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در دل جاده  اراك، ســلفچگان جــاده انحرافي به 
سمت كوه هايي پراكنده زاگرس كشيده مي شود كه 
دو ســويش را مزارع كشت گندم و جو پوشانده اند. 
جاده اي كه 35 كيلومتــر درازا دارد و در پايينش 
شهري واقع شده كه هيچ شباهتي با ديگر شهرهاي 
كويري ندارد. آب و هوايي كوهســتاني  دارد كه بي 
شــك براي هر مســافري به يادماندني وهمراه با 
خاطره اي خوش خواهد بود. آشــتيان شهري ست 
كه هرچند با روســتاهاي اطرافــش، تنها 70 هزار 
سكنه دارد اما نقشي پررنگ را به لطف بزرگانش در 
تاريخ معاصر ايران دارد. شهري كه البته سال هاست 

گوهري از خاندان اهل بيت را در دل جاي داده. مرقد 
پاك حضرت بانو فاطمه صغري) س(، خواهر كوچك 
امام رضا )ع( در آن دفن شده و زيارتگاهي ست براي 
آنها كه در دل كوير به دنبال خلوتگاهي هســتند 
براي نيايش پروردگارشــان. بانويي از جنس نور كه 
ساكنين محلي معتقدند هركه حاجتش رابه واسطه 
بانو از خداوند متعال طلب كند به حرمت بانو با دست 
خالي از درگاه احديت بر نمي گردد. اين شهر زيبا كه 
به لطف حضور بانو، انگار با عنايت خاص الهي همراه 
شده در فصل بهار با سبز شــدن جوانه هاي گندم، 
سيمايي بهشــت گونه دارد. دشت را سراسر رنگ 

سبز ساقه هاي گندم مي پوشاند و نسيم كه ساقه ها 
را به رقص مي اندازد. انگار دريايي با آب سبز رنگ به 
تلاطم افتاده است. مردم مهربان و خوش روي اين 
شهر زيبا، چون ديگر مردمان ايران زمين دستاني 
هنرمند دارنــد. فرش هاي آشــتياني از بهترين 
سوغات هاي ايراني ست. صابون هاي دست ساز شهر 
هم يكي از تحفه هايي است كه شايد هيچ جاي ديگر 
ايران به مانندش را نتوانيد بيابيد. اگر فرصتي براي 
ســفري تفريحي، زيارتي به دست آورديد سر زدن 
به اين شهر زيبا را به خصوص در آغاز بهار از دست 

ندهيد. 

بانوي بخشنده كوير)2(

آشتيان شهري است در دل كوير مركزي ايران. در 
دامنه زاگرس و مرتفع ترين شــهر استان مركزي. 
اين شــهر، هرