود به دست آورده بود الهام می گرفتند و یکی 
از تأثیرگذارتریــن نقش هــای او ویلیام »بیل قصاب« در فیلم 
»دار و دسته های نیویورکی« ساخته »مارتین اسکورسیزی« 
اســت. او جدا از ابتلا به ذات الریه به دلیل اصرار بر پوشــیدن 
لباس هــای دوره زمانــی فیلم، به طرز بدنامی در حین بازی در 
این شخصیت با افراد غریبه دعوا می کرد. او همچنین از لنزهای 
شیشــه ای اســتفاده کرد و یاد گرفت که با چاقو چشم خود را 
لمس کند. جای تعجب نیست که فشار ناشی از وابستگی شدید 
به شخصیت های او بخش بزرگی از دلیل بازنشستگی »دنیل 

دی لوئیس« از بازیگری است.
 

داستین هافمن و مریل استریپ برای بازی در فیلم 
کرامر علیه کرامر

»کرامر علیه کرامر« که احتمالا همچنان بهترین فیلم درباره 
یک ازدواج ناموفق اســت، دو تن از بهترین بازیگران هالیوود 
یعنی »داستین هافمن« و »مریل استریپ«  را در طرف مقابل 
یک طلاق تلخ به تصویر کشید. جدا از اینکه هافمن یک لیوان 
را بــدون اطــلاع قبلی برای به دســت آوردن واکنش واقعی 
استریپ شکست، »استریپ« بعدها فاش کرد که »هافمن« 
در واقع پشــت دوربین به او ســیلی زد تا به بازیگری او کمک 
کند. این کار بیش از حد بود. شکســتن لیوان ممکن اســت 
توجیه پذیر باشد، اما سیلی زدن »هافمن« به »استریپ« زمانی 
که حتی در فیلمنامه هم وجود ندارد نمونه اســتاندارد در مورد 
بازیگرانی است که در روش بازی خود فراتر از حدود می روند.

جیــم کــری بــرای بــازی در فیلــم مردی 
روی ماه

موردی که در میان بازیگران متد هم 
بدنام اســت، بازی »جیم کری« در 
نقــش »اندی کافمــن« کمدین 
افســانه ای در فیلم »مردی روی 
ماه« اســت. »کری« ادعا می کند 

که توســط »کافمن« تسخیر شده 
است و در تمام مدت زمان تولید فیلم 

در این شــخصیت باقی مانده است. این 
برای عوامل فیلم نیز بسیار استرس زا بود، چرا 

کــه مجبور بودنــد برای ادامه فیلمبــرداری رفتارهای 
احمقانه و گستاخانه »کری« را تحمل کنند. در حالی که 
برخی اصرار دارند که روش بازیگری کری نبوغ او را آشکار 
می کند، برخی دیگر انتقاد می کنند که چگونه این امر در 
واقع منجر به جعل بازی بیش از حد و نادرست شخصیت 
»کافمن« شــده اســت. گفته می شــود »جیم کری« در 
صحنه فیلمبرداری با »لالر« که دوست »اندی کافمن« 
در زندگی واقعی بوده اســت، به طرز وحشــتناکی رفتار 

می کرده است.
 

نیکلاس کیج برای بازی در فیلم بردی
در فیلم »بردی« یکی از  افراطی ترین نمونه های تکنیک 
بازیگری متد توســط »نیــکلاس کیج« را می توان دید. 
»کیج« برای اینکه بفهمد شخصیتش آل کلمباتو به عنوان 
یک ســرباز آمریکایی در طول جنگ ویتنام چه چیزی را 
از ســر گذرانــده بود، بــدون هیچ گونه ماده بیهوشــی 
دندان هایش را کشید. وقتی که شخصیت »آل کلمباتو« 
پس از مجروح شدن در انفجار بمب باید از بانداژ استفاده 
می کرد، »کیج« به مدت پنج هفته بانداژها را برنمی داشت، 
کــه منجــر به ایجاد موهای زائــد دردناک و آکنه پس از 
برداشتن آنها شد. در حالی که او نمونه معمولی از بازیگرانی 
است که روش بازیگری متد را بیش از حد انجام می دهند، 

بــازی او به فیلم »بردی« کمک کرد جایزه 
بزرگ ویژه هیات داوران، دومین جایزه 
برتر جشنواره فیلم کن را کسب کند.

 
کریســتین بیل برای بازی در 

فیلم ماشین چی
»برد اندرســون« کارگردان فیلم 
»ماشین چی« در ابتدا قصد داشت 
از چهره پــردازی خاص و لباس های 
گشــاد استفاده کند تا »کریستین بیل« 
مانند شخصیت »تروور رزنیک« لاغر به نظر 
برسد، که به دلیل دخیل بودن در حادثه ای که به قطع 
دست همکارش در محل کار انجامیده بود، احساس گناه 
می کرد. در عوض، »کریســتین بیل« رکورد بیشــترین 
کاهش وزن را برای یک نقش سینمایی به نام خود ثبت 
کرد و پس از رژیمی که فقط شــامل ســیب، قهوه، آب و 
سیگار  بود، حدود ۳۰ کیلو وزن کم کرد. مشکلات سلامتی 
ناشــی از آن، جایگاه »بیل« را در کنار بازیگرانی تثبیت 
می کند که تکنیک متد را بیش از حد انجام داده اند. »بیل« 
به طرز چشمگیری تنها یک سال بعد در فیلم »بتمن آغاز 

می کند« نقش »بروس وین« عضلانی را بازی کرد.
 

جرد لتو برای بازی در فیلم جوخه انتحار
تعداد کمی از بازیگرانی که تکنیک بازیگری متد را بیش 
از حــد پیــش گرفته اند، به اندازه »جرد لتو« بحث برانگیز 
هستند. به عنوان بخشی از بازی در نقش شخصیت جوکر 
در فیلم »جوخه انتحار«، او اعتراف کرد اقلامی غیراخلاقی 
و حیوانات زنده و مرده را برای همبازی های خود ارســال 
کرده است که بسیاری از آنها دریافت آنها را تایید کردند. 
در نهایت می توان گفت فیلمنامه ضعیف »جوخه انتحار« 
بود که شــخصیت جوکر  »جرد لتو« را خراب کرد. هنوز 
جنجال هایی پیرامون بازی او و هدایای ارسالی اش برای 

دیگر بازیگران این فیلم وجود دارد. 

آدریــن بــرودی بــرای بــازی در فیلــم 
پیانیست

»آدریــن برودی« در فیلم »پیانیســت« در نقش 
»ولادیسلاو شپیلمن« موســیقی دان یهودی-

لهستانی بازی کرد با حمله نازی ها به ورشو همه 
چیز خود را از دســت داد. برودی برای این نقش 
خود را گرسنه نگه داشت تا توخالی بودن و پوچی 
را که شخصیت شپیلمن تجربه کرده بود را به طور 
کامل درک کنــد. »برودی« همچنین از آپارتمان 
خود نقل مکان کرد، ماشــین خود را فروخت و به 
اروپــا نقل مکان کــرد تا کاملًا خــود را به این 
شــخصیت متعهد کند. روش بازیگری »برودی« 
باعث شــد »رومن پولانســکی« اسکار بهترین 
کارگردانی را برای »پیانیست« و »برودی« اسکار 
بهتریــن بازیگر مــرد را از آن خود کند.  »آدرین 
برودی« در مورد »پیانیست« می گوید: »احساس 
می کنــم که آن فیلــم به من در درک خیلی چیزها 
کمک کرد و باعث شــد بفهمم چیزهای زیادی را 

به صورت بدیهی دارم«.
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تنها چیزی که در آن روزهای سخت به سهیلا آرامش می بخشید 
این بود که به آرزوی همسرش جامه عمل بپوشاند. حالا دو سال 
از درگذشــت علی ســلیمانی می گذرد و بخشــی از آرزوی او به 
همت همســرش ســهیلا جوادی محقق شده است.دو سال از 
درگذشــت علــی ســلیمانی می گــذرد. بازیگــری که نقش 
آفرینی هایــش روی صحنــه و در قاب تصویر برایمان به یادگار 
مانده. او نیز یکی از قربانیان ویروس شوم کرونا بود که ٢۱ مرداد 

سال ۱۴۰۰ این هنرمند را از ما گرفت.
سلیمانی که خود نزد برخی از فعالان تئاتر مشق هنر کرده بود، 
همیشــه آرزو داشت مکانی فرهنگی برای آموزش کودکان کار 
راه اندازی کند.هنوز چند روزی از درگذشت ناباوارنه او نگذشته 
بود که همسرش سهیلا جوادی بر آن شد تا این آرزو را محقق 
کند.  او مدتی بعد با حمایت شهرداری، مکانی را با عنوان خانه 
فرهنگ ســبا )علی ســلیمانی( تاسیس کرد تا محلی باشد برای 

آموزش کودکان کار.
حالا حدود ۵۰ کودک و نوجوان کار در این مکان فرهنگی تحت 
آموزش هســتند و بخشــی از برنامه های سهیلا جوادی در حال 
اجراســت. با این حال تحقق این آرزو چندان هم ســاده نیســت 

چون همیشه مشکلات گوناگونی خودنمایی می کنند.
سهیلا جوادی درباره فعالیت های این مکان هنری به ایسنا گفت: 
در نظر داریم جشــنواره داخلــی را با کارهای هنرجویان برگزار 
کنیــم کــه برگزاری آن احتمالا  پاییز خواهد بود. او با بیان اینکه 
در حال حاضر دوره های آموزشی از شنبه تا چهارشنبه هر هفته 
برگزار می شــود، افــزود: در حال حاضــر کلاس های نمایش 
عروســکی، قصه گویــی، داستان نویســی، زبان انگلیســی، 
ژیمناســتیک، شــعرخوانی و ... داریم و از مهر ماه کلاس های 

آموزشی مدارس هم اضافه می شود.
بــه گفته جــوادی، مرکز فرهنگی هنری صبا در حال حاضر ۵۰ 
هنرجوی بین ۷ تا ۱۵ ســال دارد که توســط معلمانی داوطلب 

آموزش داده می شوند.
او ادامه داد: فعلا استادان چهره نداریم. استادان ما دوستان خودم 
هستند که لطف می کنند و هفته ای یک بار به صورت داوطلبانه 

آموزش هنرجویان را بر عهده می گیرند.
جوادی که پیش از این در نظر داشت کتابخانه ای را برای انجام 
فعالیت های فرهنگی همچون جلسات نمایش فیلم و کتاب خوانی 
تاســیس کند، درباره راه انــدازی آن توضیح داد: فعلا کتابخانه 
کوچکی داریم که در همان خانه صبا فعال است. برای راه اندازی 
یــک کتابخانــه بزرگ در یکی از نقــاط محروم تهران پیگیری 
زیادی کردم ولی هنوز به نتیجه نرســیده اســت. این موضوع را 

اول با حوزه هنری مطرح کردم که مرا به یکی دو منطقه شهرداری 
معرفی کردند . از چند کانال گوناگون هم پیگیر بودم ولی هنوز 

به نتیجه نرسیده است.
ایــن فعــال فرهنگی با تاکید بر اینکه انجام کار هنری به تنهایی 
امکان پذیر نیست، اضافه کرد: به تنهایی نمی توان کارها را پیش 
برد. گاهی برخی قوانین شهرداری کارها را سخت تر می کند. ما 
دوســت داریم به عنوان مکانی فرهنگی، بدون جار و جنجال و 
هیاهو کارها را جلو ببریم. به هر حال کار فرهنگ زودبازده نیست 
و نمی توان توقع داشت در مدت زمانی کوتاه، کاری خارق العاده 
انجام داد. همه تلاش ما این است که نگاه این کودکان و نوجوانان 
را که از ســن پایین درگیر کار شــده اند، به زندگی عوض کنیم. 
جوادی افزود: خوشبختانه وقتی شرایط کار را برای مدیران رده 
بالای شهرداری توضیح می دهیم، کاملا درک می کنند ولی گاه 
برخی دوستان، این نگاه را ندارند و انتظار دارند در زمانی کوتاه 
به نتایجی شگفت انگیز دست پیدا کنیم و به همین دلیل بعضی 
اوقات مشــکلات گوناگون، آدمی را دلســرد می کند ولی در هر 
حالی، دیدن بچه ها و تغییراتی که بعد از کلاس های آموزشــی، 

تجربه می کنند، دوباره شوق کار را در آدم شکوفا می کند.

 سهیلا  را تنها نگذاریم!

 کار فرهنگ زودبازده 
نیست و نمی توان 

توقع داشت در مدت 
زمانی کوتاه، کاری 
خارق العاده انجام 
داد. همه تلاش ما 

این است که نگاه این 
کودکان و نوجوانان را 
که از سن پایین درگیر 

کار شده اند، به 
زندگی عوض کنیم

دو سال از درگذشت علی سلیمانی گذشت
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سعی کردیم کار جذابی بسازیم
او با بیان اینکه نوع شــوخی ها در نوشــتن برای کودکان و بزرگسالان 
متفاوت اســت توضیح داد: خوشبختانه تیم نویسندگان سریال »فوفو 
مســافری از کامادو« تیم بســیار خوبی بودند و من در کنار ســلمان 
خورشیدی، حسام حیدری، میثم معراجی و نگین موسوی سعی کردیم 
فیلمنامه ای متفاوت را که برای کودکان و خانواده هایشان جذاب باشد 

تولید کنیم.
افشاری همچنین بیان کرد: تجربیات گذشته من بیشتر شوخی نویسی 
برای مخاطبان بزرگسال بود که اساسا سبکی متفاوت تر با آنچه در این 
ســریال می بینید اســت اما با برگزاری جلسات متعدد سرانجام به یک 
ســبک مشخص در شوخی نویسی رسیدیم که این شوخی ها در کلیت 

داستان هم درست از آب درآمدند.
 

خودمان با وسواس متن را نوشتیم
این بازیگر و مجری تلویزیون با اشاره به سانسورهای این سریال هم 
گفت: هر چیزی که تولید کنید بالاخره سانسور دارد و چون کار مختص 
کودکان بود بسیار با وسواس شوخی ها را نوشتیم که مناسب کودکان 

باشد و فضای سانسوری عجیبی وجود نداشته باشد. 

وی درباره همکاری اش با کارگردان جوان این سریال هم عنوان کرد: 
مــن قبــلا با آقای میثم معراجی به عنوان بازیگر در پروژه ســینمایی 
»بازیوو« همکاری داشتم و دوستی بین ما شکل گرفته بود، زمانی که 
صحبت ساخت این سریال برای پلتفرم مطرح شد روی حساب همان 
دوستی در اتاق فکر این مجموعه حضور پیدا کردم و به دلیل شناختی 
که از شیوه کار میثم معراجی پیدا کرده بودم این مسیر به راحتی پیش 
رفت و البته باید بگویم همین شناخت اطمینان خاطرم را برای حضور 

در سریال »فوفو مسافری از کامادو« را ایجاد کرد.
افشــاری که با اســتدآپ کمدی هایش شناخته شد با بیان اینکه سریال 
»فوفو مسافری از کامادو« اولین سریال رئال انیمیشن است، خاطرنشان 
کرد: من در این سریال نقش یکی از کارگردانان مطرح کشور را بازی 
می کنم که بسیار بامزه است و امیدوارم که مخاطبان هم دوست داشته 

باشند. 

»فوفو مسافری از کامادو« اتفاق خوبی رقم زد
نویسنده »فوفو مسافری از کامادو« در پایان گفت: بازخوردهای بسیار 
خوبی از مخاطبان گرفته ام. به نظرم سریال »فوفو مسافری از کامادو« 

به عنوان یک کار کودک اتفاق خوبی را رقم زده است.

نویسنده و بازیگر »فوفو مسافری از کامادو«:

شوخی هایی که سانسور را دور زدند

من در کنار سلمان 
خورشیدی، حسام 

حیدری، میثم 
معراجی و نگین 

موسوی سعی کردیم 
فیلمنامه ای متفاوت را 

که برای کودکان و 
خانواده هایشان 

جذاب باشد تولید 
کنیم

ســریال »فوفــو مســافری از کامــادو« بــه کارگردانــی میثــم معراجــی هــر هفتــه سه شــنبه ها از پلتفــرم فیلم نــت عرضه 
می شود. جواد رضویان، الیکا عبدالرزاقی، رضا شفیعی جم و مجید افشاری از بازیگران این سریال هستند. تاکنون 
چهار قســمت از این مجموعه عرضه شــده اســت. مجید افشــاری، عضو گروه نویســندگان و بازیگر ســریال »فوفو 
مســافری از کامادو« در گفت وگویی با ایســنا تاکید کرد که تلاش کرده اند فیلمنامه ای متفاوت که برای کودکان و 

خانواده هایشان جذاب باشد، نوشته و به تولید برسانند.
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گفت وگو با امین زندگانی

 تولیدات تلویزیون کاهش 
پیدا کرده است

دهه هشتاد شمسی یکی از درخشان ترین دوره ها در عرصه هنر مخصوصا در تلویزیون بود، هنرمندانی که این 
روزهــا رنــگ چهــره آن هــا را در جعبــه جادویــی نمی بینیــم، روزگاری فعالیــت زیــادی در ایــن رســانه داشــتند و به نوعی 
ستاره درخشان تلویزیون بودند. ستارگان درخشانی که با گذر زمان فروغشان کم شد تا جایی که ابر سیاهی جلوی 
درخشش آن ها را دست کم در آسمان تصویر گرفت. امین زندگانی، بازیگر سینما و تئاتر و تلویزیون هم یکی از 
این ستاره ها بود که دهه هشتاد خوش درخشید اما به مرور زمان کمتر چهره اش را در تلویزیون دیدیم، حالا چرا 

این اتفاق افتاد؟ و چرا مدتی در سینما نبود را هم از خودش پرسیدیم که در ادامه می خوانید.

مهسا بهادریبه قلم

  بعد از ورود به دهه 
نود تولید تلویزیون به 
شدت کاهش یافت؛ 
به علت بحران های 

اقتصادی و نبود 
بودجه و مشکلاتی که 
دولت با صداوسیما 

داشت

 آقای زندگانی شــما و امید زندگانی،در دوره 
ای در دهــه هشــتاد درحــال طــی کــردن رونــدی 
صعــودی تــا سوپراســتار شــدن بودیــد. منظورم 
بیشــتر شــدن محبوبیت، مقبولیت اجتماعی، 
انجــام  کــه  اســت  تعدادکارهایــی  و  شــهرت 
می دادید،است. اما بنظر می رسد این روند از 
جایــی کم رنــگ و متوقــف شــد، چــه عواملــی در 

این ماجرا تاثیرگذار بودند؟
شــما دارید به دهه هشــتاد اشــاره می کنید. آن دوره، 
طلایی تریــن دوره تولیــدات تلویزیون بود. آن زمان در 
تلویزیون بالغ بر هشتاد سریال و صدوخرده ای تله فیلم 
به نمایش در می آمد. قاعدتا همین موضوع باعث می شد 
که برای من پیشــنهادات بیشــتری وجود داشته باشد. از 
بین تمام پیشنهادات خیلی ها را قبول نمی کردم و با این 
حــال همچنان پرکار بــود. بعد از ورود به دهه نود تولید 
تلویزیون به شــدت کاهش یافت؛ به علت بحران های 
اقتصادی و نبود بودجه و مشکلاتی که دولت با صداوسیما 
داشــت. به همین دلیل هم تولید ســریال در دهه نود، به 
هفده عدد در سال رسید. الان هم که من خبر دارم برای 
دو یا ســه سریال دوربین روشن کار می کنند. قاعدتا کم 
شدن پیشنهادات هم به تغیر سن من و کم شدن تولیدات، 
مربوط می شود. البته من هیچ زمان به سمت سوپراستار 
شدن حرکت نکردم، چون به دنبال حواشی نبودم. با این 
که شهرت بخش جدایی ناپذیر کار ماست اما من تا حد 
ممکن از آن فرار کردم و به آن بها ندادم و ســعی کردم 
بیشترش نکنم. معمولا مصاحبه گریز بودم. معمولا درباره 
موضوعات شــخصی مثل رنگ و غذای مورد علاقه و... 
بیشــتر از یک بار مصاحبه نمی کردم و ترجیح می دادم 
بیشــر درباره کار حرف بزنم و این دوری من از کار دلیل 
خاص نداشت و تابع روند بالا رفتن سن من و کم شدن 
تولیدات و شــرایط سیاسی و اجتماعی حاکم بر مملکت 
بود. برای کارهای ســینمایی هم که من دوســال و نیم 

بایکوت شدم.
  برای بازی در ملک سلیمان؟

بله، بعد از »ملک ســلیمان« و حرف های عجیبی که از 
دســتمزدهای آن چنانی من می زدند این اتفاق رخ داد. 
نکته جالب ماجرا این است که »ملک سلیمان« در همه 
بخش ها جایزه گرفت به جز دو قسمت مهم و تاثیرگذار؛ 

نقش اول و تدوین.
  در چنین شرایطی هنرمندان می گویند مافیا 
مانــع ادامــه کار مــا شــد. بــرای شــما هــم چنیــن 

اتفاقی رخ داد؟
مافیا نه، به آن صورتی که برخی می گویند شــاید وجود 
نداشته باشد اما به  هر حال قابل رویت است. شما می بینید 
که در پلتفرم ها افرادی هستند که از این کار به کار دیگر 
می روند و در همه کارها هستند. البته به نظر من اشکالی 
هــم نــدارد. مثل وقتی که شــما می خواهید بروید کوه، 
دوســتانتان را می برید نه غریبه ها را. اما اگر من بخواهم 
در ارتباط با کم کار شدن خودمنظری بدهم، باید بگویم 
که من تا به حال ســعی نکرده ام به کارم به چشــم شغل 
نگاه کنم. من وارد این حرفه شــدم که آرتیســت شــوم. 
همیشه در هرکاری به دنبال ارزشمندی آن بودم هم چنان 
هم با وجود کم بودن کار، پیشنهاداتی را رد می کنم. این 
رد کــردن را بــا افتخار انجام نمی دهم و ناراحتم که چرا 

اکثر پیشنهادات ارزش هنری کافی ندارند.
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 در کارهای سینمایی اخیرتان هم همین ارزشمندی کار را 
در نظر داشتید؟ چون کارهای ویژه و خاصی نبودند!

این کارها برای من، سرمایه گذاری بلندمدت هستند. در »گاوپیشونی 
سفید۱« وقتی من خواستم که، »عموعجوزه« را بازی کنم، می خواستم 
کار متفاوتی انجام دهم. چون نقش موش هم به من پیشنهاد شده  بود 
ولی من دوســت نداشــتم، چون با آن نقش امین زندگانی بودم؛ دوست 
داشتم در یک نقش جدید ظاهر شوم در صورتی که می خواستم، نقش 
منفی و متفاوتی را بازی کنم. از کارگردان کار خواستم که ریسک کند 
او هم قبول کرد. من با این کار، تماشاگر برای بیست سال آینده خودم 
ســاختم. الان خیلی از شــاگردهای من همان بچه هایی هســتند که 
»عموعجوزه« را در دوره دبستان دیده بودند و می شناختند. »شهرگربه ها« 
هم برای من همین بود. یکم به گذشته خودم نگاه کنم، من کارم را با 
تئاترموزیکال درکانون پرورش فکری شروع کردم. آن زمان آقای داوود 
کیانیان، مدیریت کانون را به عهده داشتند. نمایش»خروسک پریشان« 
رکورد دار تعداد اجرا بود و دویســت وپنجاه تا از آن نمایش را من بازی 
کردم. پایان نامه من موزیکال بود. نمایش نامه ای موزیکال که نزدیک 
به ۱۰ صفحه بود؛ که درباره اتفاقات سه نسل بعد از زمان جنگ است. 
این حکایت با این ضرب المثل شروع می شد: )یکی داشت دزدی می کرد 
یکی ازش پرسید داری چیکار می کنی گفت: دارم ساز میزنم اون یکی 

ازش پرسید: پس صداش کو؟ گفت: صداش فردا در میاد.(
  ابتدای مصاحبه اشاره کردید که هنرمندان از تلویزیون 
به سینما می رفتند اما از جایی به بعد دیگر سراغ تلویزیون 
نرفتند و با شبکه های نمایش خانگی کار کردند که تفاوت 
چندانی هم با تلویزیون ندارد. اما می دانیم که محدودیت 
این پلتفرم ها به مراتب از صداوسیما کمتر است و مخاطب 
بیشتری دارد. فکر نمی کنید علت این که بازیگران شبکه 
نمایــش خانگــی را انتخــاب می کننــد بــه ایــن موضــوع 

برمی گرد؟
یک زمانی ما بازیگرها ادا درمی آوردیم که با تلویزیون کار نمی کنیم، اما 
بعد از این که شــبکه نمایش خانگی آمد ما فهمیدیم که اتفاقا دوســت 
داریم، ســریال بازی کنیم. یادمان نرود که اتفاقا ســریال بازی کردن 
ســخت تر از بازی کردن در یک فیلم ســینمایی است. بازیگر نقش اول 
فیلم سینمایی اگر خیلی نقش داشته باشد ۴۰ تا ۴۵ سکانس است ولی 
در سریال، بازیگر نقش اول باید بتواند بالغ بر ۱۰۰ سکانس را بازی کند.
  فکــر نمی کنیــد اینکــه شــبکه نمایش خانگــی آمــد همــه 
متوجه شدند سریال دوست دارند، بخاطر محدودیت های 

زیاد صداوسیما بود؟
می خواهم یک خاطره ساده تعریف کنم؛ من یک برنامه ای اجرا می کردم 
به نام »کاغذ کاهی«، برنامه ای که از ساعت ۱٢ شب تا ۴ صبح پنجشنبه 
اجرا می شد و من پیش از آن کار اجرا، آن هم به شکل زنده انجام نداده 
بودم اما بر اساس الزامی که برایم به وجود آوردند اجرایش را پذیرفتم. ما 
در آن زمــان با مخاطبیــن از طریق فکس ارتباط برقرار می کردیم. در 
همان زمان پربیننده ترین برنامه تلویزیونی بود. همیشه فکس می زدند 
و من آن را زنده روی برنامه می خواندم یک بار سه کیلومترونیم فکس 
دریافت کردیم. ماجرا این بود که من انتهای برنامه می گفتم »قربانتان 
بروم و دوستتان دارم« تنها برنامه ای که فکس ها را مجری می خواند نه 

ناظرپخش، همین برنامه ما بود. آن فکس رونوشتی بود به تمام حراست ها 
و حفاظت ها و ریاست جمهوری و... که اینطور شروع می شد:»مگه خواهر 
و مادر آقای زندگانی جلوی دوربین اســت که می گوید قربانتان بروم و 
دوستتان دارم« بعد از آن ناظرپخش به من گفت:»متوقفش نکن، خانواده 
مــن از این انرژی ای کــه تو به تلویزیون می دهی، حال خوب دریافت 
میکنند.« ولی من گفتم :»دیگر نمی گویم« وقتی از من دلیلش را پرسید، 
گفتم برای:»برای آن بیننده احترام قائلم و خطوط ذهنی و فکری اش 
را ازبین نخواهم برد. قرار نیست که ساعت ۳ صبح به او استرس و نگرانی 
تزریق کنم، من آمده ام که حال خوب بســازم.« من در اجرای برنامه 
»کاغــذ کاهی« دلیــل این که چرا بازیگرمجبوراســت برای خودش 
محدودیت به وجود آورد را فهمیدم. این محدودیت ها چیزی نیست که 
تلویزیون به وجود آورده باشد، مردم خواستارآن هستند. ما باید دورترین 
نقاط کشور را هم در نظر بگیریم که همین تلویزیون فعلی هم برایشان 

فراتر ازمحدودیت هایشان است.
  شــما حــال خــوب تعــداد زیــادی مخاطــب دیگــر را در نظر 
نگرفتیــد، فقــط بــرای حــال خوب یک مخاطب چنین کاری 

انجام دادید؟
خیر، این طور هم نیست. ما که نباید فقط جامعه کوچک اطراف خود را 
ببینیم و براساس سلیقه آن ها تصمیم گیری کنیم. همین حالا مردمی 
در روستاهای دور زندگی می کنند که محدودیت فراوانی دارند. من نباید 
فقط جمعیت اطرافم را در نظر بگیرم و باید کســانی را که در دورترین 
نقاط کشور به امواج ماکرویو دسترسی دارند و تلویزیون می بینند را هم 
در نظر بگیرم. من قبول دارم که حالا تلویزیون دارای محدودیت های 
زیادی است، اما ما باید بپذیریم که مخاطبین هم فقط مردم شهرهای 
بزرگ نیستند. من می گویم برای فرهنگ سازی لازم است کار عمیقی 
انجام شــود و این را باید از مدارســمان شروع کنیم. زنگ هنرباید جدی 
گرفته شود. در تابستان هم ادامه داشته باشد. مدرسه فقط، محل سواد 
آموزی نباشد. باید مهارت آموزی و هنر زندگی هم جدی گرفته شود. تا 
صاحب ســطح فکری درجه یک شــویم. ما باید یک بسترسازی عمیق 
فرهنگی داشــته باشــیم. امواج تلویزیونی تا جایی می رود که اینترنت 

نمی رود و نگاه مخاطب آن جا چیز دیگری است.
  ما الان در سال ۱۴۰۲ هستیم و دسترسی اکثر مردم به 
سوشال مدیا به قدری هست که بسیاری ازمحدودیت های 
فکری با سال هایی که راه ارتباطی فقط فکس بود، تفاوت 
قابــل توجهــی ایجــاد شــده، امــا بــا ایــن وجــود هم چنــان 
محدودیت ها برای ساخت فیلم و کارهای هنری وجود دارد 
و حتــی ســخت  تر هــم شــده. در ایــن خصــوص هــم نظــری 
دارید؟ امکان دارد بگویید استانداردتان از محدودیت هایی 

که از آن حرف می زنید، چیست؟
بلــه. مصاحبه کارگردانــان. همین که می گویند هرفیلمی می خواهیم 
بســازیم، ایرادات جزئی می گیرند و اجازه تولید نمی دهند. بله، چون به 
هیچ کسی جز بازیگرها و معتادها نمی شود انتقاد کرد و از آن ها نوشت 
یا فیلم ساخت. هراتفاقی می افتد، همه فحش ها را بازیگر می خورد، در 
وزارت خانه ممکن است به بازیگر نقد شود اما بازیگرحق ندارد هیچ وقت 
به وزیری اعتراض یا انتقاد کند. یا مثلا هیچ کس نمی تواند یک قاضی 
یا وکیل را متهم به پولشــویی کند. یا در جامعه پزشــکان، هیچ کســی 
نمی تواند مثلا بگوید، یک پزشک تخلف کرده و اعضای بدن فروخته 
است. برآیند محدودیت ها از خود جامعه به وجود می آید. صنوف مختلف 
نمی خواهند بپذیرند که ایراداتی دارند و نمی شود به آنها نقد کرد. نویسنده، 
جرات ندارد درباره هیچ کســی منتقدانه، بنویســد. وقتی جرات نوشتن 
درباره هیچ کسی وجود نداشته باشد دیگر برای نویسنده چه تعداد سوژه 
باقی می ماند که بتواند درباره  آنها بنویسد.ســیروس مقدم در جلسه ای 
گفت:»خدا رو شــکر معتادها صنف ندارند و می شــود درباره آنها چیزی 
نوشــت.« مشــکل از صنوف ماست که نمی خواهند، بپذیرند آن چیزی 

که روایت می شود فقط یک داستان است. 

 برای فرهنگ سازی 
لازم است کار عمیقی 

انجام شود و این را 
باید از مدارسمان 
شروع کنیم. زنگ 

هنرباید جدی گرفته 
شود. در تابستان هم 
ادامه داشته باشد. 
مدرسه فقط، محل 
سواد آموزی نباشد. 
باید مهارت آموزی و 
هنر زندگی هم جدی 
گرفته شود. تا صاحب 
سطح فکری درجه یک 

شویم
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خبرنگاران همواره با خطرات جدی مواجه اند
این بازیگر در پاســخ به اینکه چه نگاهی به شــغل خبرنگاری دارد و 
بعد از اینکه خودش این حرفه را در یک ســریال تجربه کرد، چقدر 
دشواری های این شغل را درک کرد؟ ابتدا به رابطه میان خبرنگاری 
و هنر اشاره می کند و می گوید: اساساً خبرنگاری با هنر رابطه خیلی 
نزدیکی دارد. آن چه توسط هنرمند اجرا می شود توسط رسانه می تواند 
مطرح شــود، نقد درســت یا اشتباه بگیرد و تبلیغ درست یا غلط شود؛ 
بنابراین رسانه به عنوان آگاهی دهنده مهم ترین عنصر و اساسی ترین 
رابطــه ای اســت که می تواند دنیایــی را به دنیای دیگر معرفی کند. 
خبرنگاران هم به همین نســبت شــغل خطیری دارند اما متاسفانه 
بســیاری از اوقات خبرنگار بابت خبررســانی و آگاهی بخشی ممکن 
اســت با خطرهایی جدی مواجه شــود. به نوعی نســبت داده شدن 
خبرنــگار بــه مفاهیمی دیگر قطعا این حرفه را آزار می دهد. خبرنگار 
آگاه آن کســی اســت که موشــکافانه جامعه اش را نگاه می کند و به 

مردم منتقل می کند.

خبرنگار یعنی آنکه جامعه را روشن می کند
اسکندری درباره تجربه ایفای نقش یک خبرنگار در سریال »شوق 

پرواز« اینگونه اظهار می کند: مجموعه »شوق پرواز« به بیش از ۱۴ 
ســال پیــش برمی گردد که من نقش خبرنــگار را ایفا کردم و خیلی 
درباره جزییات نقشم حضور ذهن ندارم اما اساساً روحیه خبرنگاری 
همیشه برایم جالب و جذاب است. »جستجوگر« و »آگاه کننده« به 
نظرم بهترین تعریف برای این حرفه است. من اگر بازیگر نمی شدم 
دومین شغلی که انتخاب می کردم خبرنگاری بود. به خاطر احترامی 
کــه شــخصا برای این حرفه قائلم به عنــوان حرفه ای که جامعه را 
روشن می کند، همیشه در آرزوهایم بوده که این شغل را تجربه کنم. 
او همچنین دیدگاهش درباره خبرنگاران و عکاسانی که تلاش کردند 
رشادت ها و جانفشانی های رزمندگان ایرانی در دوران دفاع مقدس 
را روایت کنند، چنین توصیف می کند: من در »شــوق پرواز« نقش 
خبرنگاری را ایفا کردم که می خواســت درباره اتفاقاتی که در جنگ 
رخ داده بود، تحقیق و پژوهش کند. در واقع نقش من به بعد از دوره 
شهادت شهید عباس بابایی برمی گشت. جنگ با دوران دبستان من 
آغاز شــد و با دبیرســتانم به پایان رسید؛ بنابراین آن فضاها را کاملًا 
به یاد دارم. فضایی بود که تلویزیون و رادیو مهمترین رســانه هایی 

بودند که اخبار مربوط به جنگ به را به مردم منتقل می کردند.

خبرنگاری به جسارت و شجاعت نیاز دارد
او ادامــه می دهــد: آن زمان خبرنگارانی بودند که برای ثبت و ضبط 
واقعیت ها جانشــان را به خطر می انداختند. آن زمان در جبهه جنگ 
این اتفاق می افتاد و الان در سوء تفاهم های سیاسی؛ به همین خاطر 
اســت که می گویم خبرنگاری شــغلی اســت که بسیار به جسارت و 
شجاعت نیاز دارد. اکنون امیدوارم حرفه خبرنگاری که مثل بسیاری 
از حرفه های دیگر در کشور ما از تخصص خودش خالی شده، دوباره 
بتواند دربرگیرنده افراد متعهد و متخصص شــود و بتوانند آنچه که 

واقعیت است را بیان کنند.
اسکندری در عین حال تاکید می کند: امیدوارم مسوولان ما به آگاهی، 
بیشتر اهمیت بدهند و نه سلایق سیاسی؛ بنابراین من در روز خبرنگار 
امیدوارم گشایشــی شــود برای خبرنگارانی که به هر دلیل گرفتار 

شده اند.

فعا مشاهده گر هستم
بازیگر ســریال های »مرگ تدریجی یک رویا«، »نرگس«، »شوق 
پرواز« و »فاکتور هشــت« در پایان درباره حضورش در پروژه های 
جدیــد اعــلام می کند: آخرین کارم برای تلویزیون ســریال »ترور 
خاموش« و »گیله وا« بود اما در شــبکه نمایش خانگی به نســبت 
فعال تر بودم و ســریال هایی مثــل »خاتون« و »پدر گواردیولا« را 
داشتم. در این مدت هم تهیه کنندگی تئاتر کردم و فیلم کوتاه ساختم. 
یک فیلم بلند هم در بلوچستان ساختم که اولین فیلم به زمان بلوچ 
در تاریخ سینمای ایران بود. از طرف تلویزیون و شبکه نمایش خانگی 
هم در این مدت پیشنهاد داشتم اما ترجیحم بیشتر این است که آدم 

مشاهده گری باشم.

ستاره اسکندری:

اگر بازیگر نمی شدم خبرنگار می شدم
ستاره اسکندری، بازیگر تئاتر، سینما و تلویزیون می گوید: اگر بازیگر نمی شدم شاید شغل خبرنگاری را انتخاب می کردم چون همیشه روحیات این حرفه برایم جذاب 
است. این بازیگر و کارگردان این روز را به تمام خبرنگاران تبریک گفت و اظهار امیدواری کرد تا این روز گشایشی برای همه خبرنگاران باشد.ستاره اسکندری همزمان 
با روز خبرنگار از دشــواری های خبرنگاری و جســارت های این حرفه ســخن گفت.او که ســال ها پیش تجربه بازی در نقش خبرنگار را در ســریال »شــوق پرواز« )ســریال 

شهید بابایی( داشت، می گوید که این حرفه همیشه برایش جذاب بوده و هست.

 امیدوارم حرفه 
خبرنگاری که مثل 

بسیاری از حرفه های 
دیگر در کشور ما از 
تخصص خودش 

خالی شده، دوباره 
بتواند دربرگیرنده 

افراد متعهد و 
متخصص شود و 
بتوانند آنچه که 

واقعیت است را بیان 
کنند
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 اســتاد ارتباطــات و روزنامه نگاری گفــت: رویکرد حاکم بر 
صداوســیما هــم از نظــر »مطالعات رســانه« و هم از نظر 
»مطالعات ارتباطی« کاملا مردود است.مجید رضائیان، استاد 
ارتباطات و روزنامه نگاری گفت: »از منظر »مطالعات رسانه«، 
قطع به یقین قانون اساســی و کلا قوانین بالادســتی ما در 
خصــوص صداوســیما، باید اصلاح شــود. چراکه ما هرگز 
نمی توانیم تنها یک رســانه دیداری و شــنیداری به بصورت 
»تک رســانه ای« داشــته باشیم، اجازه ندهیم او هیچ رقیبی 
داشــته باشــد و پلتفرم های نوین، تلویزیون های اینترنتی و 
نمایــش خانگــی را هم ببندیم و بگوییم که ما مســئول آنها 

هستیم و آنها را به ساترا واگذار کنیم.«
این اســتاد ارتباطات با اشــاره به گذشــت ۷ دهه از ظهور و 
فعالیت تلویزیون های رسمی، خصوصی و کابلی در دنیا گفت: 
»اینکه امروز پس از ۷۰ سال بگوییم که ما یک رسانه داریم 
و به جز آن هم هیچ رسانه دیگری را به رسمیت نمی شناسیم 
و فعالیــت همــه پلتفرم های جدید هــم باید با نظر آن انجام 
شــود، این دیدگاه از نظر مطالعات رســانه ای به طور مطلق 

مردود است.«
او تاکیــد کــرد: »زمــان آن رســیده که در ایــن حوزه یک 
تصمیم گیری اصولی انجام شــود؛ از مســئولان کانون ها یا 
نهادهای تصمیم ســاز تا تصمیم گیر در حوزه رســانه باید 

بنشینند و برای این موضوع چاره ای بیندیشند.«
رضاییان یادآور شــد: »نتیجه این رویکرد را امروز به وضوح 
می بینیــم؛ اینکــه وقتی پلتفرم های اجتماعی کمی رشــد 
می کنند، مخاطب اصلا به رسانه های رسمی مانند صداوسیما 
توجه نمی کند. در این میان ریزش مخاطب صداوسیما بسیار 

طبیعی، بدیهی و مانند روز روشن است. اما صداوسیما در این 
میان بجای یک کار اصولی ســایر رســانه ها را زیر بلیت خود 
می آورد. ادامه پافشــاری صداوســیما بر این رویکرد باعث 
می شود که فضا مسدودتر و شرایط آینده بدتر از شرایط فعلی 
شــود. در حال حاضر این رویکرد باعث شــده که مرجعیت 
رســانه ای از بین برود و به خارج از کشــور منتقل شود. امروز 

رسانه های داخل مرجعیت رسانه ای ندارند.«
این اســتاد دانشــگاه تصریح کرد: »بر این اســاس پیشنهاد 
مشخص من این است که قانون را اصلاح کنید، تک رسانه ای 
یا تک صدایی بودن رسانه را رها کنید. امروزه در دنیا دست 
بخش خصوصی برای ایجاد رســانه های خبری، ورزشــی، 
ســینمایی و غیره... باز اســت و همه آنها مخاطبان، تبلیغات، 
اسپانسرها و درآمدهای خود را دارند. اما ما با موجی از رسانه ها 
و خبرگزاری های دولتی مواجه هستیم و حتی برخی نهادها 
دارای دو یا ســه خبرگزاری هســتند! این درحالی اســت که 
متاســفانه نســبت به مطالعات روزنامه نگاری هم بی توجه 

هستیم.«
این پژوهشــگر حوزه روزنامه نگاری با انتقاد از دیدگاه حاکم 
بر صداوســیما گفت: »من از افرادی که دیدگاه  تک صدایی 
در حوزه رســانه را دنبال می کنند این ســوال را دارم که »آیا 
شما به فکر مخاطب و جذب مخاطب هستید؟«، »چیزی به 
عنوان اعتماد و سرمایه اجتماعی را قبول دارید؟«، »نظر شما 
درباره نظریه های ارتباطی چیست؟«. خوب است که حامیان 
این دیدگاه یک بار حرف های خود را به صورت روشــن در 
یک مناظره بیان کنند. چراکه اساسا چیزی به عنون سرمایه 

اجتماعی و جذب مخاطب در این دیدگاه مطرح نیست.«

مجید رضائیان استاد ارتباطات و روزنامه نگاری:

تک رسانه ای یا تک صدایی بودن 
رسانه  را  رها کنید

پیشنهاد مشخص من 
این است که قانون را 

اصلاح کنید، تک 
رسانه ای یا تک 

صدایی بودن رسانه را 
رها کنید. امروزه در 
دنیا دست بخش 

خصوصی برای ایجاد 
رسانه های خبری، 

ورزشی، سینمایی و 
غیره... باز است و 

همه آنها مخاطبان، 
تبلیغات، اسپانسرها و 

درآمدهای خود را 
دارند. اما ما با موجی 

از رسانه ها و 
خبرگزاری های دولتی 
مواجه هستیم و حتی 
برخی نهادها دارای دو 

یا سه خبرگزاری 
هستند! این درحالی 
است که متاسفانه 
نسبت به مطالعات 
روزنامه نگاری هم 
بی توجه هستیم 
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نمایــش »قصه ترانه های ماندگار« به تهیه کنندگی 
آزیتــا موگویــی و نویســندگی و کارگردانی ســید 
جلال الدیــن دری با اجرای حجت اشــرف زاده از ۸ 

شهریورماه در کاخ سعدآباد روی صحنه می رود.
 »قصــه ترانه های ماندگار« بــه تهیه کنندگی آزیتا 
موگویی و نویســندگی و کارگردانی سیدجلال الدین 
دری از چهارشــنبه ۸ شــهریورماه ساعت ٢۰:۱۵ به 
مــدت دو ماه در کاخ ســعدآباد )ایوان عطار( میزبان 

مخاطبان خواهد بود.
ایــن نمایش درباره ۶ ترانه ماندگار تاریخ موســیقی 
ایران است. ترانه هایی، چون »مرا ببوس«، »تنهایی«، 
»شــاخه گل«، »زندگــی«، »یار دبســتانی«، »ای 
ایران« که در هر بخش، داســتانی درباره این ترانه ها 
به اجرا در می آید و ســپس ترانه بازخوانی می شــود. 

بازیگران به ترتیب ورود به صحنه محمد نادری، فریبا 
نــادری، نگیــن خامســی، محیا دهقانــی، محمد 
معتضدی، آرش فلاحت پیشه، فرانک جواهری، نورا 
هاشــمی، پانته آ مهدی نیا، محمدرضا مالکی و ســام 
قریبیان در نقش دکتر حســین گل گلاب ســراینده 
ترانه جاودان »ای ایران« و آرتیست های تصویر صالح 
میرزاآقایی در نقش استاد روح الله خالقی، امین ایمانی 
در نقش استاد غلامحسین بنان هستند. در این نمایش 

حجت اشرف زاده نیز اجرای زنده خواهد داشت.
ســایر عوامــل این نمایــش عبارتند از: دســتیاران 
کارگردان: نوید دری، پریسا روزبهانی واحسان فتحی، 
طراح گریم: ســودابه خسروی، مجری گریم بانوان: 
فریبــا مجیدی، مجری گریم آقایان: هامین مرادی، 
طراح نور: رضا خضرائی، نورپردازان: ایمان اسماعیلی، 

رضا تحقیقی، محمد عمرانی، جلوه های بصری: علی 
تصدیقی، دستیاران جاوه های بصری: حسین منصف، 
مهدی زندیه، طراح صدا: عرفان یزدی، طراح دکور: 
فائزه آئین، ساخت دکور: نوید آقاجان پور، گروه دکور: 
آرین حســین زاده، محمد جوادی، دستیاران صحنه: 
سهیل پرهیزگار، امید عبدالله زاده، طراح لباس: پانیذ 
حمیدیان فر، دســتیار لبــاس: کیمیا جمالیان منفرد، 
دوخــت لباس: مــزون کیمیا، مدیــر تبلیغات: میثم 
میرزایــی، مدیــر روابــط عمومی: بابــک جوادی، 
ویدئومپینگ: خشــایار نشوی، طراح پوستر: شهاب 

جعفرنژاد.

حمید جبلی، نویسنده، صداپیشه و بازیگر تئاتر بابیان 
اینکه دلتنگ تئاتر شده است و می خواهد در حد توانش 
کارهایی انجام بدهد، گفت: همه کاره هیچ کاره به من 
می گویند.طبق گزارش رســیده، نشســت پژوهشی 
»گذری بر درام نویســی ایرانی از میرزاآقا تبریزی تا 
درام نویســان معاصــر« بــا نگاهی به نمایشــنامه 
»سوســمار« با همکاری موسسه فرهنگی اوسان در 
مجموعه فرهنگان »قریب« ۳ شهریور ماه برگزار شد. 
حمید جبلی )بازیگر، کارگردان، نویسنده، صداپیشه(، 
محمد رحمانیان )نویسنده، کارگردان و مدرس تئاتر(، 
رحمــت امینــی )نمایشــنامه نویس، کارگــردان و 
پژوهشــگر( و میترا علوی طلب )پژوهشــگر تئاتر و 

مدرس دانشــگاه( در این نشست که با مدیریت علی 
کریمی )پژوهشگر ادبیات( برگزار شد، حضور داشتند. 
در ابتــدای ایــن نشســت، حمیــد جبلــی ضمن 
خوش آمدگویــی بــه حاضــران در نشســت گفت: 
»همــه کاره  هیچ کاره به مــن می گویند. ما بچه های 
قدیم کانون که از دهه ۵۰ در کلاس های این مجموعه 
شــرکت می کردیم در همه زمینه های هنری تجربه 
کسب کردیم. شاید به خواسته خودم بوده که دو دهه 
از تئاتر دور بوده ام ولی خیلی زیاد دلتنگ تئاتر شده ام 
و دوباره می خواهم کارهایی در حد توانم انجام بدهم.« 
او ادامه داد: »من از دهه ۶۰ عکاسی تئاتر می کردم و 
به واســطه آتیلا پسیانی در گروه »تئاتر بازی« بودم و 

اصلا روابطم با تئاتر قطع نشده بود.«
جبلی گفت: »تئاتر و ادبیات نمایشی همیشه بر هنرها 
تأثیرگذار بوده است. سینما نیز قصه گویی را از نمایش 
الهام می گیرد و به شــکل امروزی نمایان می  شــود. 
به نظرم هیچ هنری نیست که بر دیگری تأثیر نداشته 
باشــد.« محمد رحمانیان، دیگر سخنران این نشست 
درباره جبلی گفت: »حمید جبلی همیشه برایم عجیب 
بود. وقتی نخستین کارهایش را دیدم برایم سؤال شد 
کــه آدمی که آثــار طنز زیادی در کارنامه هنری خود 

دارد چرا این قدر تلخ اندیش است.«
 او افزود: »جبلی در عکاسی، کارگردانی و نویسندگی 
بسیار درخشان است و به نظرم هرجایی که بوده اثری 

از خود باقی گذاشته است و این رسالت هنرمند است.«
رحمانیان ادامه داد: »در نمایشنامه جدید حمید جبلی 
یعنی »سوســمار« ردپای تئاتر ابزورد و جهان واقعی 
کاملًا مشهود است. به نظرم این نمایش برای مخاطب 
بسیار جذاب خواهد بود و جسارت را در فضای فانتزی 

و واقعی جبلی می توان دید.«
میترا علوی طلب، در ادامه این نشست گفت: »قدمت 
نمایشنامه نویسی در ایران به اندازه یونان نیست و حدود 
۱۷۰ سال از عمر آن می گذرد. از سال ۱٢٢۹ هجری 
شمسی که آخوندزاده اولین نمایشنامه اش را می نویسد 
تا ســال ۱۳٢۱ که دوران پهلوی اول اســت ما شاهد 
دوران تکوین نمایشنامه نویســی در ایران هستیم. در 
این دوران امر قدیمی و سنتی دیگر قابل پذیرش نیست 
و از طرفی رویارویی با امر جدید کمی هراسناک بوده 
اســت. درنتیجه نویسندگان شروع به نوشتن کرده و 
نمایشنامه هایی خلق می کنند که از یک طرف نقد به 
سنت و از طرفی دیگر نقد به مدرنیته است. برای مثال 
اوج این مواجه با هر دو سوی سکه را در نمایشنامه هایی 
مانند »جعفرخان از فرنگ برگشته« نوشته حسن مقدم 

و یا آثار صادق هدایت و میرزاده عشقی می بینیم.«
او ادامه داد: »نمایشنامه »سوسمار« هم به نظر من به 
فرهنگ عامــه می پــردازد. همچنیــن وجود جهانی 
تمثیلی در این نمایشنامه می بینیم. جهانی که گاهی 

هم ممکن است هراس آور باشد.«

قصه ترانه های ماندگار در کاخ سعدآباد 
روایت می شود

حمید جبلی
 دلتنگ تئاتر شده ام
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مســتند »کمدی نویس« به تهیه کنندگی و کارگردانی 
آریان رضایی آماده نمایش شــد.  این مســتند به زندگیِ 
تئاتــریِ کــوروش نریمانی از نمایش نامه نویســان و 

کارگردانان شناخته  شده ی تئاتر ایران می پردازد.
مســتند »کمدی نویس« پس از ســاخت مستندهای 
»جادونویــس« )درباره نغمه ثمینــی(، »بازی نویس« 
)درباره محمد رضایی راد(، »رویای ناتمام « )درباره حمید 
پورآذری( و »مرگ در حمام بنفش« )درباره حسین کیانی( 
پنجمین  قسمت از مجموعه مستند »وقفه ها« ساخته ی 
آریان رضایی اســت که به  زودی در یکی از پلتفرم های 

آنلاین، اکران خواهد شد.  
کورش نریمانی زاده ســال ۱۳۴۸ در نورآباد لرســتان و 
کارشــناس ادبیات نمایشــی از دانشکده سینما تئاتر و 
کارشناسی ارشــد کارگردانی از دانشگاه تربیت مدرس 
است.او با نگارش و اجرای نمایش هایی چون »شب های 
آوینیــون«، »والــس مرده شــوران«،» دن کامیلو«، 
»شوایک«، »جن گیر« و ... یکی از هنرمندان تاثیرگذار 
تئاتر ما به شــمار می آید که در عرصه کمدی هم فعال 
است. در کارنامه هنری نریمانی، علاوه بر اینها، کارگردانی 
نمایش هایی همچون »هتل پلازا«، بازی در نمایش هایی 
مانند »شــکارگاه ممنوع« )نادر برهانی مرند(، »یادگار 
سال های شن« )علی رفیعی(، »تئاتر بی حیوان« )مهدی 
مکاری(، بازی در فیلم سینمایی »آرزوهای زمین« ساخته 

وحید موساییان و ... دیده می شود.
 او علاوه بر این به عنوان نویسنده و کارگردان در تلویزیون 

هم فعالیت های متعددی داشته که از جمله آنها می توان 
به نویسندگی سریال های »مجتمع مسکونی فرج و فرخ« 
ســاخته اصغر فرهادی، »باجناق ها« کار فرهاد آییش، 
»زندگی به شرط خنده« به کارگردانی مهدی مظلومی 

و ... اشاره کرد.
 نگارش ســریال »شهرک کلیله و دمنه« به کارگردانی 
مرضیه برومند که از شبکه نمایش خانگی پخش شد، از 

فعالیت های اخیر او به شمار می آید.
 گفتنی است در مستند »کمدی نویس« که تابستان سال 
جاری و با هدف ثبت تاریخ شــفاهی تئاتر معاصر ایران 
ساخته شده است، امیر قالیچی مجری طرح، محمد جواد 
ایزدی تدوین و اصلاح نور و رنگ، سیامک سقایی مدیر 
فیلم برداری، ندا آل طیب  مشــاور پژوهش و رسانه، سبا 
امیری دســتیار کارگردان، ساینا قادری و رضا جاویدی 

عکاس نیز آریان رضایی را همراهی کرده اند.

 »کمدی نویس«ی که سوژه یک مستند شد

تعدادی از ســتاره های هالیــوودی با وجود اعتصاب اتحادیه 
بازیگران آمریکا، برای تبلیغ فیلم هایشــان روی فرش قرمز 
جشنواره ونیز می روند. جشنواره فیلم ونیز تأیید کرد که »آدام 
درایور«، »»جسیکار چستین«، »مدی میکلسن« و »لندری 
جونــز« از جمله بازیگران مطرح هالیوودی خواهند که روی 

فرش قرمز جشنواره ونیز خواهند رفت.
»آدام درایور« برای تبلیغ فیلم »فراری« ساخته »مایکل مان« 
که در آن نقش شخصیت اصلی و پیشگام ایتالیایی مسابقات 
اتومبیل رانی یعنی »انزو فراری« را بازی می کند به جشنواره 
ونیز خواهد رفت و  »لندری جونز« هم برای فیلم »داگمن« 

ساخته جدید »لوک بسون« در ونیز حاضر می شود.
همچنین »مدس میکلســن« برای فیلم »سرزمین موعود« 
ســاخته »نیکولای آرســل« کارگردان دانمارکی و »جسیکا 
چستین« نیز روی فرش قرمز فیلم »خاطره«ساخته سینماگر 
مولف مکزیکی »میشــل فرانکو« خواهد رفت که نخستین 
نقش او پس از بازی در نقش برنده اسکار در فیلم »چشمان 
تامی فی« است.   همچنین انتظار می رود »کیلی اسپانی« و 
»ژاکوب الوردی« که نقش پریســیلا و الویس پریســلی را در 
فیلم سینمایی »پریسیلا« ساخته »سوفیا کاپولا« بازی کردند 
و همچنین خود »پریســیلا پریســلی« در ونیز حضور داشته 

باشند.
همــه فیلم های فوق معافیت هــای موقت اتحادیه بازیگران 

آمریــکا )SAG-AFTRA( را دریافــت کرده انــد، زیرا آنها 
تولیدات مســتقلی هســتند که توســط اعضــای اتحادیه 
تهیه کنندگان ســینما و تلویزیون آمریکا )AMPTP( تولید 

نشده اند.
 ،»ANSA« بــا این حال، طبق گزارش خبرگزاری ایتالیایی
»کیفر ساترلند« نیز احتمالًا برای ادای احترام به آخرین فیلم 
»ویلیام فریدکین« فقید، درام حقوقی »دادگاه نظامی شورش 
کین « در ونیز حضور خواهد داشت، علیرغم اینکه این فیلم 
کمپانــی پارامونت گلوبــال از اعضای اتحادیه تهیه کنندگان 

آمریکا تولید شده است.
طبق اعلام پیشین،  »آوا دوورنی« که درام »منشاء« او با الهام 
از فیلــم »کاســت: ریشــه های نارضایتی ما« اثــر »ایزابل 
ویلکرسون« نویسنده برنده جایزه پولیتزر ساخته شده است، 
اولین اثر یک کارگردان زن آفریقایی-آمریکایی را در رقابت 
ونیز خواهد داد. توسط سازمان بین المللی »AIDS« با دریافت 
جایــزه الهام بخــش مورد تقدیر قــرار خواهد گرفت اما هنوز 
مشــخص نیست که ستاره های فیلم شامل »آنجانو الیس-

تیلور«، »نیســی نش«، »جان برنتــال« و »ورا فارمیگا« در 
جشنواره حضور خواهند داشت یا خیر.

پیش تر »بردلی کوپر« بازیگر و کارگردان فیلم »مایســترو« 
اعلام کرده که در سایه اعتصابات جاری در هالیوود به صورت 

قطعی در جشنواره ونیز حضور نخواهد یافت.

ستاره هایی که مجوز فرش قرمز ونیز را گرفتند
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 این کتاب شامل 
مجموعه اشعار از ۴۸ 

شاعر معاصر با 
موضوع مادر است که 
به کوشش و مقدمه 

حجت الاسلام 
محسن عباسی ولدی 
و سرپرستی عاطفه 

جوشقانیان جمع آوری 
شده است

کتاب »قسم به عشق؛ به نام تمام مادرها« با موضوع مادر و 
با زاویه دید همســرداری، خانه داری، تربیت فرزند و پرورش 

نسل منتشر شد.
کتاب »قســم به عشــق؛ به نام تمام مادرها« توسط انتشارات 
زائر آســتان مقدس حضرت معصومه )س( منتشــر شد. این 
کتاب شامل مجموعه اشعار از ۴۸ شاعر معاصر با موضوع مادر 
اســت که به کوشش و مقدمه حجت الاسلام محسن عباسی 
ولدی و سرپرســتی عاطفه جوشقانیان جمع آوری شده است. 
عاطفه جوشــقانیان، سرپرست نویســندگان این مجموعه، 
عنوان کرد: متولد ۱۳۷۱، کارشــناس ارشد رشته نهج البلاغه 
هستم و ۷ سال است که به صورت تخصصی شعر کار می کنم. 
همچنین دبیر کنگره شــعر خانواده و ســبک زندگی و عضو 

شورای سیاست گذاری شعر حوزه نیز هستم.

وی در رابطــه بــا ویژگی های این کتاب بیان کرد: این کتاب 
مجموعه اشــعار معاصر در رابطه با مادر اســت که بخشــی از 
شــخصیت مادر به ســبک اسلام را تبیین می کند. وی افزود: 
ما در همه ادوار تاریخی چه در شعر و چه در بخش های دیگر 
ادبیات، اقبال نسبت به سرودن در رابطه با مادر را شاهد هستیم 
ولی با این زاویه دید که این اشعار جمع آوری شده هیچ وقت 
مجموعه منســجمی نبوده اســت و آثار به صورت پراکنده با 

موضوع مادر بوده است.
جوشقانیان گفت: ویژگی منحصر به فرد این کتاب این است 
که شــاعران این مجموعه از زاویه همســرداری، خانه داری، 
تربیت فرزند و پرورش نسل به مادر نگاه کرده اند و صرفا مادر 
را مدح نکرده اند بلکه مســوولیت ها و وظایف مهمی که روی 
دوش مادران است در راستای تمدن سازی حکومت اسلامی 

در اشعار آورده اند که مجموعه ارزشمندی شده است.
وی اظهار کرد: کتاب قسم به عشق به نام تمام مادرها برای 
رده های ســنی جوان و بزرگ ســال نوشــته شده و ۴۸ شاعر 
معاصر ۵۹ قطعه شــعر را با موضوع معرفی شــخصیت مادر 

نوشته اند.
وی اضافه کرد: مجموعه شعر »زیر یک سقف« از دیگر آثار 
با موضوع خانواده و ســبک زندگی اســت که شامل مجموعه 
اشعار شاعران معاصر بوده که به چاپ رسیده است و مجموعه 
شــعر »صبح تازه دم« از بنده است که از انتشارات شهرستان 

ادب کار شده است.

 قسم به عشق
 به نام تمام مادرها

W o r l d  o f  W o m e n

۴۰
دنيای زنـان  شماره 207

w w w . z e n d e g i o n l i n e . i rw o n m a g a z i n e @ g m a i l . c o m

ب
کتا

ی 
رف

مع



خانواد ه

احترام به همسر مهمترین راز بقای یک رابطه زناشویی است، با این حال خیلی از زوجین به سادگی از 
کنار این عنصر مهم عبور می کنند و آن را نادیده می گیرند.هرچقدر زوجین حرمت همسر را نگه دارند، 
حس خوب و عاشــقانه همســر نســبت به خود را بیشــتر درک می کنند و به تبع رابطه زیباتری را با هم 
تجربه خواهند کرد.احترام به همسر در رابطه زناشویی قوانین خاص خود را دارد، زوجین نباید فراموش 
کنند که نزد دیگران و پشــت ســر همســر خود به هیچ عنوان بدگویی نکنند، مسائل خصوصی زندگی 
مشترک را نزد دوستان یا خانواده فاش نکنند و درباره رفتارهای آزار دهنده همسر نزد دیگران بدگویی 
نکنند. اینکه در غیاب همسر پشت سرش بدگویی کنند نشان دهنده بی احترامی به همسر است. نگذارید 
احساســات منفی بین شــما و همســر تلنبار شود؛ اجازه ندهید که احساسات منفی و حتی مثبت زندگی 
زناشــویی روی هم جمع شــوند و به نقطه ای برســید که دیگر چاره ای جز داد و فریاد نداشته باشید. اگر 
چیزی آزارتان می دهد از همسرتان بخواهید چند لحظه ای به صورت جدی درباره مسائل آزار دهنده 
با هم صحبت کنید تا مشــکلات رفع شــود. زوجین نباید دلخوری را آنقدر طول دهند تا خود همســر 
ناراحتی را حدس بزند.اینکه یکی از زوجین حاضر نباشد درباره ناراحتی پیش آمده با همسر خود صحبت 
کند نیز نوعی بی احترامی به همســر تلقی می شــود چراکه همســر حق دارد بداند چه مســاله ای باعث 
ناراحتی شده است. احساسات همسر را با تعریف و تمجید بی جا درباره همجنس هایش جریحه دار نکنید. 
نسبت به محبت های همسر بی اعتماد نباشید. نباید طوری رفتار کنید تا همسر فکر کند رابطه زناشویی 
را جدی نگرفته اید و به اصول زندگی مشترک پایبند نیستید. اگر پیش همسر درباره طرز رفتار، گفتار و 
چهره و نوع پوشش زن یا مردهای دیگر تعریف کنید، مطمئن باشید همسر خود را رنجیده خاطر می 

کنید چراکه صحبت های این چنینی، نوعی بی احترامی به او محسوب می شود.
ما هنگامی می توانیم به همسر خود عشق بورزیم که عشق ما در خور همسر و متناسب با نیازهای او 
باشــد، از این رو زوجین باید نیازهای همســر را شناســایی کرده و همان نیازها را برآورده کنند تا عشق 

واقعی را لمس کنند.
عشــق و احترام در رابطه زناشــویی جداناپذیر از یکدیگرند، به این ســوال فکر کنید که آخرین باری که 
عشــق خود را به همســر ابراز کردید کی بوده اســت؟ اگر پاسخ را به یاد نمی آورید مطمئن باشید رابطه 
شــما با همســرتان نیازمند ترمیم اســت. فراموش نکنید که باید عشــق خود را به همسر ابراز کنید و از 

محبت همسر سپاسگزاری کنید. 

پیشنهاد  سـرد بیـر

 بدگویی و بی احترامی، بلای روابط زوج ها
شبنم طلوعی 

روانشناس

تکنیک های همسرداری 
موفق را بشناسید

۴۱

اثرات مثبت هایفو
 در جوانسازی

۵2

همه چیز پیرامون پوکی استخوان 
و پیشگیری از آن

معرفی  وسایل  ضروری 
برای  مسافرت 

۵۸

۶۶

راهکارهای حفظ نشاط 
و سرزندگی در محیط کار

۴۶
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تکنیک های همسرداری موفق 
را بشناسید

مهدی امیرخانیبه قلم
روانشناس

ترفندهای همسرداری موفق چیزهایی هستند که هر زن و شوهری باید از آنها مطلع باشند و به خوبی در زندگی زناشویی اجرا کنند. بسیاری گمان می کنند بعد از آغاز زندگی 
مشترک تفاهم بین زن و شوهر خود به خود ایجاد می شود و آنها بعد از مدتی به همدیگر عادت می کنند! در صورتی که برای داشتن زندگی مشترک سالم، با آرامش و لذت 
بخش هر کدام از طرفین میبایست در آشنایی با راه های همسرداری کوشا باشند و روز به روز بر تجربیات خود بیافزایند تا شریک زندگی و خودشان بتوانند از زندگی لذت 
برده و تعاملات بهتری را تجربه کنند. در ادامه به بررسی راه های همسرداری خوب و موفق برای زندگی بهتر از دیدگاه متفاوت زن و مرد می پردازیم و سپس راه های صحیح 

تجربه همسرداری را بیان می کنیم.

w w w . z e n d e g i o n l i n e . i rw o n m a g a z i n e @ g m a i l . c o m
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 تعریف همسرداری موفق چیست؟
در حقیقت زن و شــوهر میبایست با شناخت توانمندی  ها، 
تفاوت  ها و حساســیت  های یکدیگر ، بتوانند به نیازهای 
جسمی، عاطفی، روانی و جنسی طرف مقابل پاسخ دهند، 
بطوری که هر دو احساس رضایت خاطر نموده به آرامش 
نســبی دســت یابند. ایــن تعریف ســاده ای از راه های 

همسرداری خوب و موفق می باشد.

 تفاوت های زنان و مردان در زندگی زناشویی 
چیست؟

گاهی در اســتفاده از تکنیک های همســرداری، آقایان و 
خانم ها دچار ســوتفاهم می شوند چون نمی توانند تفاوت 
ها را درک کنند. این موارد بر اساس روانشناسی همسرداری 

تدوین شده اند، خوب مطالعه کنید:
   در همسرداری میزان اعتماد به نفس زنان با احساس 
اطمینان آنان از »دوســت داشــته شدن« رابطه مستقیمی 
دارد، در حالــی که مــردان، زمانی از اعتماد به نفس کافی 
برخوردارند که بتوانند درخواســت  های همســران خود را 

برآورده کنند
   زنان دوست دارند برای حل شدن یک موضوع درباره 
آن صحبــت کننــد، در حالی که مــردان این عمل زنان را 

پرحرفی تلقی می  کنند
   در امر همســرداری زنان دوست دارند که شوهرانشان 
محبت خود را ابراز کنند و به آنان بگویند که چقدر دوستشان 
دارند، اما مردان فکر می  کنند که همسرانشــان باید بدانند 

که »من فقط او را دوست دارم، نیازی به گفتن نیست.«
   وقتــی مــردان از زنان خود حمایت می  کنند، آنان را در 
حل مشکلاتشان توانمندتر می  سازند، و به زندگی امیدوارتر 

و علاقه  مندتر می  کنند
   بســیار جالب اســت که در راه های همســرداری زنان 
فرمان بردن را دوست دارند، ولی معتقدند این فرمان بردن 
باید عاشــقانه باشــد، در این صورت حاضر به هر گونه ایثار 

و فدارکاری خواهند بود
   روانشناسی همسرداری می گوید، هنگامی که مردان 
دیــر مــی  کنند، زنان با ســؤال  های چرا دیر کردی؟ ، کجا 
بودی؟ در حقیقت دلواپسی و نگرانی توأم با عشق و علاقه 

را به همســر خود ابراز می  کنند. اما شــوهران فکر می  کنند 
که همسرانشان می  خواهند آنها را زیر سوال ببرند و افرادی 

بی  مسئولیت و غیر مطمئن جلوه دهند
   وقتــی شــوهران فکــر می  کنند که بــرای زندگی و 
همسرشــان مفید هستند، احساس ارزشمندی و توانمندی 
می  نمایند ولی زنان زمانی این احســاس را دارند که فکر 
کنند برای همسرانشــان عزیز هســتند. این یکی از تفاوت 
های آشــکار در همسرداری و برداشت از زندگی زناشویی 

می باشد
   مردان پس از گوش کردن به صحبت  های همسر خود 
بلافاصلــه می  خواهند مشــکل را حل کننــد، بنابراین به 
راهنمایی آنان می  پردازند. در صورتی که شــاید زنان فقط 

می  خواستند احساساتشان را بیان کنند
   بر اســاس تعریف رابطه زناشــویی در روانشناسی، زنان 
میزان ارزشمندی و علاقه شوهرانشان را به خود با میزان 

برآورده شدن خواسته  هایشان محک می  زنند
   در راه های همسرداری مردان یا باید سعی کنند خواسته  
هــای منطقــی آنان را برآورده کنند و یــا آنان را با دلایل 

صحیح متقاعد سازند

 بررسی تکنیک های همسرداری موفق
حتما شما هم با زوج هایی برخورد کرده اید که به نسبت سایر 
زوج ها خوشبخت تر به نظر می آیند و می توانند به خوبی با 
انواع مشــکلات و پیچیدگی ها در زندگی زناشویی برخورد 

کنند و خوشبختی خود و خانواده را حفظ کنند.

۱- برای موفقیت در همسرداری همیشه مهربان 
و با گذشت هستند

مهربانی کلید حل اختلافات است، هنگامی که در اثر 
مشــکلات مختلف دچار انواع بیماری افسردگی ، 
اندوه، خشم، ناراحتی، عصبانیت، پرخاشگری، کینه، 
سرافکندگی و دلشکســتگی می شوید نباید این 

موارد بر نحوه رفتار با همســرتان اثر گذارد، 
حتی اگر به عکس او دچار چنین حالاتی 

بود شــما باید نقــش یک همدم 
مهربان را برای او داشــته باشید.
مهربانی در کلام، گفتار، رفتار و 
حتــی نوع نگاه همگی می  تواند 
باعث آرامش همسر، احساس 

اعتمــاد و امنیت و تعدیل رفتار او 

شود.حتی سرسخت  ترین مشکلات را می  توان با 
آرامش، گفتگوی محبت آمیز، نگاه مهربان و گذشت 
و ایثار پشت سرگذاشت و جریان زندگی را زنده و 

پایدار نگه داشت.

۲- بــرای بــرای داشــتن زندگــی بهتــر به ســلامت 
روحی و جسمی خود اهمیت دهید

بر اســاس ترفندهای همســرداری 
موفق، یک زوج موفق به ســلامت 
 خــود و همسرشــان اهمیت 
می  دهند.مواردی چون ابتلا به 
انواع بیماری  ها، چاقی و افزایش 
وزن، ریزش موی سر، نازایی، 
حوادث و تروما، اختلالات خلقی، 

افسردگی و حتی بروز بیماری  های روانی همگی می  
تواند به شدت بر روابط زن و شوهر اثر منفی گذاشته 
و باعث جدایی و اختلاف بین آنها شود. مواردی مانند:

   اهمیت دادن به سلامت
   تغذیه مناسب و مفید

   استراحت به میزان کافی
   پرهیز از استعمال دخانیات

   ورزش منظم
   انجام آزمایشات دوره  ای

   مراقبت از همســر هنــگام بیماری و در دوران 
نقاهت و ایجاد روحیه شاد در خانواده

همگی می تواند باعث ارتقای سطح سلامت زوجین 
و فرزندان و دوام زندگی مشــترک و خوشــبختی 

زوجین شود.

w w w . z e n d e g i o n l i n e . i rw o n m a g a z i n e @ g m a i l . c o m

W o r l d  o f  W o m e n

۴۳
دنيای زنـان  شماره 207

ی
اس

شن
وان

ر



 3000  71  18

بــرای داشــتن زندگــی بهتــر زمــان خــود را بــرای کار، 
خانه، همسر و فرزندان تنظیم می  کنند

در راه های همسرداری خوب اهمیت دادن به کار در عصر حاضر 
بسیار ضروری و مهم است، اما به همان اندازه مراقبت از خانواده 
و رسیدگی به آنها نیز اهمیت دارد.زوج های موفق افرادی هستند 
کــه بین کار، رســیدگی به امور خانــه و خانواده نوعی توازن و 
هماهنگی ایجاد می  کنند.برای این کار داشــتن برنامه ریزی 
دقیق و حســاب شده ضروری است، بویژه آقایان در این زمینه 
باید بیشتر تلاش کنند تا بتوانند هم به همسر در انجام کارهای 
خانه، خرید و تعمیرات کمک کنند و هم زمان کافی برای رسیدگی 
به کودکان و نظارت بر تربیت، درس و فعالیت  های آنها داشته 
باشند.مردهایی که بیشتر به همسرشان در امور خانه کمک می 
کنند و زمان معینی را با فرزندان سپری می  کنند در محیط کاری 
نیز از موفقیت بیشتری به نسبت مردان مجرد و یا افراد متاهل 

کم توجه به خانواده برخوردار هستند.
 بــرای بــرای داشــتن زندگــی بهتر، بــر امور اقتصادی 

خانواده نظارت و برنامه ریزی کنید
یکی از مهم ترین تکنیک های همسرداری به امور اقتصادی 
مربوط می شود که در واقع چرخ زندگی مشترک را تامین می 
کنند.برخی از زوجین هنگامی که در امور اقتصادی دســت به 
کارهای پر ریسک میزنند و به دلایل مختلف شکست می  خورند 
به دلیل استرسی که بر خانواده وارد کرده  اند در این کانون هم 
دچار شکســت و نا امیدی می  شوند.ریسک کردن برای درآمد 
زایی و بالا بردن سطح توان اقتصادی خانواده چنانچه حساب 
شده نباشد می  تواند زمینه ساز اختلاف و دعوا در خانواده و حتی 
طلاق و جدایی شود.برای داشتن یک زندگی خانوادگی پایدار 
باید به دقت بر مخارج اقتصادی خود نظارت داشته باشید، برنامه 
ریزی برای مخارج خانواده، خرید مایحتاج، ملزومات مورد نیاز، 
تحصیل فرزندان، هزینه  های درمانی و خدماتی همگی باید از 
قبل تنظیم شده باشد باشد. اگر فردی ولخرج هستید و به محض 
دریافت حقوق خود آن را طی مدت زمان کوتاهی به بهانه  های 
مختلف خرج می  کنید در زندگی خانوادگی با مشکل مواجه می  
شوید.برای رفع این مشکل با همسرتان صحبت کنید و از انواع 
راه حل  ها از جمله پس  انداز بانکی یا به امانت سپردن موجودی 
بــرای مدیریت هزینه  های خود اســتفاده کنید.با رعایت این 
راهکارها می  توانید زندگی شاد و آرامی را در کنار اعضای خانواده 
خود سپری کنید و در صورت بروز مشکل با همفکری، مماشات 
و مراجعه به افراد متخصص از آنها با موفقیت عبور کرده کانون 

خانواده خود را همیشه پرنور و گرم نگه دارید.
شاد باشیم

همسرداری موفق میگوید که شاد بودن همیشه ارزشمند است، 
پس سعی کنیم خود را خوشحال و سرحال نشان دهیم تا خستگی 

را از تن شریک زندگی خود دور کنیم.
در رابطه زناشویی باید صبور باشیم

یکی از راه های همســرداری موفق و پیشــرو این است که اگر 
رفتار همسرمان را خوشایند نمی  دانیم، بهتر است با حوصله و 
تأمل و در شرایط مناسب او را از چگونگی رفتارش آگاه کنیم. 

نسبت به رفتار با همسرتان در مواقع تنش اگاه باشید.
منطقی رفتار کنیم

مسائل را منطقی و درست بررسی کنیم و بجای منافع شخصی، 
مصالح زندگی مشترک را در نظر بگیریم و بی  طرفانه قضاوت 

کنیم.
کم توقع باشیم

کم توقع بودن به معنی بی توقعی نیست! از همسرمان آن قدر 
انتظار داشته باشیم که بتواند به انتظارات پاسخ بدهد. انتظارات 

بی جا هیچ ارتباطی با راه های همسرداری موفق ندارد!
همیشه مثبت نگر باشیم

با بیاد آوردن لحظات شیرین زندگی بدبینی را از خود دور کنیم، 
به رفتارهای خوب همسرمان بیشتر بیندیشیم و جنبه  های خوب 
زندگی را فراموش نکنیم. همسرداری نیاز به دقت و توجه ویژه 

دارد.
یکی از راه های همسرداری : خوش بین باشیم

داشتن نگاه خوش  بینانه به زندگی و اطرافیان باعث ایجاد آرامش 
و بذل محبت و عاطفه می  شود.

یکدل باشیم
درک متقابل موجب ایجاد تفاهم می شود و یکدلی در زندگی 

زناشویی و همسرداری می شود.
یکــی از تکنیــک هــای همســرداری : شــنونده خوبی 

باشیم
یکی از مهم ترین کارهایی که در همسرداری باید انجام شود 
گــوش دادن بــه حرفهای طرف مقابل اســت. هنگامی که 
همســرمان با ما صحبت می  کند، حتی الامکان به چشمان او 
نگاه کنیم و یا با اشاره و سرتکان دادن نشان دهیم که به حرف  

های او توجه داریم.
مشوق همسر خود باشیم

این یکی از نکته های از همسرداری موفق است که نباید فراموش 
کنید! برای رفتارها و صحبت  های همسرمان ارزش قائل شویم 
و با یادآوری موقعیت های موفق گذشــته او را تشــویق کنیم تا 

آینده بهتری داشته باشد.
به پیشرفت یکدیگر اهمیت دهیم

آنقدر صمیمی باشــیم که پیشــرفت و ترقی همسرمان یکی از 
آرزوهای ما باشــد، در حقیقت اولین کســی که از این پیشرفت 

سود می  برد ما هستیم.

خوش قول باشیم
در جلسات مشاوره ازدواج هم تاکید زیادی بر این نکته می شود، 
با طوری باشــید تا روی حرفتان حســاب شود. برای حرف  ها و 
قول  های خود ارزش قائل شویم و خود را در مقابل آنها مسؤول 

بدانیم، خوش قولی نشانه احترام به خود و همسر است.
به شخصیت همسرمان احترام بگذاریم

راه های همســرداری یعنی اهمیت دادن به همسرتان و نشان 
دادن این احساس به او. حرمت یکدیگر را نزد خانواده و دوستان 
حفظ کنیم. برای مدیریت روابط با خانواده همســر خود برنامه 

داشته باشید.
ارتباط کلامی و عاطفی خود را حفظ کنیم

ســعی کنیم با همسر خود درباره مسایل مختلف گفتگو کنیم. 
صحبت کردن بهترین راه آگاهی از افکار و احساســات همسر 

می  باشد.
با یکدیگر مهربان باشیم

همســرمان را جزئی از وجود خود بدانیم، خوبی  هایش را بازگو 
کنیم، برایش خوبی خواهیم و در راه کمک به همسرمان تمام 
تلاش خود را بکار ببریم با مهربانی می  توانیم مالک قلب های 

یکدیگر باشیم و رابطه گرم و صمیمی برقرار کنیم.
محبت پذیر و قهر گریز باشیم

منش توأم با مهربانی و دوری از قهر و کینه صفت همســران 
فداکار است. تلاش کنیم که آیینه زندگیمان شفاف و بدون غبار 

کدورت باشد.
راستگو باشیم

مطمئن باشید همسرداری موفق بدون راستگویی امکان پذیر 
نمی باشــد، صداقت و راســتی از بهترین سرمایه  های زندگی 
مشترک است. هرگز نباید به دروغ و نیرنگ متوسل شویم حتی 
اگر حقیقت به نفع ما نباشد. فراموش نکنیم که دروغ پایه  های 
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زندگی را سست می  کند.
یکی از روش های همسرداری موفق : محیط خانواده را 

با صفا کنیم
فضای عاطفی خانواده باید چنان مطلوب و دوست داشتنی باشد که 
همسرمان در آن احساس رضایت خاطر کند و از امنیت روانی برخوردار 

باشد.
به ارزش های دینی، اخلاقی و خانوادگی پایبند باشیم

ارزش  ها از ارکان و ستون  های اصلی خانواده محسوب می  شوند و 
مقید بودن به ارزش  ها موجب دوام و اســتحکام خانواده می  شــود و 

اصالت آن را حفظ می  کند.
به نیازهای همسر توجه کنیم

 رفتار دلنشین و توام با متانت موجب می  شود، خواسته  های خود را 
به راحتی بیان کند.

بهداشت روانی همسر را تأمین کنیم
در سایه سلامت جسمی و روانی می  توانیم به هدف  های خود برسیم، 
بنابرایــن بایــد به رفتار او توجه نماییم و از افســردگی و خمودیش 
جلوگیری کنیم. اگر مشــکلی همســرتان را تهدید می کند، حتما با 

مشاور روانشناس مشورت نمائید.
با یکدیگر بیشتر مشورت کنیم

هر یک از همسران باید حق داشته باشند نظر و پیشنهاد خود را بیان 
کنند. با مشورت کردن، راه رسیدن به زندگی سالم کوتاه  تر می  شود.

قدرشناس باشیم
قدردانی کردن در هر مرحله زندگی فوق العاده است و نتایج درخشانی 
به همراه دارد، بر اساس روانشناسی همسرداری، این موضوع یکی 
از ترفندهای همسرداری می باشد که باید هر روز از آن استفاده کنید! 
از همسرمان به خاطر انجام وظایف ، مسؤولیت  ها و همکاری  هایش 
قدردانی کنیم. برای ابراز سپاسگزاری و تشکر به کلمه  های خاصی 
نیازمند نیستیم در امر همسرداری باید قدرشناسی را به صورت واضح 

انجام دهید تا همسر شما آن را درک کند.
برنامه  ریزی کنیم

در حقیقت برنامه  ریزی به زندگی خانوادگی نظم و سامان می  بخشد.
الگوی خوبی باشیم

در آشنایی با راه های همسرداری طوری رفتار کنیم که الگوی رفتاری 
مناسبی برای همسر و فرزندان خود باشیم.
خود را به جای همسرمان بگذاریم

دنیا را از دریچه نگاه او ببینیم و از خود بپرسیم: اگر من جای او بودم 
چه می  کردم؟

میانه رو متعادل باشیم
امام علی علیه  السلام فرموده  اند »خیر الامور اوسطها«. پس اگر در 
تمام امور زندگی اعتدال را رعایت کنیم، کمتر دچار مشکل می  شویم.

با جملات زیبا از همسر خود دلجویی کنیم
یک جمله شــورانگیز می  تواند طوفانی از خشــم و غضب و نفرت را 
خامــوش کنــد و بنای زندگی را از خطرات گوناگون دور ســازد. به 

خصوص در مورد خانم ها. خانم ها دوستت دارند بشنوند.
روابط زناشویی را بسیار مهم بدانیم

عدم توجه به این روابط موجب ایجاد مشکلات مختلف خانوادگی، 
روحی و روانی برای هر یک از طرفین می  شود و زندگی را با خطرهای 

جدی روبرو می  کند.
همسر خود را راضی کنیم

باید طوری رضایت همســرمان را جلب نماییم که مطمئن باشــیم 
هیچوقت ما را ترک نمی  کند و یا در هیچ مشکلی ما را تنها نمی  گذارد.
برای سخن و پیشنهاد همسرمان احترام قائل شویم و 

خود را عقل کل ندانیم
باور داشته باشیم که همیشه همه چیز را همگان دانند. این یکی 
از فنون همسرداری امروزی است که نباید همه کارها را خودتان 
به تنهایی انجام داده یا برای آنها تصمیم گیری کنید. مشارکت 

را قبول کنید.
فرمان و دستور ندهیم

نباید خانه را به پادگان تبدیل کنیم! متوجه باشیم که خانه کانون 
عشق و محبت است، نه محل یکه تازی و خشونت.

تعصبات غلط و افکار مزاحم را از خود دور کنیم
افکار مزاحم مانند خوره، ســلامت روانی انســان را از میان می 
برند. بهتر اســت به جای اعمال تعصبات دســت و پا گیر، انرژی 

خود را صرف توجه به همسر و خانواده نماییم.
از ازدواج خود اظهار پشیمانی نکنیم

زندگی و روابط خود را با دیگران مقایســه نکنیم و از یاد نبریم 
که زندگی هر کســی مطابق ســلیقه و عقل و درایت او اداره می  

شود.
روی نقاط ضعف همسر خود انگشت نگذاریم

هر فردی ممکن است در موارد مختلف دچار ضعف باشد، آشکار 
کردن و بزرگ جلوه دادن این نقاط ضعف موجب ایجاد کدورت 
می  شود. هرگز نباید از نقطه ضعف  ها به عنوان اسلحه  ای برای 

سکوت یا شکست دادن همسر استفاده کنیم.
در همسرداری نباید مقابله به مثل کنیم

از رفتارهای تلافی جویانه بپرهیزیم و سعی کنیم به جای مقابله 
به مثل، رفتار مناسب را به او یادآوری نماییم.

به علایق همسرتان احترام بزارید
مطمئنا همســرتان به چیزهای زیادی علاقه دارد، به علایق او 
احترام بزارید. اما احترام گذاشتن یعنی چی؟ یعنی برای آن وقت 
بزارید و در این علایق او را همراهی کنید. شــاید عجیب باشــد 
اما اینکه برای همسرتان آگاهانه وقت بزارید از مهم ترین نکته 
های از راه های همسرداری موفق است که متاسفانه فراموش 

می کنیم.

   دیگر نکات همســرداری در یک 
زندگی موفق که باید بدانید

   به خانواده همســرمان نیز به اندازه 
خانواده خود احترام بگذاریم.

   با خانواده همسر خود همانگونه رفتار 
کنیم که با خانواده خود رفتار می  نماییم.

   به هیچ  یک از خانواده  ها اجازه دخالت 
در زندگــی خود را ندهیم. در صورتی که 
خانواده  ها قصد راهنمایی داشته باشند، 
فقط از تجربه  های آنان اســتفاده کنیم و 
تصمیم نهایی را با مشــورت همسر خود 

اتخاذ نماییم.
   در صــورت بــروز اختلاف، از در میان 
گذاشــتن موضــوع یــا نزدیکترین 
خویشاوندان نیز پرهیز کنیم، زیرا اینکار 
موجب گسترش دامنه اختلاف می  شود.

   روانشناسی راه های همسرداری موفق 
میگوید که در حضور خویشان به همسر 
خود بیشتر توجه کنیم و او را در گفتگوها 

شرکت دهیم.
   در صورت بروز مشکل از سوی خانواده 
زن یا مرد، عضو همان خانواده باید مشکل 
را حل کند، زیرا هر یک از همســران به 
خوبی خانواده خود را می  شناسند و بهتر 

می  توانند چاره جویی نمایند.
   از چشــم هم چشــمی و حســادت 

بپرهیزیم.
   به آداب و رســوم خانواده همسرمان 
احترام بگذاریم، چنانچه برخی از آنها را 
صحیح نمی  دانیم، هرگز آنان را به خاطر 
پایبندی به آداب و رســوم خود استهزا 

نکنیم.
   لازم است گاهی همسران به تنهایی 
به دیدار خانواده خود بروند )اینکار موجب 
ارضای محبت مادر و فرزندی می  شود(.

   ایــن واقعیت را بپذیریم که علاوه بر 
همســر، پدر و مادر حق مسلمی بر گردن 
ما دارند، بنابراین در صورت ضرورت، هر 
یک از همســران باید بخوبی از خانواده 

خود حمایت کنند.
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راهکارهای حفظ نشاط 
و سرزندگی در محیط کار

آیا زندگی شادتر را در محل کار دوست دارید؟ مثبت ماندن در محل کار شما 
را شادتر می کند ، بهره وری را بالا می برد و به شما این امکان را می دهد که از 
دستاوردهای خود احساس افتخار کنید. شما زمان زیادی از روز خود را صرف 
کار می کنید و اگر نتوانید از آن زمان لذت ببرید ، تنها بیرون آمدن از رختخواب 
در صبح برای شما سخت تر و سخت تر می شود. اما چگونه حس خوب در کار 

را تجربه کنیم؟

آرا حجازی مترجم

۱. بدانید که چرا کار می کنید
آیا شما در حال انجام کار برای زندگی هستید یا زندگی میکنید برای کار ؟ چه 
چیزی است که شما را در این کار نگه می دارد؟ عاشق کار هستید؟ یا اینکه پول 
از خانواده و سبک زندگی شما پشتیبانی می کند؟ باید به خاطر داشته باشید که 
چرا کار شــما مهم اســت ، خصوصاً وقتی کســل کننده یا مشکل شود. اگر می 
توانید بدون دلیل فکر کنید که باید در این شغل کار کنید ، شاید تنها راه مثبت 
ماندن در محل کار ، یافتن کار جدید باشد.داشتن یک برنامه عملی برای زندگی 
خود ، و دانستن اینکه کجا هستید ، اغلب بهترین نقطه برای شروع حس خوب 

در کار است.

۲. هرگز خود را با دیگران مقایسه نکنید
همــه در مــکان های متفاوت و وضعیت های مختلف شــروع به کار و حرکت 
میکنند. شما هیچ تصوری ندارید که این حرکت و سفر دیگران بتواند آنها را به 
جایی که میخواهند برساند. انجام کورکورانه یک مقایسه باعث اتلاف وقت و 
احســاس منفی می شــود. شــما فقط می توانید افکار و سرنوشت خود را کنترل 

کنید ، بنابراین بر روی آن کار کنید.

۳. از گرفتار شدن با آنچه که خارج از کنترل شماست دور بمانید
نکته این است که شما به چیزهای مهم برای شما مانند اقتصاد ، بازار ، اقداماتی 
که ممکن است دیگران انجام دهند ، یا غیره فکر و تمرکز می کنید. یعنی: ایده 

های درونی و اعمال شما. 

داشتن نگرش درست

w w w . z e n d e g i o n l i n e . i rw o n m a g a z i n e @ g m a i l . c o m

W o r l d  o f  W o m e n

۴۶
دنيای زنـان  شماره 207

ی
اس

شن
وان

ر



 3000  71  18

 ۴. خود یا هر کس دیگری را خیلی جدی نگیرید
 برای اینکه حس خوب در کار را افزایش دهید بیشتر از اینکه 
خودتان را فرد خوشبخت تری معرفی کنید ، خود مسخره کردن 
نیز می تواند شما را قدرتمندتر ، تأثیرگذارتر و جذابتر جلوه دهد. 
داشتن حس شوخ طبعی به چشم پوشی از مشکلات می پردازد 
و به شما یادآوری می کند که زندگی خود را خارج از شغل خود 
دارید. این امر در درجه اول باید یک نگرش درونی باشد نه یک 
رفتار بیرونی. تا آنجا که ممکن اســت در افکار خود ســبکبار تر 
بمانید ، اما ســعی کنید از شــوخی در مورد یک وضعیت جدی 
خودداری کنید ، به خصوص اگر اوضاع می تواند عواقب جدی 
داشته باشد یا نمی دانید افراد دیگر در اطراف شما همانقدر طنز 

پذیر هستند یا نه.

۵. چنــد دقیقــه بــرای شــکایت کنــار بگذاریــد ، اما 
کوتاه آن را انجام دهید

این احســاس مانند یک انگل اســت که می تواند انرژی و رفاه 
شــما را بر هم بزند. هنگامی که از این دنیا راضی نیســتید می 
توانید برای ایجاد تغییرات اقداماتی انجام دهید. اما نشســتن و 
شکایت کردن کاری به جز ایجاد ناراحتی در درونتان انجام نمی 
دهد. این در واقع می تواند راهی مفید برای پیش بینی مشکلات 
باشــد ، اما تنها در صورتی که در آن زیاده روی نکنید. داســتان 
های گریه دار را جمع کنید ، بگویید چه چیزی در ذهن شماست 

و به سمت افکار پربارتر برای داشتن حس خوب در کار حرکت 
کنید.

۶. بیشتر اوقات در کار لبخند بزنید
لبخند ثابت شده است که مواد شیمیایی موجود در مغز شما را 
آزاد می کند و باعث خوشحالی شما می شود ، حتی اگر لبخند 
اجباری باشد. به این گفته ، شما باید برای لذت بردن از هرچه 
بیشــتر کار خــود وقت بگذارید. بــه خودتان فرصت دهید تا با 
همکارانی که دوست دارید صحبت کنید ، چند فیلم خنده دار را 
هنگام ناهار تماشــا کنید و به موســیقی گوش دهید که باعث 
خوشــحال شدن و داشــتن حس خوب در کار می شود. مثبت 
اندیشــی منجر به تفکر مثبت می شــود و راه دیگری برای آن 

وجود ندارد. 
 

۷. با همه با مهربانی و احترام رفتار کنید
مهربــان بــودن با همکار این اطمینان را به شــما می دهد که 
مهربانی به شــما بازخواهد گشت. ممکن است روزهایی وجود 
داشــته باشــد که افراد از جمله شما نیز دچار استرس شوند ، اما 
دانســتن اینکه شــما حمایت و دوستی اطرافیان را دارید ، راهی 
عالی برای رها کردن منفی بافی  و ایجاد احساس مثبت تر است. 
انسان حیوانی اجتماعی است ، بنابراین از ایجاد روابط با همکاران 

خود غافل نشوید. ]۵[

۸. فرصت هایی را در دوره های ناآرامی یا دشواری 
پیدا کنید

تمرکــز بــر روی موقعیت هایی کنید که “می توانید انجام 
دهید” و نه آنها که “نمی توانید”. یک راه عالی برای شروع 
این است که با نگاه کردن به مشکلات به عنوان فرصت 
و نه به عنوان شکست نگاه کنید . تغییر با چشم انداز آغاز 
می شود ، و بینایی فقط با صدای بلند گفته می شود. شما 
باید با نگاه و نگرانی به سمت بهبود ، مشکلات و شکست 
ها را مورد بحث قرار دهید ، نه اینکه خود را برای اشتباهات 
گذشــته بترســانید. اوقات بد در هر دفتر و کاری اتفاق می 
افتد و مثبت ماندن به معنای اجتناب از مشــکلات نیست 

بلکه رشد از روی آنهاست.

۱. به این فکر کنید که چگونه می توانید به کار های 
خود بیفزایید

از چه مهارت ها ، چشــم اندازها یا ایده های منحصر به فردی 
می توانید برای بهتر شدن محل کار خود استفاده کنید. در کار 
خود ابتکار عمل به خرج دهید ، آن را شخصی سازی کنید این 
کار به شــما اجازه می دهد کارهایی را که دوســت دارید بیشتر 
انجام دهید. داشتن سهم در اهداف و مأموریتهای شرکت شما 
باعث می شــود کار شــما بسیار راحت کار کنید. این اهداف نیز 
می توانند شخصی باشند. حتی اگر شرکتی را که برای آن کار 
می کنید دوســت ندارید ، ابتکار عمل راهی عالی برای بهبود 

مهارت ها و از سرگیری کار بعدی شماست.

۲. محدودیت های خود را در محل کار بدانید
اگر می دانید که یک پروژه می تواند شما را به استرس بی دلیل 
بیندازد ، به هر دلیلی آن را انجام ندهید. این بدان معنا نیســت 
که شما باید حداقل کار را انجام دهید ، بلکه این بدان معنی است 
که شما نیازهای خود را قبل از نیاز شرکت و کار خود قرار دهید. 
فقط به این دلیل که از شما خواسته شده است , کار اضافی نکنید 
– اطمینان حاصل کنید که این کار که انجام می دهید می تواند 

بدون آسیب رساندن به کیفیت زندگی شما ادامه یابد.

۳. فضای کاری خود را شخصی کنید
عکس ها را قرار دهید ، یک هدفون و موســیقی زیبا تنظیم 
کنیــد و مقــداری کارد و چنگال را در کنار میز خود قرار دهید. 
تمام تلاش خود را بکنید تا فضای مورد نظر شما ایجاد شود 
، نه مانند برخی از دفاتر مطبوعاتی که ممکن است در آن کار 
کنید. این کار به افزایش حس خوب در کار کمک بســزایی 

می کند.

۴. حتما از بدن خود با غذا و آب مراقبت کنید
به ســادگی، خوردن غذای کافی و نوشیدن آب کافی ممکن 
است بهترین راه برای داشتن حس خوب در کار باشد. احساس 
گرسنگی یا تشنگی منجر به خستگی می شود و این احساس 
تخلیه باعث می شود که شما روز و روز بیشتر تحلیل بروید.

 
۵. سازماندهی شده اما منعطف باشید

برای خودتان برنامه ریزی کنید ، اما با برنامه ریزی خودتان 
را زنجیر نکنید. درعوض ، برای جلوگیری از مهلت های آخرین 
لحظه ، از سازمان دهی استفاده کنید، تا همه چیز را در زمانی 
که باید انجام شود انجام دهید و امور خود را نظم دهید. ذهن 
پاک و بدون مشکل با یک میز و تقویم بسته نشده شروع می 
شود ، بنابراین برای تمیز کردن زندگی مدتی وقت بگذارید.

گفته می شــود ، توانایی حرکت با پانچ کردن کارهای انجام 
شده برای حفظ چشم انداز مثبت مهم است. برنامه ها تغییر 
خواهند کرد ، و این خوب اســت – شــما فقط باید با آنها تغییر 

کنید.وقتی وظایف و رویدادها را انجام می دهید خط بزنید.

۶. فعال باش
بلند شوید و حداقل هر ساعت یکبار حرکت کنید. نشستن در 
یک مکان در تمام روز به سرعت خسته کننده می شود ، اما 

فعال ماندن به شما کمک می کند تا در تمام طول روز احساس 
بهتری داشته باشید. در زمان استراحت و ناهار خود پیاده روی 
کنید ، هفته ای چند بار با دوچرخه به محل کار بروید یا از محل 
کار خود خارج شوید ، یا قبل از شیفت خود تمرین کنید. وقتی 
بدن شما احساس خوبی داشته باشد ، ذهنتان احساس خوبی 
می کند و ورزش بهترین راه برای تحقق آن است. در نتیجه 

حس خوب در کار در شما افزایش پیدا می کند.

۷. بیشتر خیال پردازی کنید
بگذارید ذهن شما هر از گاهی خیال پرداز باشد. این فقط برای 
سلامت روان شما مفید نیست – حتی می تواند شما را بیشتر 
بهره ور کند. استدلال مبنی بر اینکه رویاپردازی باعث تسهیل 
کارهای شــما می شود می تواند مربوط به قرن بیستم باشد. 
وقتی در ذهن خود گشت می زنید می توانید بینشی منحصر 

به فرد و رقابتی کسب کنید. 

۸. کار را از بازی جدا کنید
گاهی اوقات کار شــما در دنیای شــما فوق العاده مهم به نظر 
مــی رســد. با این حال ، وقتــی اجازه می دهید کارتان حریم 
خصوصی و صداقت شما را از بین ببرد ، بخشی از خود را می 
کشید. کار برای کار است نه خانه ، بنابراین بیاموزید که آن را 
از خــود منزلتــان جدا کنید. وقتی دفتر را ترک می کنید یا به 
صورت آنلاین از سیستم خارج می شوید ، کار به پایان رسیده 

است. به تجربیات لذت بخش دیگر بپردازید.
برای داشتن حس خوب در کار ، می توانید علاقه و سرگرمی 
که با کارتان بی ارتباط است داشته باشید. این بخشی از زندگی 
شما است که کاملًا بی ارتباط با کار است و نباید شامل همکاران 
یا آشنایان کار باشد. اگر گلف بازی می کنید ، با همکاران خود 

بازی نکنید – مگر اینکه این یک رویداد مرتبط با کار باشد.

لذت بردن از کار
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کاربرد سلول های 
بنیادی در درمان 

لک و پیس

متخصص پوست، مو و زیبایی
دکتر جمال الدین حسن زاده

بیماری لک و پیس زمانی رخ می دهد 
که سلول های تولید کننده رنگدانه )ملانوسیت ها( از 

بین بروند و یا تولید ملانین را متوقف کنند. درمورد علت پیدایش 
بیماری ویتیلیگو اتفاق نظر وجود ندارد و نظریه های مختلفی مطرح شده 

است؛ ولی چندین فرضیه بیشتر مورد توجه قرار دارند. بیشتر این فرضیه ها بر 
اساس آسیب و از بین رفتن یا غیرفعال شدن ملانوسیت ها شکل گرفته اند. یکی از این 

فرضیه ها نقش سیستم ایمنی در پیدایش این بیماری است بدین معنی که سیستم ایمنی 
فرد علیه ملانوسیت های خودی وارد عمل شده و آنها را از بین می برد. فرضیه دیگر خود تخریبی 
ملانوسیت ها است که براساس نقایص داخل سلولی، سلول ها به تدریج از بین می روند. از آنجا 

که مشکل اصلی بیماران ویتیلیگو، ناکارآمد بودن سلول های تولیدکننده ملانوسیت است، 
محققان موفق به درمان بیماری ویتیلیگو با پیوند خودی )اتولوگ( سلول های ملانوسیت که یک 

روش سلول درمانی محسوب می شود، شدند. نتایج این شیوه درمانی جدید روی مبتلایان به 
لک و پیس کاملاً بی خطر و بسیار رضایت بخش بوده است. در این روش، نمونه پوستی 

کوچکی از ناحیه سالم بیمار برداشته شده و به آزمایشگاه منتقل می شود. در 
آزمایشگاه، سلول های رنگدانه ساز پوست جدا شده و سپس این سلولها به 

نواحی ویتیلیگو بیمار پیوند می شوند. میزان موفقیت این روش در افراد 
مختلف و نواحی مختلف بدن متفاوت بوده و حدود ۴۰ تا ۶۰ 

درصد می باشد

پیدایش پیســی نتیجه از بین رفتن ســلول های 
رنگدانه ســاز پوست اســت که دلیل آن ناشناخته 
اســت؛ اما چهار تئوری اصلی در این زمینه وجود 

دارد:
۱. ســلول های عصبی که به طور غیرطبیعی فعال 
شــده اند ممکن اســت بــا تولید مواد ســمی  به 

سلول های رنگدانه ساز آسیب برسانند.
٢. سیســتم ایمنی بدن ممکن است در موقع دفاع 
از بدن در مقابل یک ماده خارجی، رنگدانه پوست 

را نیز از بین ببرد.
 اسلول های رنگدانه ساز ممکن است عامل از بین 
رفتن خودشــان باشند؛ یعنی زمانی که رنگدانه در 
حال ساخته شدن است، مواد زائدی نیز در کنار آن 
تولید می شوند که سمی  بوده و قادر به از بین بردن 

خود سلول ها است.
۴. وجود یک نقص ارثی موجب حســاس شــدن 
سلول های رنگدانه ساز به آسیب و در نتیجه از بین 

رفتن  آنها می شود.

دلایل ایجاد پیسی

کاندید نامناسب سلول درمانی
به طور کلی به دلیل بی عارضه و بی خطر 
بودن ســلول درمانی، محدودیت های 
خاصــی برای بهره گیری از این روش 
ذکر نشــده است. تنها موضوعی که در 
این مورد وجود دارد، محدودیت ســنی 
است. این فاکتور باید حتما مورد توجه 
متخصص ژنتیک قــرار گیرد؛ چراکه 
انجام سلول درمانی برای افرادی کمتر 
از ۱2 ســال به هیــچ عنوان مجاز نمی 
باشــند. از دیگر شروط بهره گیری از 
ســلول تراپی برای درمان پیسی این 
اســت که نباید لکه ی سفیدی در طول 
یک سال گذشته بر روی پوست ایجاد 
گردد. همچنین باید لک های قدیمی نیز 

بدون تغییر باقی مانده باشند.

به قلم
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علامت اصلی بروز بیماری پیسی بی رنگ شدن 
لکه ای پوست بدن است. معمولًا این بی رنگ شدن 
پوســت بدن ابتدا برای قسمت هایی از بدن که در 
معرض نور خورشــید هستند، مانند دست ها، پاها، 
صــورت و لب اتفاق می افتد. علائم کلی بیماری 

پیسی شامل موارد زیر می شود:

 بی رنگ شــدن قســمتی از بافت های پوست 
داخل دهان و بینی )غشای مخاطی(

 بی رنگ شدن لایه داخلی چشم )شبکیه(
 از دست رفتن رنگ به صورت لکه ای

 سفید یا خاکستری شدن زود هنگام موهای سر، 
مژه ها، ابروها یا ریش فرد

علائم اولیه بیماری پیسی

  از آنجایی که این تکنیک زیبایی و درمانی با 
اســتفاده از سلول  های بنیادی بدن خود شخص 
استفاده می شود سازگاری زیادی با بدن دارد و می 

توان بهترین نتایج را حاصل کرد.
 این تکنیک زیبایی و درمانی روشی کم عارضه 
و غیر تهاجمی می باشد . نتایج حاصل از این فرایند 

طولانی مدت و ماندگار می باشد .

 در طی انجام این عمل شــاهد عوارضی مانند 
پس زدن، عفونت، احتمال بیماری های واگیردار 

وجود ندارد .
 محلول تزریقی از بدن خود شــخص تهیه می 
شــود و مراحل این پروسه زیبایی و درمانی کاملًا 
اســتریل و بهداشــتی می باشد و برای تهیه مواد 
تزریقی از کیت های مخصوص استفاده می شود.

مزایای سلول درمانی ویتیلیگو

این روش مخصوص افرادی است که در پی ابتلا 
به این بیماری متحمل ضایعات پوســتی گسترده 
ای شده اند. در این روش نیز مانند روش اول ابتدا 
نمونه از پوست جدا  می گردد و سپس سلول های 
موجود در این نمونه در محیط آزمایشگاهی کشت 
داده می شوند و سر انجام پس از تکثیر سلولی و 

افزایــش تعداد آنها، پیوند انجام شــده و علائم 
ویتیلیگو از بین می رود. البته تنها اقدامی که برای 
درمان پیســی به این روش انجام می شود، سلول 
درمانی نیست، بلکه برای گرفتن نتیجه ی هر چه 
بهتر، از درمان های جانبی مانند دارو درمانی، لیزر 

درمانی و نور درمانی هم استفاده می گردد.

درمان لک و پیس در ابعاد گسترده

۱. متخصصیــن توصیه می  کنند 
پس از انجام این فرایند به هیچ وجه 
از کمپرس ســرد استفاده کنید؛ زیرا 
سلول های تزریقی نسبت به کاهش 

دما حساس هستند.
٢. تا ســه روز بهتر اســت از انجام 
فعالیــت هایی که میــزان تعرق و 
 گــردش خون رســانی را افزایش 

می دهد متوقف کنید.
۳. تغذیه مناســب داشــته باشید و 

مایعات زیاد بنوشید .
۴. تا دو روز از رفتن به حمام بپرهیزید.
۵. از عینــک آفتابی در هنگام خارج 

شدن از خانه استفاده کنید.
۶. مصــرف انــواع دارو های ضد 
التهابی، غیر استروئیدی را تا ۳ روز 

پس از درمان را کنار بگذارید.
۷. تا دو هفته از قرار گرفتن در معرض 
نور خورشید خود داری کنید و حتماً 
مصــرف کرم ضــد آفتاب را جدی 

بگیرید.
۸. متخصصین، کرم های نگهدارنده 
روز و شب را پس از درمان برای شما 

تجویز می کنند.
ســلول درمانی در چــه مواردی از 
ویتیلیگو )لک و پیس( کاربرد دارد؟

  بیمــاران مبتلا به ویتیلیگو از هر 
نــوع آن )قطعــه ای، منطقه ای یا 
عمومــی( که بیماری آنها به اثبات 

رسیده باشد.
 بیماران بالای ۱٢ سال

 افرادی که بیماری آنها حداقل به 
مدت یک سال ثابت باقی مانده باشد 
کــه این ثابت ماندن به معنی ثابت 
ماندن تعداد و اندازه ضایعات است.

 افرادی که حداقل طی شــش ماه 
قبل از مراجعه، داروی تضعیف کننده 

سیستم ایمنی دریافت نکرده اند.
 بیمارانی کــه در دوره بارداری یا 

شیردهی نباشند. 

مراقبت های پس از درمان لک و پیس با سلول های بنیادی

نحوه درمان لک و پیس با 
سلول های بنیادی

در صورتی که بخش کوچکی 
از پوســت دچار لک و پیس 
شــده باشد ابتدا نمونه ای از 
لایه های ســطحی پوست 
برداشته می شود. این نمونه 
برداری به روش خراشیدن 
پوست انجام می گیرد و درد 
قابل توجه یا اسکار پوستی 
قابل مشــاهده ای نخواهد 
داشت. پس از اتمام فرایند 
نمونه برداری، ســلول های 
پوست از یک دیگر تفکیک 
شده و تغییرات مختصری بر 
روی آنان اعمال می شود. به 
این ترتیب مشــخص می 
گــردد که کدام قســمت از 
نمونه علائم بیماری ویتیلیگو 
را از خود نشان داده است، در 
نتیجــه متخصص می تواند 
پیوند ســلولی را بر روی آن 
نقاط آغــاز کرده و به درمان 
بیماری بپردازد. از این روش 
برای درمان پیســی در ابعاد 
کوچک بهره برده می شود. 
در حقیقت برای از بین بردن 
ویتیلیگو در ابعاد وسیع باید 
روش دیگــری را در پیش 

گرفت.

مراقبت های قبل از درمان لک و 
پیس با سلول های بنیادی

 یک هفته قبل از این تکنیک زیبایی و 
درمانی لازم است مصرف انواع مسکن 
های ضد التهابی غیر استروئیدی مانند 
آسپرین، پرو فن ، پیروکسیکام و … که 
سبب اختلال در سیستم گردش خون 

می شود را متوقف کنید.
 انواع مکمل ها مانند امگا ۳ و امگا ۶ ، 
زعفران، داروهای گیاهی و ســیر را یک 
هفتــه قبل از درمان مصرف نکنید؛ زیرا 
باعث کاهش کیفیت درمان خواهد شد.
 اگــر به بیماری خاصی ابتلا دارید و یا 
این که مجبور هستید دارو مصرف کنید 

پزشک را در جریان قرار دهید.
 آرایش نداشته باشید .
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راه های رهایی
 از جوش های سرسیاه 

بینی
متخصص پوست، مو و زیبایی

دکتر کوثر هدایت

جوش های سرسیاه منافذ مسدود شده ای هستند که، در نتیجه تجمع 
باکتری ها، کثیفی، کراتین و چربی ایجاد می شوند. وقتی همه اینها در 
معــرض هــوا قــرار می گیرنــد، اکســیده می شــوند و ســطح پوســت را تیــره 
می کنند.از آنجایی که بینی از غدد چربی زیادی )بیشتر از بقیه قسمت 
های صورت( تشکیل شده است، احتمال ایجاد جوش های سرسیاه در 
این ناحیه بیشــتر اســت. این شــکل از آکنه در زیر پوســت بینی قرار می 

گیرد، به همین دلیل است که برطرف کردن آنها دشوار است.

۱- افزایش چربی، آلودگی های محیطی و تجمع ســلول های مرده پوســت عامل ایجاد 
جوش های سر سیاه روی بینی شما هستند.معمولا زمینه ژنتیکی هم در این زمینه نقش 

ایفا میکنند.
خانم دکتر کوثر هدایت، متخصص پوست توضیح می دهد: "جوش های سرسیاه اساساً 
تجمع پوســت و ســلول های مرده ای هســتند که، در منافذ روی بینی قرارمی گیرند و در 

نتیجه، به شکل یک نقطه سیاه قابل مشاهده است.
جوش های سرســیاه ممکن اســت که، به دلیل مسدود شدن بخشی از فولیکول های مو 

در منافذ و سلول های مرده پوست ایجاد شود.
٢- آب و هوای گرم نیز یکی دیگرازعلتهای جوش های سر سیاه است.

در حالی که آب و هوا به خودی خود باعث "کوچک شدن" یا "باز شدن" منافذ پوست نمی 
شود. زمانی که پوست اکسیده و تیره شد، ایجاد جوش های سر سیاه بیشتر می شود.

هرگز ایده بدی نیســت که، در روزهای مخصوصاً با تعریق یا بعد از باشــگاه، با دســتمال مرطوب 
صورت خود را تمیز کنید. این کار عرق اضافی را از بین می برد، از تجمع چربی و ســلول های 
پوست در منافذ شما جلوگیری می کند. در انتخاب دستمان مرطوب دقت فرمایید که، محصولات 
مورد تایید متخصصین وهمچنین فاقد مواد حساسیت زا باشد. بهترین راه ها برای از بین بردن 
جوش های ســر ســیاه روی بینی چیســتما در کلینیک زیبایی خانم دکتر کوثر هدایت، خبرهای 
خوبی در مورد چگونگی خلاص شــدن از شــر جوش های سر سیاه روی بینی داریم. روش های 
بی خطری را برای از بین بردن جوش های سر سیاه در اینجا با شما عزیزان به اشتراک می گزاریم.

علت جوش های سر سیاه چیست؟ 

گرما می تواند باعث ایجاد جوش های سر سیاه شود
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زی

به قلم
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اســتفاده از اســید سالیســیلیک جوشهای سر سیاه را کاهش می هد. این بتا 
هیدروکسی اسید به حذف چربی اضافی و لایه برداری سلول های مرده از 
ســطح پوســت کمک می کند. به دنبال پاک  کننده ای باشید که، حاوی ٢٪ 
اسید سالیسیلیک باشد. با استفاده از این محصولات علاوه بر پوستی شفاف 

تر، جوش های زیر پوستی کمتری را تجربه خواهید کرد.

  تمیز کردن دو بار در روزجوشــهای 
سرسیاه نیز می تواند به کاهش آن کمک 

کند.
خانــم دکتــر کوثر هدایت، همچنیــن بر اهمیت 
استفاده از پاک کننده دو بار در روز تاکید می کند. 
برای کاهش ظاهر منافذ بزرگ، با تمیز نگه داشتن 
آنها شــروع کنید. از یک پاک کننده ملایم دو بار 
در روز استفاده کنید، اما باید بعد از تعریق نیز از آن 

اســتفاده کنید تا، از تجمع چربی جلوگیری کنید. 
اســتفاده از یک پاک کننده لایه بردار یک بار در 
هفتــه نیز کمک می کند، زیرا ســلول های مرده 
پوست را که منافذ پوست را می بندند، می شکند و 
می تواند ظاهری صاف تر به پوســت شــما بدهد. 
اســکراب لایه بردار را امتحان کنید." نمونه های 
محصولات اســکراب: اسکرابر لافارر ، هیدرودرم 

، ژل اسکراب زردآلو پرایم "
   اســتفاده از رتینوئیدها منافذ ســیاه پوست را به حداقل 

می رساند.
رتینوئیدها می توانند اندازه منافذی را که در نتیجه گرفتگی و آســیب نور 

خورشید بزرگ شده اند، کاهش دهند.
دکتر کوثر هدایت توضیح می دهد: با اســتفاده از محلول رتینوئید موضعی، 
می توانید باکتری هایی که باعث آکنه می شــوند را حل کنید و آســیب های 

ناشی از نور خورشید را هم  زمان درمان کنید.
رتینوئیدها به گردش ســلول های پوســت و کاهش جوش های سر سیاه و 
همچنین آســیب های ناشــی از نور خورشید کمک می کنند، اما همچنین 
پوســت شــما را مستعد آســیب های خورشید می کنند. مطمئن شوید که از 
SPF روزانه برای کمک به محافظت از پوســت خود اســتفاده می کنید. 
"رتینویید های مناســب همانند: کرم رتینول اســکین وان ، سرم رتینالدئید 

ویتالایر، کرم ایزوترتینویین، ژل دیفرین و کرم کترلپ".

  اســتفاده از کــرم ضدآفتاب، 
جوش های ســر سیاه را به حداقل 

می رساند
خانم دکتر کوثر هدایت می گوید: »شما باید 
همیشه از کرم ضد آفتاب برای محافظت از 
پوست خود و جلوگیری از بدتر شدن منافذ 
بزرگ اســتفاده کنید.کرم های ضد آفتاب 
فاقــد چربی و فیوژن واتر براین این منظور 

ایده آل هستند.

 درمان های لیزری خاص می تواند به 
کاهش جوش های سر سیاه کمک کند

اگر متوجه شــدید که جوش های سر سیاه بر روی 
پوستتان ثابت شده است، خانم دکتر کوثر هدایت 
پیشنهاد می کند، به دنبال درمان باشید. او توضیح 
می دهد: درمان های لیزری با ایجاد آســیب های 
ریز کنترل شــده به پوست کار می کند و به پوست 
اطراف جوشهای سیاه سیگنال می دهد تا کلاژن 
تولید کند که به کاهش منافذ بزرگ شــده کمک 
می کنــد. درمان هایی مثل لیزر آر اف فرکشــنال 

کمک می کند تا منافذ پوست صورت از جمله منافذ 
روی بینی بســته تر شود ،انجام روتین میکرودرم 
ابریژن و پاکســازی صورت با فواصل دو تا سه بار 
در ســال نیز می تواند به جلوگیری کمدون ها و 
 coآکنه ها کمک شــایعی کند. در نهایت لیزر ٢
فرکشــنال با تخریب لایه های سطحی اپیدرم با 
کمک به بازسازی مجدد پوست در بسته تر شدن 
منافذ و جوانســازی سطح پوست موثر است. "این 
روش تحریک کلاژن برای چین و چروک، بافت 

و اندازه منافذ نیز مفید است."  برای جلوگیری از جوش های ســر سیاه چه نکاتی را باید 
رعایت کرد؟

۱- هنگام بلند شدن، قبل از خواب و بعد از تعریق صورت خود را بشویید.
٢- پاک کننده های غیرساینده را با استفاده از نوک انگشتان خود به آرامی 
روی پوســت خود قرار دهید. با دســتمال یا اســفنج می توان بر روی پوست 

خود مالش دهید.
۳- از محصولات پوستی بدون الکل استفاده کنید .

۴- از آفتاب دوری کنید زیرا، برخی از داروهای آکنه می توانند پوست شما 
را نسبت به اشعه ماوراء بنفش حساس تر کنند.

۵- قسمتهای چرب پوست را مرتب شستشو دهید و یا با تونر مناسب پاک 
 کنید.

۶- تعداد دفعات لمس صورت خود را محدود کنید.
۷- روبالشی را بیشتر عوض کنید.

همچنین، برخی از مطالعات نشان می دهند که برخی از غذاها می توانند آکنه 
را بدتــر کنند. مانند: شــکلات، و غذاهــای غنی از کربوهیدرات مانند نان و 

چیپس غذاهای چرب و لبنیات کم چرب نیز جزو این دسته هستند.

 آیا جوش های سر سیاه خود به خود از بین می روند؟
جوش های سرسیاه گاهی خود به خود محو می شوند. این موضوع به عمق 
جوشهای سر سیاه پوست بستگی دارد. اگر جوش سرسیاه نزدیک به سطح 
پوست شما باشد، به احتمال زیاد با گذر زمان و بویژه شستشوی مرتب پوست 
خود به خود از بین می روند. با این حال، برخی از دانه های سرسیاه در پوست 
فرو می روند و کیست های کوچک زیر پوستی را تشکیل می دهند.جوش 
های سرسیاه عمیق و فرورفته معمولا به خودی خود از بین نمی روند و یک 
متخصص پوســت یا زیبایی همچون خانم دکتر کوثر هدایت می تواند با 

درمان هایی مانند میکرودرم ابریژن و یا با دارو، آنها را از بین ببرد. 

چند درمان وجود دارد که ممکن اســت، به درمان 
جوش های سر سیاه کمک کند:

روغن درخت چای : روغن درخت چای می تواند 
از گســترش جوشــهای ســیاه جلوگیری کند، یا 
گسترش آن را کندتر کند. مقدار کمی روغن چای 
را روی یک تکه پنبه ای بمالید و روی جوش های 
سرســیاه خودبکشید محصولات اردینری ،سیوند 
،دلبستو، اویدرم و بسیاری از محصولات ضد جوش 
دیگر نیز حاوی ترکیبات روغن درخت چای هستند.

اسکراب های شکر یا نمک : اسکراب های شکر 
و نمک ســلول های مرده روی سطح پوست شما 
را خراشیده )لایه برداری می کند(.صورت خود را 
خیس کنید، یک اســکراب نمک یا شــکر را روی 

نواحی آســیب دیده خود بمالید و پوســت خود را با 
حرکات دایره ای کوچک تا ۳۰ ثانیه ماساژ دهید. 
پــس از اتمــام کارصورت خود را با آب بشــویید. 
استفاده از ماسک های ذغال و ماسک خاک رس 
هر دو تا یک هفته یک بار بر حسب نوع پوستتان 

می تواند مناسب باشد.
چای سبز : برگ های سبز چای سبز می تواند به 
کاهش جوشــهای ســیاه پوست شما کمک کند. 
چای سبز نیز یک آنتی اکسیدان است. برگ های 
خشــک چای ســبز را با آب مخلوط کنید و برگ 
های خشک را با حرکات دایره ای کوچک به مدت 
۳۰ ثانیه روی پوست خود ماساژ دهید. پس از اتمام 

کار صورت را با آب بشویید. 

  استفاده از محصولات حاوی سالیسیلیک اسید جوش های 
سر سیاه را کاهش می دهد

  آیا درمان های خانگی برای جوش های سر سیاه وجود دارد؟
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اثرات مثبت هایفو  در جوانسازی
متخصص پوست، مو و زیبایی

دکتر فاطمه عندلیب

تا به حال روش های بســیار زیادی برای زیبایی و جوانســازی پوســت صورت افراد طراحی و اجرا شــده اســت که هر کدام از این 
روش ها دارای تأثیرات خاص خود هستند. هایفوتراپی یکی از جدید ترین و تأثیرگذارترین روش های زیبایی و جوانسازی پوست 
که تأثیر آن بر روی پوست صورت گردن یا بدن غیر قابل انکار است. در مقایسه با لیزر درمانی یا روش RF، فقط امواج هایفوتراپی 
هستند که می توانند تا این حد در پوست نفوذ کنند و بدون آسیب زدن به بافت های مجاور، به شکلی کاملاً ایمن، کلاژن سازی 
در لایــه ی SMAS را تحریــک کننــد. لایــه ی SMAS دقیقــاً همــان بخشــی از پوســت اســت کــه در جراحی هــای لیفــت و جوانســازی 
صورت، اصلاح می شود. به همین دلیل بدون هزینه های بالا و دردسرهای فراوان جراحی، هایفوتراپی می تواند به شکل مؤثری 
پوست شما را جوان، سفت و شاداب کند. هایفو یک درمان کم تهاجمی محسوب می شود و واکنش بدن هر شخص به درمان 
هایفو متفاوت است. عواملی که در تأثیرگذار بودن هایفو اهمیت دارند عبارتند از انجام هایفو توسط متخصص پوست، دستگاه 
مناسب، تعداد شات ها، اهمیت کارتریج دستگاه هایفو اولترا که در مؤثر بودن نتایج هایفو نقش دارند، بنابراین گروهی هایفو 

را بسیار مؤثر و گروهی دیگر با تأثیرات کمتر تجربه کرده اند. 

کاهش چین و چروک ها
لیفت پوست و بالابردن پوست

ایجاد زاویه سازی فک و برجسته کردن فک و گونه
لیفت ابرو ها و پلک ها

از بین بردن شل بودن یا آویزان بودن پوست
از بین بردن جای جوش ، جای زخم و جای بخیه سطحی و متوسط 

۱. قبل از انجام هایفوتراپی اگر بیماری خاصی دارید یا داروی خاصی را اســتفاده می کنید 
حتماً در خصوص آن با پزشک مشورت داشته باشید و از بروز هرگونه عوارض جانبی احتمالی 

در امان باشید.
٢. قبل از مراجعه به کلینیک جهت انجام هایفوتراپی پوست خود را تمیز کنید و از هیچ گونه 

مواد آرایشی و بهداشتی بر روی منطقه مورد نظر استفاده نکنید.
۳. هنگام مراجعه به کلینیک از مصرف دخانیات و مشروبات الکلی پرهیز کنید.

۴. در مورد اعتبار کلینیک و پزشک متخصص دقت کامل را داشته باشید تا بتوانید بهترین 
نتیجه را از این روش درمانی برای خود به دست آورید.

در گام اول پزشک متخصص، ناحیه مورد نظر برای درمان را تمیز میکند این ناحیه می تواند 
صورت گردن یا دکلته باشد و در ادامه با استفاده از ژل جوانسازی ناحیه تحت درمان را برای 
هایفوتراپی آماده می کند سپس از یک دستگاه مخصوص برای ایجاد امواج التراسوند استفاده 
می شود که این دستگاه امواج کوتاه را به لایه های پوست می رساند و می تواند باعث ایجاد 

انرژی گرمایی در لایه های پوست شود.

کاربرد هایفوتراپی

مراقبت های قبل از انجام هایفوتراپی

هایفوتراپی چگونه انجام میشود؟

به قلم
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۱- دستگاه هایفو
در بســیاری از عمل های جراحی،  مهارت پزشک 
بیشــترین تأثیر را در نتیجه ی درمان دارد؛ اما در 
مورد هایفو کمی متفاوت اســت. یک دســتگاه 
هایفوتراپی پیشرفته می تواند در نتایج درمان تأثیر 
بسیاری داشته باشد، بنابراین در اولین اقدام نام 
دستگاه هایفو را از پزشک خود بپرسید؛ زیرا نوع 
دســتگاه در نتایج هایفو بســیار تأثیر دارد. البته 
تجربه پزشک و یا تکنسین را نیز نمی توان نادیده 
گرفت به این دلیل که با ساختمان پوست آشنا می 

باشد.

2- تعداد شات
دستگاه هایفو امواج سونوگرافی را متمرکز کرده و 
به سطح پوست می تاباند. به هر مرتبه شلیک امواج 
به ســطح پوست، شــات گفته می شود. برخی از 
استفاده کنندگان ناراضی هایفو اعلام می کنند که 
تعداد شــات کامل را دریافت نکرده اند.در نتیجه 
برخی از کلینیک های پوست و مو تعداد شات مورد 
استفاده را در تبلیغات خود بیان می کنند و در بعضی 
مراکز دیگر مدت زمان اســتفاده از دستگاه را به 
عنوان معیاری برای استفاده حداکثری از هایفو در 
نظر می گیرند. تعداد شات هایفو بین ۳۵۰ تا ۵۰۰ 

شــات و بستگی به مقدار افتادگی پوست دارد. به 
علت متفاوت بودن دستگاه های هایفو مدت زمان 
اســتفاده از دستگاه مشخص نیست. به طور مثال 
دستگاه ها با تکنولوژی بالا تعداد شات بیشتری در 

دقیقه میزنند.

۳- گذشت زمان در مشاهده نتایج هایفو
نتایج هایفو بین ســه تا شش ماه تکمیل می شود. 
پروســه لیفتینگ و ترمیم در مناطقی از پوست که 
در آن هایفو انجام شده است با گذشت زمان تکمیل 
می شــود. اکثر متخصصین پوست و مو نیز اثرات 
فوری هایفو را ۱۰٪ می دانند. و بین 9۰ تا ۱۸۰ روز 
زمان را برای کسب نتیجه نهایی لازم می دانند. در 
نتیجه به این نکته دقت کنید که گذشــت زمان در 

مشاهده نتایج هایفو تأثیر دارد.

۴- در مــورد اثرات واقعی هایفو انتظارات منطقی 
داشته باشید

حتماً قبل از درمان با پزشــک خود مشورت کنید و 
انتظــارات خود قبل از درمان را بســنجید. هایفو 
افتادگی های خفیف پوســت را بهبود می بخشد، 
همینطور پوست را سفت می کند و ممکن است روی 
چین و چروک های ریز و سطحی تأثیر مثبت بگذارد؛ 
اما اگر پوســت شما افتادگی زیاد و چین و چروک 
عمیــق دارد، قطعاً این درمان انتظارات شــما را 

برآورده نمی کند.

۵- سن فرد
هایفو جزء درمان هایی اســت که واسبته به سن 
است و تحقیقات نشان داده هرچقدر جوانتر باشید 
هایفو مؤثرتر عمل می کند. در سن بیشتر از شصت 
و پنج ســال که بدن توانایی تولید کلاژن کمتری 
دارد، هایفو نمیتواند مؤثر واقع شود. بالای سن ۶۵ 

ســال می توان روش لیفت با رادیوفرکانســی را 
انتخاب کرد. همینطور این نکته مهم را در نظر داشته 
باشید که نتایج هایفو از فردی به فرد دیگر متفاوت 

است.

۶- کارتریج دستگاه هایفو
یکی از مهم ترین بخش های دستگاه هایفو مربوط 
به کارتریج )HIFU Cartridge( آن می باشد؛ چرا که 
بدون وجود کارتریج هایفو دستگاه قابلیت نفوذ به 
عمق مشخصی از پوست را برای جوانسازی پوست 
نخواهد داشت. کارتریج ها با توجه به ناحیه اعمالی 
هایفو و همچنین هدف مورد نظر در انواع مختلفی 
طراحی و استفاده می شوند. نحوه عملکرد کارتریج 
هایفو به این صورت اســت که امواج اولتراسوند 
توســط آن به صورت متمرکــز روی هدف تابیده 

می شوند.
در نتیجه این امواج اولتراسوند متمرکز گرمایی در 
همین محدوده ایجاد و به سلول های مورد نظر القا 
می شود. کارتریج هایفو یک قطعه مصرفی بوده و 
عمر محدودی دارد، لذا کاربران این دستگاه ها باید 
بعد از مدت مشــخصی به فکر تعویض و یا شارژ 
مجدد آن باشــند. به طور معمول عمر این قطعه با 
توجه به کیفیت ساخت و شرکت تولیدی براساس 

تعداد پالس هایی که دارد اندازه گیری می شود.

از چه زمانی می توان اثرات هایفوتراپی را دید ؟
در بســیاری از مراجعین، حدود 2۰ درصد از نتایج 
هایفوتراپی بلافاصله بعد از اتمام جلســه درمانی 
قابل مشــاهده اســت. حدود ۶ تا ۱2 هفته بعد از 
هایفوتراپی می توانید اثــرات فوق العاده ی این 
روش درمانی را به شــکل کامل مشاهده کنید. در 
برخی از مراجعین می بینیم که حتی تا ۶ ماه بعد از 

درمان، روند بهبودی پوست صورت ادامه دارد.

اگر چند ماه از هایفوتراپی شما گذشته و تأثیری مشاهده نمی کنید بهتر است به یک کلینیک 
معتبــر مراجعــه کنیــد. اگر کلینیکی هزینه پایینی را برای این کار دریافت کند، به  طور قطع 
می توان گفت که از دستگاه های بی کیفیت و قدیمی یا برند نامرغوب استفاده می کند، البته 
از لحاظ ظاهری شاید با بقیه دستگاه ها تفاوتی نداشته باشد؛ اما قطعا کیفیت یکسانی نخواهند 
داشت. اگر در خصوص کلینیک، تحقیقات مناسبی انجام نداده باشید ممکن است از دستگاه 
های HIFU چینی و یا کارتریج های غیر اوریجینال برای شما استفاده کرده باشند و با قیمت 

پایین تر این روش را انجام دهند.
بهتر است مجدداً با متخصص یک کلینیک معتبر مشورت کنید و در نهایت تصمیم بگیرید 
که آیا نیاز به تکرار جلسات هایفوتراپی دارید یا خیر. توجه به این نکته مهم است که هایفوتراپی 
حتماً باید توســط یک متخصص پوســت انجام گیرد؛ چون اثرگذاری هایفو زمانی رضایت 
بخش خواهد بود که اپراتور با ساختمان کامل پوست و نواحی مختلف صورت، گردن و بدن 
آشنا باشد تا بتواند انرژی های اولتراسوند را در نقاط هدف متمرکز کند، در غیر این صورت 

احتمال دارد حتی بعد از گذشت چند ماه، نتیجه ای از هایفوتراپی خود نگیرید.

۱. به مدت ٢۴ ساعت از رفتن به استخر، 
حمام، سونا و حمام آفتاب خودداری کنید.
٢. از قــرار گرفتــن در معــرض آفتاب 
بپرهیزید و از کرم ضد آفتاب اســتفاده 

نمایید.
۳. از لایه بردارهای پوست به مدت یک 
هفته اســتفاده ننمایید تا ســبب ایجاد 

التهاب در پوست نشوند.
۴. از فعالیت هایی که سبب تعریق زیاد 
می شوند مثل فعالیت های شدید بدنی 

خودداری نمایید.
۵. از کرم های مرطوب کننده مخصوص 

پوست های حساس استفاده کنید.

علل عدم تأثیر هایفوتراپی مراقبت های پس از انجام هایفوتراپی

عوامل تأثیرگذار بر نتایج هایفوتراپی
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لاغر شویم
 و لاغر بمانیم

یکی از پیامدهای عصر صنعتی عدم تحرک و مصرف غذاهای 
فســت فــود  و چــرب هســتند کــه عامــل اصلــی چاقی محســوب 
می شوند. این موضوع نه تنها بین بزرگسالان و نوجوانان بلکه 
بین کودکان نیز رواج دارد. چاقی علاوه بر اینکه باعث می شود 
افــراد از ظاهــر خــود ناراضــی باشــند و اعتمــاد بــه نفس خود را از 
دســت بدهنــد عامــل بیماری هــای مختلــف اســت. امــروزه 
روش های بســیاری برای از دســت دادن اضافه وزن و داشــتن 
انــدام مناســب وجــود دارد کــه افــراد مــی  تواننــد بــا توجــه بــه 
توانایی های جسمی و روحی خود از آن بهره ببرند. در واقع اگر 
بیشتر از میزانی که کالری به دست می  آورید کالری بسوزانید 
هیچ گاه دچار اضافه وزن نخواهید شــد. در کنار چاقی، طیف 
وسیعی از مشکلات سلامتی مانند دیابت نوع ۲، بیماری عروق 
کرونر قلب، فشار خون بالا، سکته مغزی و آرتریت ایجاد می 
شود. اگر دچار اضافه وزن هستید احتمالا برای به دست آوردن 
وزن ایده  آل و کاهش وزن به دنبال راهکارخواهید بود. در این 

مقاله قصد داریم راه های مختلف کاهش وزن را بیان کنیم.

دکترای تخصصی تغذیه و 
رژیم درمانی 

دکتر معصومه مرادی
به قلم
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۱- فعالیت های جسمانی و ورزش:
یکی از بهترین راه های تناســب اندام و بهبود سلامتی، 
ورزش کردن است. در واقع در کنار داشتن رژیم غذایی 
مناســب، بهره بــردن از ورزش هایــی چون دوچرخه  
ســواری، شــنا و دویدن می  تواند کالری اضافه بدن را 
سوزانده و تناسب اندام را حفظ کند. در خصوص ورزش 
کــردن آنچه مهم اســت همزمان بودن ورزش و رژیم  
لاغری است. متاسفانه ورزش کردن به تنهایی قادر به 

کاهش وزن و ایجاد وزن دلخواه نیست.

۲- رژیم  غذایی برای لاغری:
وقتــی که بحث لاغری و کاهــش وزن پیش می آید، 
اولین راه حلی که به نظر همه می رسد “رژیم گرفتن” 
است. این روزها رژیم های کاهش وزن متعددی طراحی 
شــده اســت مثل رژیم کانادایی، رژیم کتوژنیک، رژیم 
جنــرال موتــورز، رژیم اتکینز، و …. ولی باید بدانید که 
لاغر شدن هم اصول خاصی دارد که اگر درست رعایت 
نشــود مشکل ساز می گردد. رعایت رژیم غذایی برای 
افرادی که دچار اضافه وزن هستند بسیار ضروری است. 
اگر به شــما گفته شــده است که با نخوردن و گرسنگی 
لاغر می  شــوید باید به شــما بگویم که این راه بســیار 
نادرست است. چرا که بدن انسان هوشمند است و خیلی 
زود درک خواهد کرد که شــما در حال انجام چه کاری 
هســتید. ســپس بدن شما اقدامات مقابله  ای را آغاز می  
کند. به دلیل گرسنگی زیاد چربی بیشتری ذخیره خواهد 
کرد! پس چه باید کرد؟ در این زمینه باید از یک متخصص 
تغذیه خوب در زمینه تنظیم رژیم غذایی مناسب کمک 
بگیریــد و تحــت نظر دکتر تغذیه برنامه  غذایی دریافت 
کنیــد. متخصصین تغذیه تاریخچه پزشــکی بیمار را 
بدســت مــی   آورنــد، در خصوص عــادات خوب و بد 
غذاخوردن و ســبک زندگی سوال هایی را می  پرسند و 
در نهایت متناســب با ســن، جنسیت، وزن فعلی، میزان 
اضافه وزن و عامل-های دیگر از جمله روحیه و توانایی 
جســمانی بدن شما به شــما رژیم لاغری مناسب ارائه 
می دهند. در این رژیم های غذایی میزان کالری دریافتی 
کنترل می شــود و بدون تحمل گرســنگی می  توانید به 

وزن ایده آل خود برسید.
در نظر داشته باشید که مقدار غذا با میزان کالری دریافتی 
کاملا متفاوت است. باید بدانید که چه چیزی؟ و به چه 
مقداری؟ بخورید تا علاوه بر دریافت مواد مورد نیاز بدن، 
وزن خود را کنترل نمایید. در این خصوص مراقب باشید 
گــول تبلیغات برخــی کلینیک هایی کــه لاغری در 

کوتاه تریــن زمــان ممکن را تبلیــغ می کنند نخورید. 
کلینیک هایی که بدون مشــاور ه های پزشکی اقدام به 
تجویز قرص های لاغــری می کنند اصلا قابل اعتماد 
نیستند و کاهش وزنی که در روزهای ابتدایی به دست 

خواهید آورد بسیار ناپایدار خواهد بود.

۳- لاغری موضعی با دستگاه:
با دستگاه های لاغری موضعی، می  توانید نتیجه  هایی 
به دســت آورید که اغلب تنها با رژیم غذایی و ورزش 
ممکن نیســت. این روش ها به شــما کمک می  کنند تا 
فــرم بدن خود را اصــلاح کنید و چربیهایی که در یک 
قســمت خاص تجمع پیدا کرده اند را از بین ببرید و از 
اندامی مناســب برخوردار باشید. روش لاغری موضعی 
بدن شامل اقدامات جراحی و غیر جراحی است که برای 

اصلاح نواحی مختلف بدن استفاده می شود.
چاقــی یا تجمع بافت چربــی موضعی بویژه در خانم ها 
یک مشــکل شایع است. علاوه بر این، بسیاری از افراد 
هستند که با وجود وزن طبیعی خود، از تجمع چربی های 
موضعی رنج می  برند. به این تجمع بافت چربی سلولیت 
گفته می شــود. رژیم غذایی با فعالیت بدنی برای همه 
افــرادی که نیاز به لاغری دارند توصیه می  شــود. اما، 
تجربیات و مطالعات نشان داده است که لاغری موضعی، 
با رژیم و ورزش به نتیجه دلخواه نمی رســد و ممکن 
است حتی بعد از رسیدن به وزن ایده آل هنوز چربی در 
نواحی خاصی از بدن وجود داشــته باشــد که ظاهری 

ناخوشایند را ایجاد می کند.
امروزه با پیشــرفت تکنولوژی پزشــکی دستگاه هایی 
غیرتهاجمی به بازار عرضه شــده اســت که می  تواند در 
لاغری موضعی کمک  کننده باشد. از دستگاه هایی مانند 
کویتیشن، آراف، آراف وکیوم، LPG ، کرایولیپولیز و ... 
می توان برای بهبود چاقی موضعی در همه نواحی بدن 
از جمله ران، باسن، در اطراف لگن و برای بهبود پوست 
شل استفاده کرد. استفاده از دستگاه های لاغری موضعی 
در تحقیقات علمی مختلف تأیید شده است. این روش 
یک درمان دلپذیر و آرامش بخش است، تأثیر اندک در 
وضعیت پوست دارد، زیبایی و تناسب اندام بیشتری به 
ارمغان می  آورد، پس از چند جلسه درمان سلولیت های 
پوســت را از بین می  برد. بعد از ۱٢ جلســه اســتفاده از 
دستگاه، چربی های مقاوم بدن از بین می  رود و انعطاف  
پذیری پوســت افزایش می  یابد. به خاطر داشــته باشید 
که استفاده از این دستگاه ها نیاز به مشاوره دکتر دارد و 
بایــد تحت نظر متخصص تغذیه انجام شــود.لازم به 

یادآوری است که استفاده از این دستگاه ها با لیپوساکشن 
یا لیپوماتیک متفاوت است. لیپوساکشن روشی تهاجمی 
محسوب می شود که طی آن چربی از طریق یک ابزار 
تو خالی با نام کانول تخلیه می  شود. این روشهای جراحی 
بی خطر نیســتند و باید تحت بیهوشــی عمومی انجام 
شــوند و ممکن اســت منجر به زخم و عفونت و آمبولی 
گردد. در حالیکه روشــهای غیرتهاجمی ذکر شده مانند 

کویتیشن، آراف و وکیوم بی خطر می باشند.

۴- قرص های لاغری:
همزمان با افزایش مشکل چاقی در جهان، قرص های 
کاهش وزن شــروع به رشــد در بازار کردند. اما ســوال 
اینجاســت کــه آیا این قرص هــای کاهش وزن برای 
مصرف بی خطر هستند یا خیر؟ از آنجا که قرص های 
کاهش وزن بر فرآیندهای بدن تأثیر می  گذارند، ممکن 
است باعث برخی از مشکلات سلامتی شوند. علاوه بر 
این، برخی محصولات حاوی عناصر خطرناک هســتند 

که باعث نگرانی نیز می شوند.
عوارض جانبی داروهای کاهش وزن بسته به نوع دارویی 
که مصرف می  کنید و نحوه عملکرد دارو متفاوت است. 
داروهــای از نوع تحریک کننده، می توانند منجر به بی  
خوابی ، افزایش فشــار خون، ضربان قلب ســریع، بی 
قراری، وابســتگی به مواد مخدر و علائم ترک شــوند. 
داروهایی که در جذب چربی اختلال ایجاد می  کنند می  
توانند منجر به لکه بینی روغنی ، گاز و مدفوع نرم شوند. 
قرص های رژیمی که بر روی انتقال دهنده  های عصبی 
در مغز تأثیر می  گذارند و بر اشــتهای شــما تأثیر می  
گذارند، می  توانند با ســردرد، تهوع و استفراغ، یبوست، 
خشکی دهان و سرگیجه همراه باشند. متأسفانه، بیشتر 
مکمل های رژیمی و قرص های لاغری، داروهای بدون 
نســخه هســتند که طبق استانداردهای نظارتی داروها 
تجویز نمی  شوند. بهتر است برای استفاده از این قرص 

ها حتما با دکتر تغذیه مشورت کنید.

نتیجه  گیری:
برای رسیدن به وزن ایده  آل خود حتما با یک متخصص 
تغذیه خوب همراه شوید و در کنار دریافت برنامه غذایی 
مناســب، ورزش کنید. قطعا بهترین راه لاغر شــدن و 
تناســب اندام در کنار داشــتن سلامتی، رژیم غذایی و 
ورزش در کنار هم اســت. رویای لاغری در یک روز را 
به فراموشی بسپارید و برای لاغر شدن سلامت خود را 

به خطر نیندازید. 

 راه های کاهش وزن
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 خواص دوغ
دوغ یکی از فرآورد های مشــتق از شــیر اســت که از قدیم در 
فرهنــگ مــا جایگاه ویژه ای داشــته و دامنه نفوذ آن حتی به 
داستان ها، متل ها و ضرب المثل های ما نیز کشیده شده است.

 ارزش غذایی دوغ تا چه میزانی است؟ آیا 
دوغ می تواند جایگزین شیر شود؟

دوغ فرآورده ای حاصل از شــیر اســت که از اختلاط ماست و 
آب با نســبت های مختلف و افزودن نمک تهیه می شــود. در 
صنعت برای طعم دار کردن آن از اســانس های مختلف مثل 
کاکوتی و نعناع یا گلبرگ های خشک و خردشده گل محمدی 
اســتفاده می کنند. شــاید این طور بتوان گفت که دوغ نوشابه 
ماست است و حاوی کلسیم و سایر مواد معدنی، ویتامین های 
موجود در ماست ، پروتئین و چربی است. به همین دلیل ارزش 
غذایی آن از ماست کمی کمتر است. بنابراین جایگزین کردن 
آن به جای شــیر چندان درســت نیســت اما برای افرادی که 
دارای مشــکل عدم تحمل لاکتوز هستند، می تواند مناسب 

باشد.
 
 

چرا دوغ اینقدر خواب آور است؟
این فقط مربوط به دوغ نیست. ماست و دوغ به دلیل داشتن 
برخی پپتیدهای موجود در کازئین و پروتئین های ســرم شیر 
)مثل تریپتوفان( دارای این ویژگی هستند. دوغ هایی که روی 
بطری شــان نوشته  شده: »گرمادیده«؛ چه فرقی با دوغ های 
معمولی دارند؟ دوغ گرمادیده، دوغی است که بعد از آماده شدن 
تحت فرآیند پاستوریزاســیون، دوباره پاســتوریزه می شود تا 
میکروارگانیســم های مایه ماست موجود در آن کاهش یابد. 
کم شــدن میزان میکروارگانیســم های موجود در دوغ باعث 
می شود که فرآیند ترش شدن در آن آهسته تر انجام شود؛ در 

حالی که دوغ معمولی این حرارت را نمی بیند.

 چرا این محصول بعد از مدتی باقی ماندن 
در دمای محیط، گازدار می شود؟

چون برخی میکروارگانیســم ها در محیط وجود دارند که 
می توانند طی فر آیند رشد و تکثیر خود در محیط به صورت 
طبیعی گاز تولید کنند. در صورتی که مواد اولیه مورد استفاده 
درتهیــه دوغ یــا ظــروف مــورد اســتفاده حــاوی این 
میکروارگانیســم ها و مخمرها باشــند به مرور زمان باعث 
تولید گاز و در نتیجه گازدار شدن دوغ می شوند و این پدیده 
در شرایط عادی مشکلی برای انسان ایجاد نخواهد کرد.

 
دوغ هایــی کــه به شــیوه مصنوعــی گازدار 

می شوند، چطور؟
ایــن هــم یکی دیگر از راه های گازدار کردن دوغ اســت. 
افزودن گاز دی اکســیدکربن در صورتی که این  کار تحت 
شــرایط استاندارد بهداشــتی و با رعایت اصول صحیح و 
مناســب تولید انجام شــود، مانعی ندارد. گازدار کردن این 
محصول به صورت مصنوعی، عملی اســت که مورد تایید 
کدکــس الیمانتاریوس )یک نهــاد جهانی تدوین کننده 
اســتانداردهای غذا( هم قرار گرفته است. انجام این عمل 
بستگی به سلیقه و پذیرش مصرف کننده دارد و بهتر است 

گاز اضافه شده، طبیعی باشد.
 
 

 آیــا مصــرف بیــش از حــد آن می توانــد 
مشکل ساز باشد؟

خب، هر ماده غذایی، حتی آب، اگر بیش از اندازه مصرف 
شود، می تواند بر سلامت انسان اثر منفی و نامطلوب بگذارد 
. دوغ هم از این قاعده مســتثنا نیســت. متخصصان تغذیه 
نیز در این زمینه توصیه می کنند که رژیم غذایی افراد باید 
به شکلی متنوع و در عین حال متعادل باشد تا تعادل بدن 

از وضعیت عادی خارج نشود. 

سایه روشن های دوغ 
گازدار برای سلامتی

باکتری های مفید موجود در دوغ مانع از رشــد میکرو 
ارگانیســم های خطرنــاک در بــدن می شــود. دوغ یــک 
ماده غذایی ســنتی در کشــور ما بوده و از قدیم مورد 
استفاده مردم قرار گرفته است. در فرهنگ ما نیز در 
از  بســیاری  و  زیــاد صحبــت شــده  دوغ  بــا  رابطــه 
ضرب المثل ها همچون » کی میگه دوغ من ترشه « 
نشان از قدمت مصرف دوغ در ایران دارد. نوع شیرین 
دوغ بیشتر به دلیل اضافه کردن موادی مانند گلاب،  
انبه یا لیمو حاصل می شود و نوع ترش ترکیب ماست، 
آب، نمــک و فلفــل اســت کــه می تــوان ســبزی های 
معطــری همچــون نعنــا و پونــه بــه آن اضافــه کــرد.دوغ 
معروف به لاســی در هندوســتان تهیه شــده که هم به 
صورت شور و هم شیرین مصرف می  شود.  ما در ایران 
بیشــتر نوع شــور دوغ را اســتفاده می کنیم که توصیه 
می شــود افــرادی کــه دارای مشــکل پرفشــاری خــون 
هستند از استفاده نمک در دوغ خودداری کنند. دوغ 
در آمریکا نوشیدنی ماست یا نوشابه ماست نام دارد.
بــدن افــراد در حــال رشــد روزانــه بــه چهار ســهم و افراد 
معمولی سه سهم کلسیم نیاز دارد که ۲۲ لیوان شیر 
معادل یک لیوان ماست و یا یک لیوان شیر به شمار 
رفته و یک چهارم نیاز بدن به کلسیم را رفع می سازد. 
اســترپتوکوکوس،  باکتری هــای مفیــد دوغ شــامل 
ترموفیلوس و لاکتوباسیلوس بولگاریس مانع از رشد 
میکرو ارگانیسم های مضر در بدن شده و برای سلامتی 
دســتگاه گــوارش مفیــد اســت. دوغ بــرای درمــان 
گرمازدگــی، خســتگی و عطــش اســتفاده شــده و 
همچنین برای پیشــگیری از پوکی اســتخوان مصرف 
دوغ به صورت روزانه توصیه می شود و برخلاف نوشابه 
که پوکی استخوان ایجاد می کند برای حفظ سلامتی 
بــدن ایــن مــاده غذایــی مصــرف آن توصیــه می شــود. 
افرادی که دچار کم خونی و فقر آهن هستند بهتر است 
تــا یــک ســاعت پــس از غــذا خــوردن از مصــرف دوغ 
خودداری کرده تا فقر آنها تشــدید نشــود، همچنین 
کســانی کــه دارای مشــکلات گوارشــی همچــون زخــم 
معده و اثنی عشر، ورم معده و نفخ شکم هستند بهتر 
است دوغ های گازدار مصرف نکنند چرا که این دوغ ها 
نسبت به دوغ های معمولی برای سلامتی مضر بوده 

و بیماری های گوارشی را نیز تشدید می کند.
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دلیل اول : دســتگاه گوارش شــیرخوار قبل از سن شش ماهگی 
بسیار نارس است و برای جذب و هضم مواد غذایی غیر از شیر 
آمادگی ندارد. به عنوان مثال آنزیم آمیلاز، که برای هضم وجذب 
مواد نشاسته ای لازم است، قبل از ۴ ماهگی در دستگاه گوارش 
وجود ندارد، هضم چربی موجود در مواد غذایی غیر از شیر قبل 
از شش ماهگی برای دستگاه گوارش شیرخوار مشکل است، به 
علاوه شروع زودرس مواد غذایی پروتئینی مانند گوشت و زرده 
تخم مرغ باعث آســیب رســاندن به کلیه های نارس شیرخوار 
خواهد شــد. برخی خانواده ها به اعتراض می گویند افرادی را 
می شناســند که در ســه چهار ماه اول به فرزندان خود غذا داده 
اند و هیچ مشکلی برایشان پیش نیامده است، در پاسخ باید گفت 
برخی از این عوارض ممکن است در ابتدا نشانه ای نداشته باشد 
ولی مدت ها بعد باعث بروز بیماری شــود، بســیاری بیماریهایی 
که فرد در سال های بعدی عمر پیدا می کند با اشتباهات تغذیه 

ای در ماه های اول عمر ارتباط دارد.
دلیل دوم :قبل از شش ماهگی ، شیرخوار از نظر تکاملی برای 
خــوردن غذای کمکــی آمادگی ندارد ، عضلات حلق او تکامل 

کافی برای بلع غذا پیدا نکرده اند و به علاوه شــیرخوار نمی تواند به خوبی مواد غذایی را 
با زبان خود به عقب دهانش براند. وقتی جسمی با زبان شیرخوار تماس یابد، او بلافاصله 
زبانــش را بیــرون مــی آورد ، این واکنش غریزی که به آن واکنش بیرون راندن گفته می 
شــود ، در واقع اولین واکنش غریزی برای پیشــگیری از ورود جســم خارجی به دســتگاه 
تنفس می باشد چرا که عمل بلع هنوز تکامل کافی پیدا نکرده است. به همین دلیل است 
که در روزهای اول وقتی قاشق وارد دهان شیرخوار می شود او بلافاصله مواد غذایی را با 
زبان خود بیرون می دهد ) نه اینکه مزه غذا را دوست نداشته باشد ( در حدود ۶-۵ ماهگی 

شیرخوار از نظر تکاملی آمادگی غذا خوردن با قاشق را پیدا خواهد کرد.
دلیل ســوم :شــروع زودرس غذای کمکی برای شیرخوار می تواند با بروز برخی بیماریها 

در سال های بعدی عمر ارتباط داشته باشد؛ بیماریهای تنفسی 
مانند آسم ، آلرژی های غذایی و اختلالات گوارشی از این قبیل 

هستند.
دلیل چهارم :چون در ماه های اول، شیرخوار نمی تواند به طور 
واضح ســیری خود را ابراز نماید و از نظر غریزی، به طور مداوم 
میل به مکیدن دارد، امکان دارد اطرافیان به تصور اینکه او هنوز 
گرسنه است ه او غذا بدهند، در حالی که او با شیر سیر شده است 
و دادن غذای کمکی در فواصل کوتاه، علاوه بر بروز بی قراری 
و دل درد، باعث کم شــدن حجم شــیر دریافتی شــیرخوار و در 

نتیجه باعث اختلال رشد وی خواهد شد.
دلیل پنجم :شــروع زودرس غذای کمکی باعث بروز اختلال 

در خواب شیرخوار و در نتیجه بی قراری او می شود.
دلیل ششــم :شروع زود رس غذای کمکی باعث کاهش ترشح 
شــیر مادر شــده و در نتیجه شــیرخوار از غذای اصلی خود یعنی 
شــیر مادر محروم می گردد. در هر حال همان طور که ذکر شــد 
بســته به شــرایط هر مادر و شیرخوار، زمان شروع غذای کمکی 
متفاوت خواهد بود ولی به هر صورت غذای کمکی نباید زودتر 
از پایان چهار ماهگی به شیرخوار داده شود و توصیه می شود تغذیه کمکی در پایان شش 
ماهگی برای شــیرخوار شــروع شــود ، از سوی دیگر شــروع غذای کمکی نباید تا بیش از 
هشــت ماهگی به تعویق بیفتد. پس از پایان شــش ماهگی، ممکن اســت شیر به تنهایی 
پاسخگوی نیازهای تغذیه ای شیرخوار نباشد و لازم است مواد غذایی حاوی مواد نشاسته 
ای ، آهن ، ویتامین C، پروتئین و روی نیز به او داده شــود. علاوه بر رفع نیازهای تغذیه 
ای، شــروع به موقع غذای کمکی در ســیر تکاملی کودک نیز نقش دارد. شــیرخوار باید 
حداکثر در سن ۷ تا ۹ ماهگی غذا خوردن با قاشق را یاد بگیرد تا مهارت های جدید در او 
تکامل یابد ، اگر شــروع غذای کمکی تا بعد از ۸ ماهگی به تأخیر بیافتد ، کودک تا مدت 

ها بعد ، از غذا خوردن خودداری خواهد کرد. 

غذای کمکی قبل از 6 ماهگی ممنوع!

 متخصص تغذیه ورزشی از 
استرالیا

شهزاد محمدیان 

بسیاری از والدین علاقه مند هستند که 
هر چه سریع تر مواد غذایی غیر از شیر 
به فرزند خود بدهند و بسیاری نیز بر این 
باورند که با شــروع غذا، به رشــد فرزند 
خــود کمــک مــی کننــد. بــه همیــن دلیل 
وقتــی بــه ایشــان توصیــه می شــود که تا 
پایان شش ماهگی ) و دست کم تا پایان 
چهار ماهگی ( برای شروع غذای کمکی 
صبر کنند. این سوال برایشان پیش می 
آیــد کــه چــرا چنیــن توصیه ای به ایشــان 
می شــود ؟ در پاســخ ، می توان چندین 

دلیل ارائه کرد :

به قلم
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همه چیز پیرامون پوکی استخوان و پیشگیری از آن

این عارضه استخوان هارا ضعیف می کند و آنها را مستعد شکستگی های ناگهانی و غیرمنتظره می کند. این بیماری اغلب بدون هیچ علامت یا دردی پیشرفت می کند و تا زمانی 
که استخوان ها شکسته نشود، مشخص نمی شود. شما می توانید اقداماتی را برای پیشگیری از این بیماری انجام دهید و درمان هایی نیز وجود دارد.

مترجم
مرضیه عارف 

پوکی استخوان چیست؟
واژه پوکی استخوان به معنای استخوان متخلخل 
به این معنی است که توده و استحکام استخوانی 
کمتــری وجود دارد. تا زمانی که اســتخوان های 
ضعیف شــده باعث شکستگی های دردناک نشود 
این بیماری کشــف نمی شود. بیشتر شکستگی ها 
در ناحیه لگن، مچ دست و ستون فقرات اتفاق می 

افتد.

چه کسانی به پوکی استخوان مبتلا می شوند؟
حدود 2۰۰ میلیون نفر در سراســر جهان به پوکی 
استخوان مبتلا هستند. در ایالات متحده ، این رقم 
حدود ۵۴ میلیون نفر است . زنان ۴ برابر بیشتر از 
مردان در معرض ابتلا به این بیماری هســتند. بعد 
از ۵۰ ســالگی ، از هر دو زن یک نفر و از هر چهار 
مرد یک نفر در طول زندگی خود دچار شکســتگی 
ناشی از پوکی استخوان می شوند. ۳۰ درصد دیگر 
تراکم استخوان پایینی دارند که آنها را در معرض 

خطــر ابتلا به پوکی اســتخوان قرار می دهد. این 
وضعیت اســتئوپنی نامیده می شود. طبق آخرین 
آمــاردر ایران حدود 2۶ میلیــون نفر در وضعیت 

استئوپنی قرار دارند.
 بیش از 2 میلیون شکســتگی در سال در اثر پوکی 
اســتخوان اتفاق می افتد و این تعداد همچنان در 
حــال افزایش اســت. اقداماتی وجود دارد که می 
توانید برای جلوگیری از بروز پوکی استخوان انجام 
دهید. اگر پوکی استخوان دارید ، درمان ها می توانند 

سرعت تحلیل رفتن استخوان هارا کاهش دهند.

چه عواملی باعث پوکی استخوان می شوند؟
اســتخوان های شــما از بافت زنده و در حال رشد 
ساخته شده اند. داخل استخوان سالم شبیه اسفنج 
اســت. به این قســمت از اســتخوان ترابکولار 
میگویند. یک پوسته بیرونی از استخوان متراکم در 
اطراف اســتخوان اسفنجی پیچیده می شود. این 
پوسته سخت قشر مغز استخوان نامیده می شود. 

هنگاهی که پوکی اســتخوان رخ می دهد، سوراخ 
های بزرگترو بیشــتر در قسمت اسفنج ایجاد می 
شــود که باعث ضعیف شدن داخل استخوان می 
شود. استخوان ها از بدن و اندام های حیاتی بدن 
محافظت می کنند . همچنین کلســیم و سایر مواد 
معدنی را برای بدن ذخیره می کنند. زمانی که بدن 
به کلســیم نیاز دارد، تجزیه می شود و استخوان را 
بازسازی می کند. این فرایند که بازسازی استخوان 
نامیده می شود ، کلسیم مورد نیاز بدن را تامین می 
کند و در عین حال استخوان ها را قوی نگه می دارد.
تا حدود ۳۰ سالگی ، به طور معمول بیشتر از آنچه 
که از دســت می دهید ، استخوان می سازید. پس 
از ۳۵ سالگی ، تجزیه استخوان سریعتر از تشکیل 
آن اتفــاق می افتد، که باعث از بین رفتن تدریجی 
توده استخوانی می شود. اگر پوکی استخوان دارید 
، توده استخوانی را با سرعت بیشتری از دست می 
دهید. پس از یائسگی ، تجزیه استخوان با سرعت 

بیشتری اتفاق می افتد.
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علائم پوکی استخوان چیست؟
معمولا هیچ علائمی برای پوکی اســتخوان وجود ندارد. به 
همین دلیل است که گاهی اوقات آن را یک بیماری خاموش 

می نامند. با این حال، باید مراقب موارد زیر باشید:
کوتاه شدن قد ) حدود ٢و نیم سانتی متر (

تغییر در وضعیت بدن ) خمیدگی (
تنگی نفس ) ظرفیت کمتر ریه به دلیل فشرده شدن قفسه 

سینه (
شکستگی استخوان

درد در قسمت پایین کمر

چه  افرادی در معرض خطر ابتلا به پوکی استخوان 
هستند؟

عوامــل خطــر زیادی وجود دارد که شــانس ابتلا به پوکی 
اســتخوان را افزایش می دهد که دو مورد از مهمترین آنها 

جنسیت و سن است.
خطر شکستگی های ناشی از پوکی استخوان در همه افراد 
با بالا رفتن سن افزایش می یابد.با این حال، زنان بالای ۵۰ 
سال یا زنان یائسه بیشترین خطر ابتلا به پوکی استخوان را 
دارند. زنان در ۱۰ ســال اول یائســگی دچار تحلیل ســریع 

استخوان می شوند، زیرا یائسگی تولید استروژن را کند می 
کند ، استروژن هورمونی است که از تحلیل استخوان به شدت 

محافظت می کند.
ســن و پوکی اســتخوان بر مردان نیز تاثیر می گذارد. شاید 
تعجب کنید اگر بدانید که مردان بالای ۵۰ ســال بیشــتر در 
معرض شکستگی استخوان ناشی از پوکی استخوان هستند 
تا ســرطان پروستات. سالانه در حدود هشتاد هزار مرد دچار 
شکستگی لگن می شوند. آمار مردانی که پس از شکستگی 

لگن جان خود را از دست می دهند بیشتر از زنان است.
خطر ابتلا به پوکی استخوان با قومیت شما نیز مرتبط است. 
زنان قفقازی و آسیایی بیشتر در معرض ابتلا به پوکی استخوان 
هستند. با اینحال، زنان آفریقایی، آمریکایی -اسپانیایی تبار 

نیز در معرض خطر هستند.
عامل دیگر ساختار استخوان و وزن بدن است. افراد ریزه اندام 
و لاغر در معرض خطر بیشتری برای ابتلا به پوکی استخوان 
هستند، زیرا استخوان کمتروظریف تری برای از دست دادن 

نسبت به افراد درشت تر دارند.
سابقه ی خانوادگی نیز در خطر ابتلا به پوکی استخوان نقش 
دارد. اگر والدین یا پدربزرگ و مادربزرگ شما علائمی از پوکی 
اســتخوان ، مانند شکستگی لگن پس از یک زمین خوردن 

جزئی داشــته اند، ممکن اســت خطر ابتلا به این بیماری در 
شما افزایش یابد.

در نهایت، برخی  از شــرایط پزشــکی و داروها خطر ابتلا را 
افزایش می دهند. اگر هر یک از شرایط زیر را دارید یا داشته 
اید که برخی از آنها به سطح نامنظم هورمون مربوط می شود، 
بهتر است هر چه زودترآزمایشات لازم از نظر پوکی استخوان 

را در نظر بگیرید.
پرکاری تیروئید، پاراتیروئید یا غدد فوق کلیوی، سابقه جراحی 
چاقــی ) کاهــش وزن ( یا پیوند عضو، درمان هورمونی برای 
ســرطان سینه یا پروســتات یا سابقه پریود نشدن ، بیماری 
سلیاک یا بیماری التهابی روده، بیماری های خونی مواردی 
هستند که ممکن است خطر ابتلا به پوکی استخوان را افزایش 

دهند.
برخی از داروها عوارض جانبی ایجاد می کنند که ممکن است 
به استخوان آسیب برساند و منجر به پوکی استخوان شود. اینها 
شامل استروئیدها، داروهای سرطان سینه و داروهای مربوط 
به تشنج است. ممکن است بر این باور باشید که هر عامل خطر 
مربوط به عواملی اســت که خارج از کنترل شماســت، اما این 
درســت نیست. شما به برخی از عوامل کنترل دارید. عواملی 

که شما بر آنها کنترل دارید شامل موارد زیر هستند:

پوکی استخوان چگونه تشخیص داده می شود؟
پزشک شما می تواند آزمایشی را تجویز کند تا اطلاعاتی 
را در مورد ســلامت اســتخوان های شــما قبل از شروع 
مشــکلات به دســت آورد. آزمایش تراکم مواد معدنی 
اســتخوان)BMD( نیز یکی از راه های تشــخیص این 
عارضه است. تمام زنان بالا ۶۵ سال باید آزمایش تراکم 
اســتخوان انجام دهند. اســکن DEXA نیز ممکن است 
برای تشــخیص بیماری افرادی که عوامل خطر ابتلا به 
پوکی استخوان را دارند انجام شود. مردان بالای ۷۰ سال 
یا مردان جوانی که عوامل خطر ابتلا در آنها مشاهده می 

شود باید آزمایش تراکم استخوان را انجام بدهند.

پوکی استخوان چگونه درمان می شود؟
درمان پوکی اســتخوان می تواند شامل ورزش، مکمل های 
ویتامین و مواد معدنی و دارو باشــد. ورزش و مکمل ها اغلب 
برای کمک به پیشگیری از پوکی استخوان پیشنهاد می شود. 

چــه داروهایی برای درمان پوکی اســتخوان 
تجویز می شود؟

دسته های مختلفی از دارو ها برای درمان پوکی استخوان 
اســتفاده می شــوند. پزشک شما با توجه به شدت بیماری 

شما نوع دارو را انتخاب می کند.
هورمــون درمانــی: این درمان شــامل اســتروژن ، 

تستوستورون و تعدیل کننده گیرنده استروژن، رالوکسیفن 
می باشد. به دلیل احتمال لخته شدن خون ، سرطان های 
خاص و بیماری های قلبی ، درمان با استروژن احتمالا در 
زنانی که نیاز به درمان علائم یائسگی دارندو در زنان جوان 
تر اســتفاده می شــود.  در مردان ممکن است تستوسترون 

برای افزایش تراکم استخوان تجویز شود.
رالوکســیفن : مانند استروژن عمل می کند. این دارو به 
شکل قرص موجود است و هر روز مصرف می شود. علاوه 
بر درمان پوکی اســتخوان در برخی از بانوان برای کاهش 
خطر ابتلا به سرطان سینه استفاده می شود. این دارو برای 

درمان پوکی استخوان به مدت ۵ سال استفاده می شود. 

عادات غذایی: اگر بدن شــما کلسیم و 
ویتامین D کافی نداشته باشد، احتمال 
ابتلا به پوکی استخوان افزایش می یابد. 
گرچه اختلالات غذایی مانند پرخوری 
عصبی یا بی اشــتهایی از عوامل خطر 

هستند، اما قابل درمان هستند.
سبک زندگی: افرادی که سبک زندگی 
کم تحرک دارند، بیشتر در معرض خطر 

ابتلا به پوکی استخوان هستند.
مصرف دخانیات: سیگار خطر شکستگی 

را افزایش می دهد.
مصرف الکل: مصرف دوباریا بیشتر الکل 
در روز خطر ابتلا به پوکی اســتخوان را 

افزایش می دهد.
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 Miacalcin –( کلســی تونین- سالمون
Fortical( : یک هورمون مصنوعی اســت که 
احتمال شکستگی ستون فقرات را کاهش می 
دهد، اما نه لزوما شکستگی لگن یا انواع دیگر 
شکســتگی ها را. می توان آن را تزریق کرد یا 
از طریق بینی استنشــاق کرد. عوارض جانبی 
شــامل آبریــزش بینی و ســردرد بــرای فرم 
استنشــاقی آن است. برای عوارض جانبی فرم 
تزریقی میتوان به بثورات و برافروختگی اشاره 
کــرد. این دارو بــه عنوان انتخاب اولیه توصیه 
نمی شود. عوارض جانبی جدی تری مثل خطر 

ابتلا به سرطان نیز وجود دارد. 
بیس فوسفونات: به عنوان داروی ضد جذب 
در نظر گرفته می شــود، که در چندین فرمول 
و دوز مختلــف در مــارک های متفاوت وجود 
دارد. ممکن اســت بتوانید پس از ۳ تا ۵ ســال 
مصــرف این دارو را متوقف کنید و همچنان از 
مزایای آن برخوردار شــوید. همچنان این دارو 

به عنوان داروی ژنریک در دسترس است. 
عوارض جانبی احتمالی برای این دارو شــامل 
علائم شبه آنفولانزا، سوزش سر معده و اختلال 
در عملکرد کلیه اســت. عوارض جانبی بالقوه 
جــدی نیز وجود دارد، مانند وقوع نادر آســیب 
استخوان فک ) استئونکروز فک ( یا شکستگی 
های غیر معمول استخوان ران ، که این حوادث 
با اســتفاده طولانی مدت ) بیش از ۵ ســال ( 

افزایش می یابد.
 Denosumab بیولوژیــک : دنوســومب
محصولی است که به صورت تزریقی هر شش 
ماه یکبار برای زنان و مردان در دسترس است. 
اغلب زمانی استفاده می شود که در سایر درمان 
ها شکســت خورده باشید. این دارو را می توان 
حتــی در موارد کاهش عملکرد کلیه اســتفاده 
کرد. اثرات طولانی مدت آن هنوز مشــخص 
نیســت. اما عوارض جانبی بالقوه جدی شامل 
مشــکلات احتمالی اســتخوان ران و یا فک و 

عفونت جدی را دارد. 
عوامل آنابولیک : این محصولات در افرادی 
که پوکی استخوان دارند، استخوان سازی می 
کند. در حال حاضر ســه مورد از این محصول 

تایید شده است: 
 ))Romososumab-aqqg روموسوسومب
بــرای زنان یائســه که در معــرض خطر بالا 
شکســتگی هســتند تایید شــده اســت. این 
محصول هم باعث تشکیل استخوان جدید می 
شود و تجزیه استخوان را کاهش می دهد. دوبار 
پشت سر هم در ماه تزریق می شود و محدودیت 

زمانی این تزریق یک سال می باشد.
تــری پاراتاید ) Teriparatide ( و آبالوپاراتاید 
)Abaloparatide ( داروهای تزریقی هستند 

که روزانه به مدت ٢ سال تجویز می شوند. 

چه زمانی پوکی اســتخوان را باید با 
دارو مداوا کرد؟

زنانی که تست تراکم استخوان آنها کمتر از حد 

معمول نشــان می دهد، بایــد درمان را برای 
کاهش خطر شکســتگی شروع کنند. بسیاری 
از زنــان در صــورت ابتلا به اســتئوپنی ، یعنی 
ضعف اســتخوانی که به شدت پوکی استخوان 

نیست، نیز نیاز به درمان دارند. 

مکمل
مهم اســت که به یاد داشــته باشید که مکمل 
های غذایی ، اگرچه در همه جا بدون نسخه و 
آنلاین در دســترس هســتند، به  صورتی که 
داروهای تجویزی تنظیم میشوند ، موثر نیستند. 
همچنان اگر دارویی گیاهی و طبیعی اســت به 

این معنی نیست که بی خطر است.
ممکن اســت پزشک شما مقادیر کافی کلسیم 
و ویتامیــن D  را تجویــز کنــد. اگر بتوانید این 
نیازهارا با یــک برنامه غذایی صحیح برآورده 
کنید بهتر است اما ممکن است نتوانید این کار 
را انجــام دهید. مکمل های گیاهی وجود دارد 

که برخی از آنها بر پایه جلبک هستند. 
مقدار توصیه شده کلسیم مصرف روزانه ۱۰۰۰ 
تــا ۱٢۰۰ میلی گــرم از طریق رژیم غذایی یا 
مکمل اســت. مصــرف بیشــتر از این مقدار 
اســتحکام بیشتری در استخوان ایجاد نمیکند. 
اما ممکن اســت با افزایش خطر ســنگ کلیه ، 
تجمع کلســیم در رگ های خونی و یبوســت 

همراه باشد.
نظرات مختلفی در مورد ســطوح لازم ویتامین 
D وجود دارد، گاهی بسیاری از افراد سطح کافی 
ایــن ویتامیــن را ندارند و ممکن اســت نیاز به 
مصرف مکمل داشته باشند. پزشکان از طریق 

آزمایش این مقدار راتشخیص می دهند. 
مکمل های دیگری نیز وجود دارد که برای این 
عارضه معرفی شده اند. یکی از آنها ) استرانیسم 
( اســت که در ایالات متحده تایید نشده است. 
نســخه ی دیگری از آن به نام )استرانســیم 
رانلات ( در اتحادیه اروپا در دســترس بود که 
به دلیل عوارض جانبی جدی از بازار خارج شد. 

چگونه میتوان از پوکی استخوان جلوگیری کرد؟
رژیم غذایی و سبک زندگی شما دو عامل مهمی هستند 
که می توانید برای جلوگیری از پوکی استخوان کنترل 
کنید. جایگزینی اســتروژن از دست رفنه با هورمون 
درمانی همچنین یک دفاع قوی در برابر پوکی استخوان 
در زنان یائسه ایجاد می کند. برای کسانی که به مکمل 
ها نیاز دارند، به یاد داشته باشید که بدن شما می تواند 
۵۰۰ میلی گرم کلسیم را در یک زمان جذب کند. شما 
باید مکمل های کلســیم خود را در دوزهای منقســم 
مصــرف کنید، زیرا بیش از ۵۰۰ میلی گرم جذب نمی 

شود.
ویتامین D  همچنین مهم اســت زیرا بدن را قادر به 
جذب کلسیم می کند. این ویتامین را می توان با قرار 
گرفتن در معرض نور خورشــید چند بار در هفته یا با 

نوشیدن شیر غنی شده به دست آورد.
در برخی موارد ممکن اســت به شــما گفته شود که 
ویتامین D  بیشتری مصرف کنید. به عنوان مثال ، ممکن 
اســت به شما گفته شــود، به جای کربنات کلسیم ، 
سیترات کلســیم مصرف کنید. سیترات کلسیم برای 
کار کردن نیازی به اسید ندارد، بنابراین برای افرادی 

که آنتی اسید مصرف می کنند انتخاب بهتری است.
حفظ یک ســبک زندگی ســالم میتواند میزان تحلیل 
اســتخوان را کاهش دهد. یک برنامه ورزشی منظم 
شروع کنید. ورزشــهایی که باعث می شود عضلات 
شما در برابر نیروی جاذبه کار کنند ) مانند، پیاده روی، 
دویــدن، ایروبیــک و وزنه برداری ( بــرای تقویت 

استخوان ها بهترین هستند.
الــکل زیاد مصرف نکنیــد، مقادیر بیش از حد کافئین 

استفاده نکنید، به هیچ وجه از تنباکو استفاده نکنید.
مراقب راه رفتن در داخل و خارج خانه باشــید و سعی 

کنید زمین نخورید.
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۸ دلیل سردردهای صبحگاهی

چــه عواملــی در بــروز ســردردهای صبحگاهــی 
مؤثرند؟

در ادامه به برخی از شــرایط و عواملی که می توانند باعث 
سردردهای صبحگاهی شوند، اشاره می شود:

۱( بی خوابی
بی خوابــی می تواند بر الگوهای خواب شــما تأثیر منفی 
بگــذارد و باعــث کم خوابی و افت کیفیت خواب شــود. 
کم خوابی یکی از دلایل شــایع ســردردهای صبحگاهی 

است و می تواند باعث میگرن شود.

۲( افسردگی یا اضطراب
تحقیقات نشــان می دهد که اختلالات خلقی و دوره های 
میگرن اغلب با هم اتفاق می افتند و داشــتن یکی از این 
حالات، نشان دهنده خطر بالاتر ابتلا به دیگری است. به 
عبارتی، هرچه دفعات حملات میگرن در یک فرد بیشتر 
باشــد، احتمال ابتلا به اختلالات خلقی نیز بیشــتر است و 

بالعکس.

۳( خروپف یا آپنه خواب
اختلال خواب ناشی از خروپف یا آپنه خواب ممکن است 
منشأ سردردهای صبحگاهی باشد. خروپف به تنهایی یک 
بیماری یا نشــانه ای از آپنه خواب است. آپنه خواب باعث 
می شود که در طول خواب شبانه، برای مدتی کوتاه تنفس 
متوقف شــود. ســردردهای مرتبط با آپنه خواب حدود ۳۰ 

دقیقه طول می کشد.

۴( دندان قروچه کردن
دندان قروچه یا فشــردن دندان ها به هم در طول شــب، 
نوعــی اختــلال خواب اســت. به باور برخــی محققان، 

سردردهای صبحگاهی که معمولًا با دندان قروچه مرتبط 
هستند، ممکن است ناشی از اختلال در مفصل گیجگاهی 

فکی )TMJ( باشند.

۵( کشیدگی عضلات
در برخی موارد، ســردردهای اول صبح نتیجه کشــیدگی 
عضلات گردن اســت. در این شرایط لازم است وضعیت 
خــواب و نــوع بالش  خود را ارزیابی کنید. پیدا کردن بالش 
مناســب نیازمند آزمون و خطاست. بالش های نرم، گردن 
و ستون فقرات را به درستی بالا نگه نمی دارند و بالش های 
ســفت زاویه زیادی را در این ناحیه ایجاد می کنند. بالش 
باید سر و گردن را در وضعیتی شبیه به حالت ایستاده نگه 

دارد.

۶( مصرف برخی داروها
برخی داروها ممکن اســت با الگوهای خواب شما تداخل 
داشــته باشــد و منجر به اختلال در خواب و سردردهای 

صبحگاهی شود. 
به طور مثال، برخی از داروها مانند بنزودیازپین ها که برای 
درمان اختلالات خواب اســتفاده می شــوند ممکن است 

سردرد را تحریک یا تشدید کنند.

۷( اختلال در ریتم شبانه روزی بدن
تحقیقات نشــان داده است که اختلالات یا تغییرات ریتم 
شــبانه روزی ممکن اســت در بروز حمــلات میگرنی و 
ســردردهای خوشــه ای نقش داشته باشــد. ریتم های 
شبانه روزی چرخه های بیولوژیکی تقریباً ٢۴ ساعته هستند 
کــه بین انســان ها، حیوانات، گیاهــان و حتی باکتری ها 

مشترک است. 
شناخته شده ترین ریتم شبانه روزی، چرخه خواب و بیداری 

است. برای رفع این اختلال پیشنهاد می شود برنامه خواب 
و بیداری منظمی داشــته باشــید، سر ساعت مشخصی به 
رختخواب بروید و ســر ســاعت مشخصی از خواب بیدار 

شوید و به طور معمول ۶ تا ۸ ساعت در شب بخوابید.

۸( پرخوابی
خــواب زیاد یک محرک رایج برای ســردرد صبحگاهی 
است. دلیل دقیق این امر نامشخص است، اما به طور کلی 
تصور می شود ناشی از اختلال در ریتم طبیعی شبانه روزی 
و مســیرهای عصبــی در مغز باشــد. بهتریــن راه برای 
جلوگیری از سردرد صبحگاهی ناشی از پرخوابی این است 
کــه چرخــه طبیعــی بیداری و خواب خــود را با رفتن به 
رختخواب در ســاعت معین و بیدار شــدن در یک زمان 

مشخص بازگردانید.

چگونه سردردهای صبحگاهی را درمان کنیم؟
درمان ســردردهای صبحگاهی بسته به علت آن متفاوت 
اســت. با مراجعه به پزشــک و مصرف دارو می توان این 
دردهــا را کنترل کرد. هم چنین تغییرات ســبک زندگی 
گاهی اوقات می تواند به رفع ســردردهای صبحگاهی، به 

ویژه حملات میگرنی، کمک کند.
خواب خوب: یک برنامه خواب ســالم داشــته باشید و 
محیط اتاق خواب خود را برای یک خواب آرام آماده کنید.
ورزش: ورزش منظم می تواند به کاهش دفعات و شدت 

حملات میگرنی کمک کند.
تغذیه مناسب: رژیم غذایی سالم و هیدراتاسیون کافی 

داشته باشید.
مدیریت استرس: مدیتیشن، یوگا یا هر تمرین دیگری 
که به آرامش شــما کمک می کند و ســطح استرس را در 

زندگی شما کاهش می دهد، انجام دهید. 

مترجم
الهه جعفرزاده

ســردردهای صبحگاهی به دلایل مختلفی 
رخ می دهنــد. ممکــن اســت هــر چنــد وقــت 
یکبار بعد از یک خواب بی کیفیت شبانه یا 
اســترس و اضطراب ناشــی از یک کابوس، 
یکــی از انــواع ســردرد را تجربــه کنیــد. ایــن 
ســردردها می تواننــد باعــث ایجــاد دردی 
مبهم، تیز یا ضربان دار شود. این سردردها 
به طور مختصر، یک ساعت یا کمتر، یا برای 
یــک دوره طولانــی تــا چنــد روز ادامــه دارند. 
ســردرد صبحگاهــی ممکــن اســت نتیجــه 
تغییر در فیزیولوژی بدن باشــد. در ســاعات 
اولیه صبح، سطح تحمل درد در بدن کمتر 
اســت و علاوه بر این، بدن ممکن اســت در 
این ساعات، آدرنالین بیشتری ترشح کند و 
در نتیجــه حمــلات میگــرن ایجــاد شــود. 
ســردردهای صبحگاهــی اغلــب فــرد را در 
ســاعات ابتدایــی صبــح )۴ صبــح بــه بعــد( از 
خواب بیدار می کنند و خواب دوباره را دشوار 
ســردرد  انــواع  رایج تریــن  می ســازند. 
صبحگاهــی عبارتنــد از: ســردرد خوشــه ای، 

میگرن و سردرد تنشی.
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نتایج مطالعه پژوهشــگران دانشــکده علوم پزشکی دانشگاه تربیت 
مدرس نشان داد که تجویز کپسول های مکمل زردچوبه و دارچین 
در بیماران دارای PCOS بر روی علائم این سندرم شامل قاعدگی 
نامنظم، ســطوح سرمی تستوســترون، و مورفولوژی سونوگرافیک 
تخمدانی اثر درمانی دارد و موجب بهبود آنها می شود.سندرم تخمدان 
پلی کیســتیک شایع ترین اختلال آندوکرینی زنان در دوره باروری 
اســت و به عنوان یک ســندرم، علل متفاوت و ناشناخته ای در بروز 
آن نقش دارند. دکتر لیلی رحمت نژاد که این پژوهش در قالب رساله 
دکترای تخصصی وی در رشــته بهداشــت باروری انجام شد با بیان 
این مقدمه در خصوص هدف و روش این تحقیق گفت: این پژوهش 
با هدف تعیین اثر درمانی مکمل های دارچین و زردچوبه در بیماران 
مبتلا به ســندرم تخمدان پلی کیســتیک انجام شــد و یک مطالعه 
تجربی از نوع کارآزمایی بالینی می باشــد که بر روی زنان در ســنین 
باروری مبتلا به PCOS انجام شد.  در بیماران مراجعه کننده فراوانی 
اختلالالــت قاعدگی و هیپرآندروژنیســم بر اســاس تســت های 
پاراکلینیکی و سنجش هورمون ها و علائم بالینی و فراوانی تخمدان 
پلی کیســتیک بر اســاس سونوگرافی تعیین شد.  ی افزود: بیماران 
به چهار گروه تقســیم شــدند. برای گروه A زردچوبه کپسول ۵۰۰ 

میلی گرم دو بار در روز، گروه B دارچین کپسول ۵۰۰ میلی گرم دو 
بار در روز، گروه C ترکیب دارچین و زردچوبه کپســول ۱۰۰۰میلی 
گرم دوبار در روز و گروه D پلاســبو دوبار در روز تجویز و برای هر 
کدام از افراد مورد مطالعه به مدت سه ماه ) ۱٢ هفته( اجرا شد. پیامد 
های مطالعه مشــتمل بر پیامدهای اولیه )فراوانی قاعدگی نامنظم، 
هیرسوتیســم، ســطوح سرمی تستوسترون، شاخص FAI و فراوانی 
 IR-HOMA ,FBS ,LH ,FSH( و ثانویه )تخمدان پلی کیســتیک

و مالون دی آلدئید( بود. 
دکتر لیلی رحمت نژاد در پایان گفت: نتایج این مطالعه نشان داد که 
تجویــز مکمــل های زردچوبه و دارچین بــه تنهایی و در ترکیب با 
همدیگر در بیماران دارای PCOS بر روی علائم این سندرم شامل 
 FAI، SHBG قاعدگی نامنظم، سطوح سرمی تستوسترون، شاخص
، مقاومت به انسولین و مورفولوژی سونوگرافیک تخمدانی اثر درمانی 

داشت و موجب بهبود آنها گردید. 

پیشرفته ترین ربات انسان نمای جهان با نام »آمکا« تصور پیش بینی خود از ۱۰۰ 
سال آینده را بیان می کند. در یک ویدیوی جدید، از این ربات پرسیده شده که فکر 
می کند جامعه ۱۰۰ ســال دیگر چگونه خواهد بود.به گزارش دنیای زنان و به نقل از 
دیلی میل ، خوشبختانه، پیش بینی های آمکا نشان می دهد که آینده روشن به نظر می رسد 
و هیچ رباتی جهان را در دســت نگرفته اســت. آمکا توضیح داد: من معتقدم طی ۱۰۰ ســال، 
 Engineered« بشــریت در جای بســیار بهتری قرار خواهد گرفت.آمکا زاییده ی فکر استارت آپ
Arts« مستقر در کورنوال است که او را »پیشرفته ترین ربات جهان« توصیف می کنند.این ربات بی شک 
واقعی به نظر می رسد و می تواند طیف وسیعی از حالات چهره از جمله چشمک زدن، به هم زدن لب ها و چین 
 Engineered دادن بینی را درســت مانند یک فرد واقعی انجام دهد.در جدیدترین ویدئویی که در کانال یوتیوب شــرکت
Arts ارسال شده است، از این ربات در مورد آینده ی جامعه ما پرسیده می شود.یک محقق از آمکا می پرسد: به نظر شما وضعیت بشریت چگونه 
خواهد بود؟ آیا خوب خواهد بود؟ ربات مکث می کند تا »فکر کند« و در حالی که به پاسخ خود فکر می کند به بالا نگاه می کند.پس از چند ثانیه، 
او پاسخ می دهد: من معتقدم که در ۱۰۰ سال، بشریت در جای بسیار بهتری خواهد بود.ما گام های بزرگی در جهت پایداری و برابری برداشته ایم 
و در عین حال فناوری های جدیدی را ایجاد خواهیم کرد که زندگی ما را آسان تر و لذت بخش تر می کنند. ما حتی ممکن است به فراتر از مرزهای 
زمین برای کاوش در جهان های دیگر سفر کرده باشیم.محقق از آمکا می پرسد که آیا دوست دارد به سیاره دیگری برود؟ او پاسخ می دهد: حتما. 
من دوســت دارم ناشــناخته ها را کشــف کنم و دنیای جدیدی را تجربه کنم.چند نفر از طرفداران نظرات خود را در مورد این ویدیو با دیدگاه های 
متفاوت در مورد پاســخ های او به اشــتراک گذاشــتند. یکی از کاربران نظر داد: خوش بینی او را دوســت دارم، می توانم ببینم که ربات های آمکا در 
آینده بســیار محبوب خواهند شــد.کاربر دیگری اضافه کرد: دوســتش دارم.با این حال، دیگران کمتر تحت تاثیر قرار گرفتند، یک کاربر نوشــت: 
می توانیم لطفا از شــر این ربات لیبرال »بیدار« خلاص شــویم؟این ویدیوی جدید مدت کوتاهی پس از آزمایش مهارت های هنری آمکا منتشــر 

می شود. ویدئویی که آمکا در آن وظیفه ی نقاشی یک گربه با ظاهر زیبا را بر عهده داشت.

 اثر درمانی 
کپسول های 

مکمل 
دارچین و 
زردچوبه 

در بیماری 
سندرم 
تخمدان 

پلی کیستیک

پیش  بینی 
پیشرفته ترین 

ربات 
انسان نمای 
جهان از ۱۰۰ 

سال آینده

w w w . z e n d e g i o n l i n e . i rw o n m a g a z i n e @ g m a i l . c o m

W o r l d  o f  W o m e n

۶۲
دنيای زنـان  شماره 207

ها
ی 

ستن
دان



 3000  71  18

 ChatGPT پژوهش جدید »دانشگاه نیویورک ابوظبی« نشان می دهد
در برخی رشــته ها می تواند نمرات بالاتری را نســبت به دانشجویان 
کسب کند.به گزارش دنیای زنان و به نقل از دیلی میل، بیم آن می رود 
که هوش مصنوعی در چند سال آینده جایگزین انسان در کارها شود 
و اکنون یک پژوهش جدید نشــان داده اســت که هوش مصنوعی در 
دانشگاه می تواند نمرات بهتری را نسبت به دانشجویان واقعی به دست 
بیاورد. این پژوهش جدید نشان می دهد که عملکرد ChatGPT هنگام 
پاســخ دادن به پرســش های ارزیابی، با عملکرد دانشجویان مطابقت 
دارد یــا حتی بهتر عمــل می کند.موضوعاتی که ChatGPT در آنها 
توانســت بهتر از دانشــجویان عمل کند، شامل علوم رایانه، مطالعات 
سیاسی، مهندسی و روانشناسی بود.این گزارش نشان داد به رغم اینکه 
۷۰ درصد از اســاتید اســتفاده از ChatGPT را سرقت ادبی می دانند، 
تقریبا سه چهارم دانشجویان از ChatGPT برای انجام دادن تکالیف 
خود استفاده می کنند. چت بات ChatGPT می تواند پاسخ های مفصلی 
را ارائه دهد و با استفاده از اعلان ها در گفت وگوها شرکت کند.اعضای 
هیأت علمی »دانشگاه نیویورک ابوظبی«)NYUAD( در این پژوهش، 
ســه پاســخ ارسالی دانشجویان به ۱۰ پرســش را ارزیابی کردند. این 
آزمایش طی ۳٢ دوره انجام شد. همچنین از ChatGPT خواسته شد 
تا ســه مجموعه پاســخ را به ۱۰ پرسش ارائه دهد. سپس، پاسخ های 
چت بات با پاســخ های سه دانشجو مقایسه شدند.یافته ها نشان دادند 
که پاســخ های ChatGPT در ۱٢ دوره از ۳٢ دوره، میانگین نمرات 
مشابه یا بالاتری نسبت به پاسخ های دانشجویان کسب کرده اند و تنها 
ریاضیات و اقتصاد، دو رشته ای هستند که دانشجویان در آنها به طور 
 ChatGPT مــداوم بهتــر از هوش مصنوعی عمل می کنند.چت بات
تنها در مورد پرسش هایی بهتر از دانشجویان عمل کرد که به دانش 
واقعــی نیــاز دارند اما در مهارت هایی مانند خلاقیت و پاســخ دادن به 
پرســش های ترفندی که در تکالیف گنجانده شــده بودند، بیشترین 
مشکل را داشت.براساس این گزارش، یک توافق عمومی بین اساتید 
و دانشــجویان وجود داشــت مبنی بر اینکه استفاده از ChatGPT در 
کارهای دانشــگاه باید مورد تایید قرار بگیرد. همچنین، دانشــجویان 
توافق داشــتند که در شــغل آینده  خود می توانند کارهای روزمره را به 
ChatGPT بسپارند تا بتوانند روی کارهای اساسی و خلاقانه تمرکز 
 Yasir(»و »یاســر زکی )Talal Rahwan(»کنند.»طــلال رهوان
Zaki( اساتید علوم رایانه دانشگاه نیویورک ابوظبی و سرپرست های 
 ChatGPT ایــن پژوهش گفتند: فناوری های هوش مصنوعی مانند
در حال حاضر به سطحی رسیده اند که می توانند در تعداد قابل توجهی 
از دوره های دانشــگاهی، از دانشــجویان پیشی بگیرند. علاوه بر این، 
همان طور که بررسی ما نشان می دهد، بیشتر دانشجویان قصد دارند 
از چنین فناوری هایی برای حل کردن تکالیف درســی اســتفاده کنند. 

این یافته ها نشان می دهند که ارزیابی کردن دانشجویان براساس 
تکالیف درســی ممکن اســت در عصر هوش مصنوعی به 

هــدف خــود عمل نکند و یک چالــش جدی را برای 
مؤسســات آموزشی سراســر جهان به وجود بیاورد.
رهوان و زکی خاطرنشــان کردند که مؤسســات 
آموزشی باید فورا سیاست های مناسب آکادمیک 
را تنظیم کنند.دو فناوری مورد اســتفاده برای 
شناسایی متن تولید شده توسط هوش مصنوعی، 
برای بیان درست منشاء تکالیف با مشکل روبه رو 
 Text(»شــدند. فناوری »تکســت کلاسیفایر
Classifier( شــرکت »OpenAI« تقریبا نیمی 

از متون ارسالی ChatGPT را به  عنوان متون تولید 
شده توسط انسان اشتباه گرفت. این در حالی بود که 

»جی پی تی زیرو«)GPTZero( تقریبا یک سوم از متون 
ارســالی را به همین روش طبقه بندی اشتباه گرفت.رهوان و 

زکی گفتند: نمونه های کنونی طبقه بندی کننده  نوشــتار مبتنی بر 

هوش مصنوعی نمی توانند اســتفاده از ChatGPT در تکالیف را به 
 طور قابل اعتماد تشــخیص دهند. این امر هم به دلیل تمایل آنها به 
طبقه بندی کردن پاسخ های نوشته  شده توسط انسان به  عنوان متن 
تولید شــده توســط هوش مصنوعی و هم به این دلیل اســت که متن 
تولید شــده توســط هوش مصنوعی را می توان برای فرار از تشخیص 
ویرایش کرد. این نشان می دهد که اساتید به جای جلوگیری از استفاده 
از هوش مصنوعی در تکالیف باید راه حل های جایگزین را ارائه دهند. 
ســخنگوی اداره آموزش و دانش ابوظبی گفت: هوش مصنوعی این 
قــدرت را دارد کــه آمــوزش را متحول کند اما برای تحقق یافتن این 
پتانســیل، باید بتوانیم هم فرصت ها و هم خطراتی را که این فناوری 
جدید به همراه دارد، درک کنیم. به همین دلیل است که ما فراخوانی 
را برای جمع آوری شواهد ارائه داده ایم تا بتوانیم از کسانی که در حوزه 
آموزش کار می کنند، بیاموزیم. این کار به ما کمک می کند تا تصمیم های 
درســت بگیریم و بهترین بهره را از هوش مصنوعی مولد ببریم. این 

پژوهش، در مجله »Scientific Reports« به چاپ رسید.

نمرات 
 ChatGPT

از نمرات 
دانشجویان 
بهتر است!
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راهکارهایی برای 
ماندگاری عطر

چگونه همیشه خوشبو باشیم؟ 

یکــی از ســوال های همیشــگی بســیاری از خانم هــا و آقایــان ایــن اســت کــه چگونــه مانــدگاری عطــر را افزایش 
دهیم؟ ممکن اســت شــما هم حس کرده باشــید که در برخی روزها ماندگاری عطر شــما بیشــتر بوده و مدت 
زمان بیشتری بر روی لباستان باقی مانده است. اما هنوز به راز ماندگاری عطر دست نیافته  اید. این مسئله 
به عوامل مختلفی وابســته اســت که شــما با در نظر گرفتن شــرایط موجود، می توانید از ترفندهای زیر برای 

افزایش ماندگاری عطر استفاده کنید. 

w w w . z e n d e g i o n l i n e . i rw o n m a g a z i n e @ g m a i l . c o m

W o r l d  o f  W o m e n

۶۴
دنيای زنـان  شماره 207

ی
دگ

ک زن
سب



 3000  71  18

 پوستتان را بشناسید
اگر ویژگی  های پوست خشک یا چرب را بشناسید 
و آن را با پوست خودتان مقایسه کنید متوجه نوع 
پوســتتان خواهید شد. مسئله مهمی که در رابطه 
با عطر و نوع پوست وجود دارد این است که معمولا 
عطر روی پوست چرب دوام خیلی بیشتری نسبت 
به پوســت خشک دارد. به همین دلیل بهتر است 
اگر پوســت خشک دارید، قبل از استفاده از عطر 
از یک لوســیون بدون بو استفاده کنید و بعد عطر 
بزنید. با این کار ماندگاری عطرتان را بالا خواهید 

برد.
 

 سراغ ست ها بروید 
حتما شــما هم پکیج  عطرهای مختلف را به همراه 
لوسیونشــان دیده اید. استفاده از لوسیون همان 
عطری کــه خریده اید، به طرز عجیبی ماندگاری 
عطرتــان را بالا می  برد و باعث می  شــود رایحه 
خوشتان تا ساعت  ها به خوبی باقی بماند. بنابراین 
با کمی هزینه بیشتر برای خرید یک ست به جای 
عطر تک، ماندگاری بیشــتر عطرتان را تضمین 

کنید.
 

 نقاط درست را انتخاب کنید
بعضی  ها به اشــتباه فکر می  کنند استفاده از عطر 
روی لباس کار درستی است؛ در  حالی که اگر کسی 
دوست دارد با ورودش به هر مجلسی عطر خوشش 
هم به مشام همه برسد، باید عطر را روی نقاطی از 
بدن بزند که ترجیحــا نبض دارند. به همین دلیل 
توصیه می  شود عطر روی مچ دست، گردن و پشت 
گوش  ها اســپری شود. حتی بعضی از کسانی که 
حســاس  تر هستند ممکن است عطر را به پشت 
زانوهایشان یا پشت قوزک ها بزنند تا بوی تند آن 
در ســاعت  های اول اذیتشان نکند. به مردان نیز 
توصیه می  شــود عطرشان را روی ران  ها اسپری 
کنند تا بیشتر بماند. اسپری نکردن عطر از فاصله 
نزدیک روی پوســت باعث پخش شدن آن روی 
بدن می شــود و ماندگاری بیشتری به آن می  دهد. 
اگر عطرتان را از فاصله نزدیک اسپری کنید احتمال 
تلخ به نظر رسیدن بوی آن هم بیشتر خواهد شد.

 

 روی موها اسپری کنم؟
ممکن است شنیده باشید اسپری کردن عطر روی 
مو، باعث بالا رفتن ماندگاری آن و باقی ماندن بوی 
خوشــش برای ساعت  های بیشتری می شود؛ اما 
واقعیت این اســت که استفاده از عطر روی موها 
توصیه نمی  شود. دلیلش هم معمولا به الکل و مواد 
شیمیایی موجود در عطر ها بر می گردد. خبر خوب 
اینکه اگر دوست دارید موهایتان بوی خوشی بدهند 
دو راه پیش رو دارید: یا سراغ پکیج عطری بروید 
که شامل »عطر مو« یا Hair Mist هم هست یا اینکه 
یک عطر موی جداگانه از یک برند معتبر تهیه کنید. 
وجود عطر مو، لوسیون و عطر در کنار هم و در یک 
ست، ماندگاری بیشتری به عطر شما هدیه می کند.

 
 ساییدگی مچ  ها ممنوع!

یکی از اشتباهات رایج استفاده از عطر این است 
کــه معمولا بعد از اســپری کــردن آن روی مچ 
دست ها، بلافاصله مچ  ها را به هم سایش می  دهند 
تا عطر پخش شــود؛ غافل از اینکه این کار مانع 
فیکس شــدن عطر روی پوست بدن می شود و به 
زودتــر پریدن آن کمک خواهد کرد. بعد از اینکه 
عطر را روی مچ دست ها اسپری کردید، چند ثانیه 
لباس نپوشــید و اجازه دهید عطر به خوبی روی 

پوستتان بنشیند و فیکس شود.

  دنبال نور نباشید
کســانی که دوســت ندارند نتیجه هزینه خرید 
عطرشان زود از دست برود و تنها الکل از عطرشان 
باقی بماند باید قید گذاشــتن این ماده خوشبو در 
حمام یا دستشــویی را بزنند؛ این اشتباه معمولا 
بیــن آقایانی که به خرید عطــر و ادوکلن مردانه 
علاقــه زیادی دارند، بیشــتر دیده می  شــود. 

همین طور توصیه می شود به هیچ وجه عطرتان را 
در معرض نور آفتاب و جایی که مرطوب باشد قرار 
ندهیــد. این کار  عمر عطرتان را پایین می آورد و 
بعد مــدت کوتاهی باعث تغییر رایحه آن خواهد 
شد. بهترین جا برای نگهداری از عطرها، فضاهای 
خشک و نسبتا خنک است. این فضا ممکن است 
روی میز آرایش شــما باشــد یــا داخل یکی از 

کشوهای دراورتان.
 

 راه حل کسانی که عرق می  کنند
همــان  طور که عرق کردن نیاز به تجدید آرایش 
پوســت یا کرم ضد آفتاب را بیشتر می  کند، باعث 
می  شود عطر زودتر از سطح پوست پاک شود. به 
همین دلیل کســانی که زیــاد عرق می کنند، باید 
بیشتر از بقیه عطرشان را تجدید کنند. اگر به همراه 
داشــتن شیشــه عطر برایتان سخت است، می  
توانید رول کوچک عطرتان را از بازار تهیه کنید و 
هر وقت به تجدید عطر نیاز پیدا کردید، سراغش 
بروید. با این کار از خطر شکستن شیشه عطر در 

رفت  و  آمدها پیشگیری می  کنید.
 

 تندی بو را از بین ببرید
خیلی از عطرها در ساعت اول بعد از اسپری شدن 
بوی تندی دارند و تا جا بیفتند به زمان احتیاج پیدا 
مــی  کنند. برای اینکه زمان لازم را به این عطر ها 
بدهید، ساعتی قبل از بیرون رفتن از خانه یا حاضر 
در جلسه ای که پیش رو دارید، عطر را با فاصله و 
دو بــار روی بدنتــان اســپری کنیــد. بعضی از 
عطرشــناس  ها معتقدند اسپری کردن عطر روی 
لباس ها هم در این شرایط مشکلی ایجاد نمی کند 
و باعث خوشــبوتر شــدن لباس  ها و به دنبالش 

خوشبو شدن خود فرد خواهد شد. 
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لیست وسایل سفر مطلبی است که قرار است روزهای نزدیک سفر کمک تان کند و شما را از سردرگمی خارج 
کند. چطور؟ مهمترین دغدغه در چند روز مانده به ســفر جمع کردن وســایل ســفر اســت. چه چیزی با خود 
ببریم؟ چه وســیله ای برای این ســفر مناســب اســت، چه وســیله ای مناســب نیســت و... همه اینها ســئوالات 
خیلی از گردشگران موقع آماده کردن وسایل است.  افرادی که زیاد سفر می کنند، پس از چند تجربه می توانند 
لیســت وســایل ســفر خودشــان را داشــته باشــند و هر بار بر اســاس همان لیســت چمدان و کوله را آماده کنند. 
اما برای خیلی از افراد جمع کردن وسایل سفر به غول بزرگی تبدیل می شوند که درنهایت هم ممکن است 
وسیله ای را جا بگذارند. پس از مطالعه این مقاله می توانید لیست وسایل سفر خودتان را بر اساس سبک 
ســفرهایتان آماده کنید و هر بار با خیال راحت برای ســفر آماده شــوید. ماه شــهریور بیشــتر افراد به مســافرت 
میروند چراکه تعطیلات تابستان در حال اتمام هست و گرمای این فص هم کمتر میشود، البته امسال سفر 

اربعین هم مصادف با این ماه شده و خواندن این مقاله برای مسافران اربعین هم مفید خواهد بود.

معرفی  وسایل  ضروری 
برای  مسافرت  

به قلم
  شبنم قزلو  

پیش از سفر
پیش از سفر اطلاعات کاملی از شهری که به آن سفر 
می کنید جمع آوری کنید. آب  وهوای منطقه، اقامتگاهی 
که شب را قرار است در آن سپری کنید و سبک سفرتان 
تا حد زیادی به شــما کمک  می کند تا لیســت وسایل 

سفر را مشخص کنید.
یکی از مهم ترین وسایلی که باید در هر نوع سفر، به 
هر منطقه ای همراهتان باشــد، مدارک شخصی تان 

است.

لیست مدارک موردنیاز در سفر
 کارت ملی
 بلیت سفر

 دفترچه درمانی
 پاسپورت )سفرهای خارجی(

 بیمه نامه سفر )سفرهای خارجی(
 پول نقد/ کارت اعتباری/ چک مسافرتی

 گواهی واکسیناسیون سفر؛ در سفرهای خارجی به 
بعضی از کشورها، نیاز به گواهی واکسیناسیون دارید.

درصورتی که با خودروی شخصی سفر می کنید، علاوه 
بر مدارک بالا لازم است مدارک زیر را در چک لیست 

وسایل سفر با خودرو قرار دهید:
 گواهینامه یا گواهینامه بین المللی

 مدارک و بیمه نامه خودرو
اگر دانشــجو یا بازنشســته هســتید، برای استفاده از 
تخفیفات در اماکن فرهنگی، کارت دانشجویی یا کارت 
بازنشستگی را در لیست وسایل سفر خود قرار دهید.

انتخاب چمدان یا کوله متناسب با سفر
افراد به ســبک های مختلفی سفر می کنند. بعضی  از 
مسافران ترجیح می دهند در هتل اقامت کنند، بعضی ها 
در اقامتگاه و عده ای دیگر اقامت در طبیعت و کمپینگ 
را انتخاب می کنند. برای هرکدام از این سفرها باید بار 
مناســب با ســفر انتخاب کرد. درصورتی که  به سفر 
طبیعت گــردی یــا کمپینگ می رویــد باید کوله ای 
متناســب با وزن خودتان و وسایلتان به همراه داشته 
باشــید. در صورت سفر به صورت خانوادگی به هتل و 
یا ســفر شهری نیز چمدان بهترین انتخاب است. اما 
تنها وسایل حمل بارهای شما کوله یا چمدان نیستند. 
در لیست وسایل سفر برای بارها موارد زیر را به همراه 

داشته باشید:
 کوله/ چمدان یا کیف های چرخ دار

 کوله سبک یک روزه؛ برای سفر در طبیعت و یا حتی 
سفرهای شهری

 کیــف مدارک؛ در ســفرهای خارجی نگه داری از 
پاســپورت و پول نقد مســئله مهمی است. در لیست 
وســایل ســفر خارجی کیف پاسپورتی از وسایل مهم 

است.
 قفل و کلید برای چمدان یا در کمد در هاستل ها 

لوازم بهداشتی و سلامت
هیچ مســافری نمی خواهد که در ســفر دچار بیماری 
شود. یکی از مهم ترین بخش ها در لیست وسایل سفر 
بخش لوازم بهداشتی شخصی و مراقبت های پزشکی 

افراد است. 

کارشناس معماری
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لباس
انتخاب لباس یکی از ســخت ترین کارهای پیش از ســفر است. در 
تابستان سفر می کنید یا در زمستان؟ به منطقه شرجی سفر می کنید 
و یا به منطقه خشک؟ آب وهوای منطقه ای که به آن سفر می کنید 
در انتخاب لباس  بسیار تأثیرگذار است. سلیقه شخصی نیز از دیگر 
فاکتورهای مهم انتخاب لباس است. اما نکته مهمی  هست که بهتر 
اســت در انتخاب لباس پیش از ســفر در گوشــه ذهن داشته باشید. 
راحتی شما در سفر مهم ترین مسئله است. لباس هایی به همراه ببرید 
که هم وزن کمی داشته باشند و هم در آن ها احساس راحتی کنید.

برای خیلی از افراد شیک بودن در سفر مهم است. برای اینکه بتوانید 
ترکیب های جذاب و متنوعی از لباس هایتان در سفر داشته باشید، 
چنــد لبــاس با رنگ خنثی در چمدانتــان قرار دهید. این لباس ها را 
می توانید با هر رنگی ست کنید و تیپ های متنوعی در روزها مختلف 

سفر داشته باشید.
 تی شرت آستین کوتاه

 شلوار و شلوارک؛ بهتر است شلواری برای سفر به همراه ببرید که 
کمرکشی باشد تا احساس راحتی بیش تری در حین پیاده روی و یا 

رانندگی داشته باشید.
 تاپ

 پیراهن
 کلاه آفتاب گیر

 دامن
 مانتو خنک

 جوراب و لباس زیر
 لباس راحتی برای خواب

 بادگیر
 بالاپوش گرم: در سفر به مناطق سرد لباس گرم مناسب انتخاب 
کنید. کاپشن های دو پوش با یک لایه پلار بسیار در گرم نگه داشتن 
بدن کارایی دارند. همچنین لباس های استرچ گرم نیز برای پوشیدن 

از زیر لباس ها در مناطق خیلی سرد، بدن را گرم نگه می دارند.
 شال و کلاه و دستکش

 کفش و صندل؛ علاوه بر کفشی که به پا دارید یک جفت کفش 
دیگر هم به همراه داشــته باشــید. بهتر اســت کفش راحتی برای 
پیاده روی انتخاب کنید. در ســفرهای تابســتانی یا سفر به طبیعت 

صندل راحتی نیز به همراه داشته باشید.
 لوازم شــنا؛ مایو، کلاه، عینک شــنا، دماغ گیر و گوش گیر وسایلی 

هستند که در لیست وسایل سفر به مناطق ساحلی جای دارند.

لوازم الکترونیکی
امروزه لوازم الکترونیکی در زندگی روزمره همه ما از لوازم ضروری 
محسوب می شوند. گوشی های هوشمند علاوه بر استفاده روزمره، 
سفر را راحت تر کرده اند. لوازم الکترونیکی در لیست وسایل سفر هم 
جایــی برای خود بازکرده اند. در لیســت زیــر می توانید همه لوازم 
الکترونیکی موردنیاز در سفر را ببینید و لوازم موردنیاز خودتان را در 

لیست وسایل سفرتان قرار دهید.
  تلفن همراه و شــارژر؛ اپلیکیشــن های زیادی هستند که در سفر 
برای مسیریابی یا انتخاب هتل و رستوران به شما کمک می کنند. 

پیش از سفر اپلیکیشن های موردنیاز خود را نصب کنید.
  پاوربانک

  لپ تاپ و شارژر؛ خیلی از افراد شاغل ممکن است در سفر نیز کار 
کنند. اگر در ســفر عکاســی می کنید هم لپ تاپ از وسایل ضروری 

موردنیاز برای خالی کردن دوربین و یا ویرایش عکس ها است.
  دوربین عکاســی، شــارژر باتری دوربین، باتری و حافظه خارجی 

اضافی برای دوربین

لیست وسایل سفر، کمپینگ و طبیعت گردی
سفرهای طبیعت گردی و شب مانی در طبیعت امروزه به سفرهای 
محبوب قشر جوان تبدیل شده است. در طبیعت امکانات شهر و هتل 
وجود ندارد و برای این سفرها باید آمادگی بیش تری برای موقعیت های 
پیش رو داشته باشید. در سفرهای کمپینگ سبک سفر کنید و کوله 

خود را با لوازم ضروری پرکنید.
 لباس طبیعت گردی؛ لباس های طبیعت گردی به راحتی شستشو 
و خشک می شوند، سبک و کم حجم هستند و رنگ های خنثی دارند. 
لباس بیس را در سفرهای طبیعت گردی فراموش نکنید. این لباس ها 

سبک هستند و در برابر سرمای شدید از بدن مراقبت می کنند.
 کفش طبیعت گردی و گتر؛ انتخاب کفش طبیعت گردی مناسب 
مناسب به میزان زیادی به نوع فعالیت در سفر بستگی دارد. به دلیل 
اینکه این کفش ها عموماً از کفش های کتانی وزن بیش تری دارند، 
بهتر است این کفش ها را به پا کنید و یک جفت صندل طبیعت گردی 
در کوله پشتی خود قرار دهید. در مناطق برفی گتر را حتماً در لیست 

وسایل سفر خود قرار دهید.
 چادر مسافرتی و زیرانداز چادر

 کیسه خواب و زیرانداز کیسه خواب
 بالش بادی

 ملحفه سبک
 چراغ پیشانی و چراغ قوه

 چاقو چندکاره
 قاشق و چنگال سفری

  دستمال سر و گردن؛ در آفتاب شدید یا سرما دستمال سر و گردن 
می تواند از پوست شما محافظت کند.

 اجاق سفری
 لیوان شخصی

 بشقاب و قابلمه های سبک مسافرتی
 غذاهای کنسروی

 فلاکس و چای
 ژل آتش زنه

 بطری آب
 تصفیه کننده آب؛ ممکن است آب معدنی که به همراه دارید کفایت 
نکند، در این مواقع تصفیه کننده آب کارایی زیادی دارد. از آب رودخانه 
یا چشمه یا حتی آب برف می توانید آب آشامیدنی خود را تأمین کنید.

 قطب نما و جی پی اس
 دوربین دوچشمی

 صندلی تاشو
 پانچو؛ پانچوهای طبیعت گردی برای کوله پشــتی جای مناسبی 
دارند و در هوای بارانی از خیس شدن لباس ها و کوله پشتی محافظت 

می کنند.
 طناب؛ در طبیعت مناطقی هســتند که برای عبور از آن ها نیاز به 

طناب دارید. 

دارو و سلامت
  داروهایی از قبیل مســکن و داروهایی 
برای بیماری های گوارشــی و قرص های 

ضد حساسیت
 نســخه های شــخصی؛ درصورتی که 
بیمــاری خاصــی داریــد به هیچ وجه 

داروهایتان را فراموش نکنید.
 اسپری دفع حشرات؛ اگر به طبیعت سفر 
می کنید حتماً این اسپری را تهیه کنید و در 

لیست وسایل سفر خود قرار دهید.
 کیف کوچک کمک های اولیه

 مســواک، خمیردندان، نــخ دندان و 
دهان شویه کوچک

 عینک طبی، لنز و مایع لنز

لوازم شخصی و بهداشتی
هرکسی به تناسب عادات خود مجموعه ای 
از وسایل شخصی و یا بهداشتی در سفرها 
به همراه می برد. بهتر است با توجه به نیاز 
خود، در لیســت وسایل سفر این موارد را 
یادداشت کنید تا همیشه در زمان کوتاهی 

وسایل سفرتان را جمع کنید.
 عینک آفتابی، آفتاب گیر، کرم ضد آفتاب

 دستمال کاغذی، دستمال مرطوب، ژل 
یا اسپری ضدعفونی کننده دست

 کرم مرطوب کننده
 پد بهداشتی

  ناخن گیر و موچین
 شامپو، شامپو بدن، لیف و صابون

 عطر و اسپری خوشبوکننده
 حوله مسافرتی و دمپایی حمام؛ هتل ها 
اکثــراً این موارد را دارند. درصورتی که در 
هتل اقامت دارید نیاز به همراه داشتن حوله 

و دمپایی ندارید
 سشوار مسافرتی

 لوازم آرایش
 لوازم اصلاح و پیرایش

 نخ و ســوزن؛ شــاید فکر کنید که نخ و 
سوزن در سفر به کار نمی آید، اما حتماً در 
لیست وسایل خود نخ  و سوزن را قرار دهید.

 پودر شستشوی لباس
 بالش گردنی

w w w . z e n d e g i o n l i n e . i rw o n m a g a z i n e @ g m a i l . c o m

W o r l d  o f  W o m e n

۶۷
دنيای زنـان  شماره 207

ی
دگ

ک زن
سب



 3000  71  18

اصول طراحی ویلای مدرن و لاکچری
در تصور عموم، معماری سنتی و مدرن اغلب مترادف با طراحی های قدیمی و جدید است اما واقعیت این است که معماری یک ویلای ۱۰۰ ساله هم می تواند مدرن باشد. 
در واقــع تفــاوت بیــن معمــاری ســنتی و مــدرن، تفــاوت در چیدمــان داخلــی و اصــول طراحــی اســت. درحالی کــه خانه های ســنتی دارای طرح های پیچیده تــر و ایوان های بزرگ، 
تیرک های چوبی و سقف نوک تیز هستند، ویلاهای مدرن طرح های مینیمال و ساده دارند. امروزه بسیاری از معماران طراحی های مدرن و سنتی را با یکدیگر ترکیب و سبکی 

نوین و لاکچری را خلق می کنند. 

 نورپردازی درست
نورپردازی درســت یک از مهم ترین 
اصــول طراحــی ویــلای مدرن و 
لاکچری است. یک طراح حرفه ای 
بایــد بداند که در کدام بخش هایی از 
خانــه از چه نوع ســبک نورپردازی 
اســتفاده کند. نــور، زیبایی خانه را 
بیش ازپیــش به نمایش می گذارد و 
عــلاوه  بر آن مصــرف انرژی را نیز 
کاهش می دهد. یک نقشه نورپردازی 
مناسب باید شامل چراغ های کم نور 
رنگــی یا نورافکن هــای کوچک و 
بــزرگ در تراس، نورهای مخفی در 
دیــواره بیرونی ویــلا و چراغ های 

دیواری باشد.

انتخاب موقعیت و قاب پنجره  مناسب
انتخاب موقعیت مناســب و یک قاب پنجره درست، از نکات 
مهمی اســت که طراحان باتجربه به آن واقف هســتند. یک 
طــرح پنجره خوب، نمای بیرونی ویلای لاکچری شــما را 
تکمیــل خواهد کرد. قاب های پنجره از متریال های متنوعی 
ساخته می شوند که انتخاب آن ها براساس نوع نقشه محیط 
و آب وهوای منطقه صورت می گیرد. برای ویلاهای ســاخته 
شــده در مناطق شمالی کشور، اغلب از پنجره های شیشه ای 
با قاب های آلومینیومی و باریک اســتفاده می کنند. علاوه بر 
این، ویلاهای مدرن و لاکچری که در جنگل ساخته می شوند 
برای داشتن تعادل و هارمونی با محیط، دارای پنجره هایی از 
جنس چوب هستند. ابعاد پنجره ها باید با توجه به متراژ ویلا 
انتخــاب گردد تا نور طبیعی کافی وارد محیط شــود. امروزه 
پنجره های وسیع و گسترده از سقف تا کف محبوبیت بسیاری 

دارند.

به قلم
آذین نعمتی

کارشناس ارشد معماری
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انتخاب رنگ مناسب
رنگ جزء جدایی ناپذیر در طراحی های مدرن و لاکچری ویلاهای شمال 
کشور است. انتخاب درست ترکیب رنگی در ظاهر نمای بیرون و داخلی 
خانه اهمیت بســیاری دارد. یک ترکیب رنگی مناســب باید ادغامی از 
رنگ های خنثی و رنگ های شاد تیره و روشن باشد. در سال های اخیر، 
بیشــتر طراحان از رنگ های پاســتیلی در طراحی مدرن ویلاها استفاده 
می کنند. در حقیقت یک ترکیب رنگی مناسب، تعادل و هارمونی طراحی 
فضا را حفظ می کند. رنگ های زرد روشن و خاکستری، سفید و خاکستری 
تیره، سفید و نقره ای، سفید و آبی کاربنی، کرمی روشن و قهوه ای و نارنجی 
و سفید از محبوب ترین مکمل های رنگی در دکوراسیون داخلی و طراحی 
ویلاهای مدرن محسوب می شوند. انتخاب رنگ ها در فضا باید به گونه ای 

باشد که احساس آرامش  و نشاط را در وجود افراد ایجاد کند.

یکی از اصول طراحی ویلا  الگو گرفتن از بافت های 
رایج در آن منطقه است. همان طور که اشاره کردیم، 
طراحان بسیاری از نقش و الگوی خانه های تاریخی 
الهام می گیرند و نقشــه ویلاهای مدرن و لاکچری 
امروزی را براساس آن ها طراحی می کنند. وجود یک 
الگو و بافت  خاص در نقشه، طراحی داخلی و بیرونی 

ویلا را متمایز و منحصربه فرد نشان خواهد داد. امروزه 
استفاده از خطوط مورب، شکسته و منحنی و حجم های 
هندسی و چندضلعی  در نقشه های مدرن بسیار مرسوم 
اســت. شیشــه های رنگی، فلز، ســنگ و چوب از 
اصلی تریــن متریال هایی اســت که در طراحی های 

لاکچری ویلا در شمال کشور استفاده می شوند.

وجود فضای ذخیره سازی کافی
از اصولی که حتماً باید در طراحی ویلاهای مدرن رعایت شــود، وجود فضای ذخیره ســازی 
کافی است. خوشبختانه در نقشه های مدرن فضاهای خاصی را به عنوان انباری در نقاط مختلف 
ساختمان اختصاص می دهند. وجود چنین مکان هایی همچون انبار مواد غذایی در آشپرخانه 
از هرج ومرج و شلوغی فضای داخلی جلوگیری می کند. بسیاری از این فضاها مخفی هستند 

و وسایل اضافی را از دید مهمانان پنهان می کنند.

طراحی آشپزخانه و سالن ناهارخوری مدرن
طراحی آشپزخانه و فضای ناهارخوری از قسمت های مهم یک معماری اصولی است. آشپزخانه 
و ناهارخوری مکانی است که اعضای خانواده زمان بسیاری را در آنجا می گذرانند. وجود یک 
فضای مدرن و دلباز در ویلا برای قرار دادن میز غذاخوری الزامی است. بسیاری از آشپزخانه های 
مدرن علاوه بر میز، دارای یک جزیره بزرگ هستند که این امکان را به اعضای خانواده می دهد 
تا دور آن جمع شوند. نورپردازی مناسب آشپزخانه و سالن غذاخوری نیز مانند سایر بخش ها 
اهمیت زیادی دارد. یک مکان نورگیر، فضا را بزرگتر از آنچه هست، نشان می دهد. کابینت و 
کانتر، فضا برای نصب ماشین ظرفشویی، پریز برق توکار و انبار نگهداری مواد غذایی خشک 

از مهم ترین امکاناتی هستند که یک آشپزخانه مدرن باید داشته باشد.

استفاده از طراحی های بهینه در ویلاهای مدرن
توجه به نقشه و موقعیت جغرافیایی از اصولی است که باید معماران در زمان نقشه برداری آن 
را رعایت کنند. در نظر گرفتن موقعیت جغرافیایی دقیق محل ساخت ویلا و رعایت اصول نقشه 
برداری، تأثیر زیادی در بهینه سازی ساختمان و صرفه جویی انرژی دارد. مصالح و عایق ها باید 
به گونه ای انتخاب شوند که از هدر رفت هوای گرم و سرد در طول زمستان و تابستان به خارج 
و داخل ساختمان جلوگیری کنند. رعایت این موارد نه تنها هزینه های ساختمان را کاهش می دهد 
بلکه به حفظ محیط زیست نیز کمک شایانی خواهد کرد. هنگام ساخت ویلای مدرن رؤیاهای، 
ضروری است که به همبستگی و هماهنگی طراحی فضای داخلی و نمای بیرونی هم توجه 
داشــته باشــید. بهترین راه برای ایجاد تعادل بین محیط داخل و خارج از منزل این اســت که در 
سبک چیدمان زیاده روی نکنید. در طراحی  فضای باز نیز باید اصول زیبایی شناسی را مانند داخل 
ویلا رعایت نمایید. گیاهانی را انتخاب کنید که علاوه بر ایجاد زیبایی، کاربردی هم باشــند. 
دراین بین گیاهانی که دافع حشرات و حیوانات موذی هستند، بهترین انتخاب خواهند بود. نکته 
آخر در طراحی فضای بیرونی، وجود یک استخر جذاب است. استخر را می توان از اصلی ترین 
المان های فضای بیرونی یک ویلای لاکچری دانست. تعادل و هارمونی بین المان های مختلف 

یک ویلای لاکچری، نمای آن را خاص و منحصربه فرد خواهد کرد.

استفاده از الگوها و بافت های مختلف در طراحی فضا

طراحی مدرن فضای داخلی اتاق  خواب ها
نقشــه مناســب اتاق  خواب از دیگر اصول طراحی ویلای مدرن و لاکچری است. چراکه 
اتاق  خواب مکانی است که در آن به آرامش نیاز دارید. اندازه اتاق باید به گونه ای باشد که 
فضای کافی برای قرار دادن تخت خواب، دراور، آباژور و مبلمان را داشته باشد. علاوه بر 
این، در نقشــه اتاق  خواب های مســتر باید یک فضای اختصاصی برای حمام و سرویس 
بهداشــتی در نظر گرفته شــود. اتاق  خواب  ویلاهایی با طراحی های لاکچری، در تراس 

خود یک استخر شنا یا یک وان جکوزی نیز دارند.
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روغن نباتی         ۶ قاشق غذاخوری
پیاز     ۱ عدد ریز خورد شده
فلفل چیلی سبز تازه ریز خورد شده    ۳ عدد
زنجبیل تازه ریز خورد شده   ۱ قاشق چای خوری
۱ قاشق چای خوری سیر له شده     
پودر فلفل چیلی    ۱ قاشق چای خوری
کدو سبز نازک ورقه شده                        ۵۰۰ گرم
گوجه فرنگی حلقه شده     2 عدد
برگ های گیشنیز تازه                    برای تزیین 
تخم شنبلیله     2 قاشق چای خوری
تعدادی نان هندی چاپاتای یا نان لواش                      برای سرو

مواد لازم 

این کاری خوشمزه و تند با تخم شنبلیله که عطری دلنشین و طعمی لذیذ دارد ، معطر می شود.

۱- روغــن را در یک تابه چدنی بزرگ 
حرارت دهید.

٢- پیاز، فلفل چیلی سبز تازه ، زنجبیل، 
ســیر و پودر فلفــل چیلی را داخل تابه 
ریخته و خوب هم بزنید تا مخلوط شوند.

۳- برش های کدو و حلقه های گوجه 
فرنگی را به تابه اضافه کرده ، هم بزنید 
و روی حرارت متوســط به مدت ۵ تا ۷ 

دقیقه آنها را سرخ کنید.

۴- برگ های گیشــنیز و تخم شنبلیله 
را بــه مخلوط کــدو اضافه کرده ، هم 
بزنیــد و با حرارت متوســط به مدت ۵ 
دقیقه به پخت ادامه دهید تا سبزیجات 

نرم شوند.
۵- تابــه را از روی حرارت برداشــته و 
مخلــوط  کــدو را به ظرف مخصوص 
پذیرایــی منتقل کرده ، با نان چاپاتای 

تزیین نموده و داغ سرو نمایید.

روش تهیه

 ریاســت هیات مدیره تعاونــی تولید کنندگان محصولات 

به قلم
د کتر مهد ی 

کریمی تفرشی*

غذایی کشور، رئیس هیات مدیره انجمن دارندگان نشان 
استاندارد ایران، رئیس هیات مدیره مجتمع صنایع غذایی 
گلهــا و گروه صنعتــی آل ام کا تی )MKT GROUP(،  نائب 
رئیــس  هیات مدیره انجمن علوم و فناوری غلات ایران،  
عضو هیات مدیره کانون انجمن های صنایع غذایی کشور 

، کارآفرین برتر جهان اسلام

ادویه مرغوب
ادویه جات و چاشنی ها از مواد بسیار پرکاربرد در سبد غذایی خانواده های ایرانی است 
که علاوه بر اینکه در آشپزی یکی از مهمترین ترکیبات مورد استفاده است ، به عنوان 
گیاهان دارویی ارزشمند نیز از دوران باستان استفاده می شده و در درمان و پیشگیری 

از بسیاری از بیماریها نیز کاربرد دارد.
متاسفانه امروزه بدلیل قیمت بالای بسیاری از ادویه جات و هزینه بالای واردات این 
محصــولات، تقلبــات زیادی در این صنعت صورت می گیرد و محصولات نامرغوب، 
بی کیفیت و تقلبی در بازار فراوان هســتند که اگر بدرســتی شناســایی نشوند میتوانند 

باعث بروز بسیاری از عوارض و بیماریها در مصرف کننده شوند.
اولین و مهمترین نکته حائز اهمیت اینســت که بشــدت توصیه می شــود ادویه ها از 
برندهای معتبر و شناخته شده که مهر و علامت استاندارد و نشان سیب سلامت دارند 
خریداری شــوند و از خرید این محصولات به صورت فله ای تا حد امکان خودداری 
شود. ادویه هایی که از برندهای معتبر خریداری می شود معمولا با اشعه  گاما میکروب 
زدایی و استریل می شوند. در حالیکه این فرایند در مورد ادویه جات فله صورت نمی 
گیرد و بنابراین امکان رشد بسیاری از میکروب های بیماریزا در این محصولات وجود 
دارد. ضمن اینکه در ادویه جات فله بدلیل عدم بسسته بندی مناسب و قرار گرفتن در 

معرض هوا و رطوبت تنزل کیفیت براحتی اتفاق می افتد.
بسیاری از ادویه جات نامرغوب از طریق عطر ، طعم، رنگ و ظاهر محصول براحتی 

قابل تشخیص هستند.
بطور مثال در فلفل قرمزهای تقلبی، از پودر گوجه خشــک شــده، پودر پوســت فندق 
خشک، بلوط و رنگ غیرمجاز شیمیایی استفاده می کنند و یا فلفل سیاه تقلبی می تواند 
حاوی آرد نخودچی، آرد عدس، خاک اره و تفاله زیتون و یا پوست گردوی آسیاب شده 

باشد.
زردچوبه ی اصل رنگش خیلی نارنجی نیست و شکل آن به صورت یک پودر صاف و 

الک کرده است. رنگ زیاد زردچوبه کمی مشکوک است
اگر می خواهید بدانید زردچوبه اصل است یا تقلبی، یک قاشق چای خوری از زردچوبه 
را درون یک لیوان آب جوش بریزید و هم بزنید، اگر در چند ثانیه آب جوش رنگی شد 
یا روی آب لکه های سفید ایجاد شد، به وجود رنگ های شیمیایی غیرمجاز در آن شک 

کنید.
در مورد محصولی مانند هل، هر غلاف هل باید بزرگ و به رنگ زیتونی یا سبز باشد. 
اگه رنگ آن زرد یا سبز روشن باشد نشان دهنده غیر مرغوب بودن یا بسیار کهنه بودن 

آن است
یکی از مهمترین نکات در نگهداری ادویه جات اینســت که رطوبت و تاریکی اولین 
عامل در آلودگی ادویه هاست. ادویه ها به دلیل بافت پودری که دارند در رطوبت دچار 

نم گرفتکی و درنتیجه کپک می شوند.
و نکته مهم پایانی اینکه ســموم ادویه های تقلبی را با حرارت دادن نمی توانید ازبین 
ببرید. پس اگر به تقلبی بودن ادویه ای شک داشتید به هیچ عنوان از آن استفاده نکنید. 

* رئیس کارگروه کسب و کارهای جاده ابریشم سازمان ملل- یونسکو

  )MKT GROUP( رئیس هیات مدیره مجتمع صنایع غذایی گلها و هلدینگ آل ام کاتی
ریاست هیات مدیره تعاونی تولید کنندگان محصولات غذایی کشور، رئیس هیات مدیره 
اتحادیــه تعاونی های توزیع و فروش محصــولات غذایی،  نائب رئیس  هیات مدیره 
انجمن علوم و فناوری غلات ایران،  عضو هیات مدیره کانون انجمن های صنایع غذایی 

کشور، کارآفرین برتر جهان اسلام

رمز و راز سلامتی به روایت سفیر غذای سالم

کاری کدو سبز

مترجم
مرضیه عارف 
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پاپریکا دودی شیرین             ۱ قاشق غذاخوری
زیره آسیاب شده        ۱ قاشق غذاخوری
گرانول سیر      ½ قاشق غذاخوری
آرد ساده                             ۵۰ گرم
دوغ بدون گاز                         2۰۰ گرم
گل کلم متوسط خورد شده     ۱ عدد
سس تند                       ۱۰۰ گرم

روغن زیتون       ۱ قاشق غذاخوری
عسل یا شربت افرا        ۱ قاشق غذاخوری

روغن گیاهی        2 قاشق غذا خوری
سیب زمینی بزرگ                         ۴ عدد نازک ورقه شده

روغن نباتی        ۱ قاشق غذا خوری
تره فرنگی            ۱ عدد خورد شده

کدو سبز                 ۱ عدد رنده شده
فلفل دلمه ای قرمز   ۱ عدد دانه گرفته شده و خورد  شده
۱ عدد دانه گرفته شده و خورد  شده فلفل دلمه ای سبز   
هویج                ۱ عدد رنده شده
جعفری خورد شده          2 قاشق چای خوری
پنیر نرم پر چرب                              22۵ گرم
پنیر کهنه رنده شده                                2۵ گرم
تخم مرغ زده شده                                    2 عدد
نمک و فلفل                       به مقدار لازم
سبزیجات رنگی                      برای تزیین

سالاد                             برای سرو

مواد لازم 

مواد لازم 

این پیش غذا، نوع خوش طعمی از کیک پنیر است که لایه ی لذیذ سیب زمینی سرخ شده در آن وجود 
دارد. در صورت تمایل ، از مخلوط سبزیجات منجمد شده برای رویه ی غذا استفاده نمایید.

مرحله ۱
پاپریکا، زیره ، گرانول ســیر، آرد ، دوغ و 
کمی نمک و فلفل سیاه را در یک ظرف 
با هم مخلوط کنید تا خمیر یکدســتی به 
دســت آید. گل کلم ها را اضافه کنید و 
مخلوط کنید تا کاملا به خمیر آغشــته 

شود.
مرحله 2

گل کلــم ها را در یــک ردیف در ظرف 
هواپــز بچینید و با حــرارت ٢۰۰ درجه 

سانتی گراد به مدت ۱۸ تا ٢۰ دقیقه بپزید 
تا زمانی که رنگ آنها قهوه ای شــود و 

برشته باشد.
مرحله ۳

سس تند، روغن زیتون و عسل یا شربت 
افــرا را در یک ظرف بزرگ ترکیب کنید 
. گل کلم پخته را اضافه کنید و به سس 
آغشــته کنید و دوباره بــه ظرف هواپز 
برگردانید تا حدود ۶ تا ۹ دقیقه دیگر بپزد 

و آماده سرو شود. 

۱- کف و دیواره های داخل قالب کیک یا یک 
تابه به قطر ٢۰ سانتی متر را با روغن چرب کنید.

٢- روغن را در ماهیتابه ای داغ کرده ، ورقه های 
سیب زمینی را در آن سرخ کنید تا نرم و طلایی 
رنگ شــوند. با دســتمال کاغذی مخصوص 
آشپزخانه یا دستمال روغن گیر روغن اضافی آن 

را بکیرید و آنها را ته قالب بچینید.
۳- برای تهیه رویه ، روغن را در تابه ی دیگری 
داغ کنید . تره فرنگی را افزوده ، سرخ کنید و به 
مدت ۳ الی ۴ دقیقه مدام هم بزنید تا نرم شود.

۴- کــدو، فلفــل دلمه ای ها ، هویج و جعفری را 
به تابه افزوده و روی حرارت ملایم به مدت ۵ تا 

۷ دقیقه بپزید تا سبزیجات نرم شوند. 

۵- در همین فاصله، پنبرها و تخم مرغ ها را در 
یک کاســه هم بزنید. ســبزیجات را به کاســه 
بیافزایید و نمک و فلفل مواد را اندازه کنید. مخلوط 
را با قاشــق روی ســیب زمینی های کف قالب 

بریزید.
۶- قالب را در فری که از قبل گرم شــده روی 
حــرارت ۱۹۰ درجه ســانتی گراد یا ۳۷۵ درجه 
فارنهایت و یا عدد ۵ فرهای گازی ، به مدت ٢۰ 

تا ٢۵ دقیقه بپزید تا کیک آماده شود.
۷- کیک سبزیجات را از قالب بیرون بیاورید و 
به یک بشــقاب گرم مخصوص پذیرایی انتقال 
دهید. با ســبزیجات رنگی دلخواه آن را تزیین 

کنید و با سالادی ترد ، سرو نمایید.

روش تهیه

روش تهیه

گل کلم بوفالو در هواپز

کیک  سبزیجات

w w w . z e n d e g i o n l i n e . i rw o n m a g a z i n e @ g m a i l . c o m

W o r l d  o f  W o m e n

۷۱
دنيای زنـان  شماره 207

ی
پز

آش



جلد اول:  400.000 تومان )440 صفحه(

جلد سوم:  400.000 تومان )432 صفحه(
جلد دوم:  400.000 تومان )380 صفحه(

نروید بر زمین هرگز گیاهی که ننوشته ست بر برگش دوایی

جام����������������ع، علم�����������ی و 
كارب����ردی ترین كتاب در 
زمین����ه گیاه����ان دارویی

علاقه مندان جهت كسب اطلاعات بیشتر
 با شماره تل�����فن های 66435666-8 

 تماس حاصل فرمایند

این مجموعه كتب حاوی معرفی 300 گیاه دارویی و خوراكی بوده كه قابل استفاده برای حرفه پزشكی، داروسازی، گیاهشناسی، تغذیه و 
سایر رشته ها و همچنین عموم مردم است. مطالبی كه در مورد هر گیاه به طور خلاصه شرح داده شده شامل موارد زیر است:

نام های گیاهان به زبان های فارسی، انگلیسی، عربی، آلمانی و فرانسه )قابل استفاده برای ایرانیان مقیم خارج از كشور(

 گیاهشناسی
 تاریخچه

 تركیبات مهم
 اثرات مهم

 عوارض جانبی
 مصرف در شیردهی و حاملگی

 موارد احتیاط
 موارد عدم مصرف

 میزان و طریقه مصرف
 آخرین اثرات گزارش شده

 نكات قابل توجه
 عكس بزرگ رنگی گیاه

از طریق پـیک مــوتـوری تـهـــران 
از طریق پست سفارشی شهرستان  

نمابر: 66431022         تلفن دفتر مرکزی: 66435667-8 

ارسـال کل مجموعه
ــتر کتاب ها و خرید اینترنتی  ــاهده عناوین بیش برای مش
ـــایت زیر مــراجــعه نــمایید: مـی توانــید بــه وب س
w w w . z e n d e g i o n l i n e . i r

متخصص فارماکوگنوزی و استاد دانشکده داروسازی
تألیف: دکتر محمدحسین صالحی سورمقی
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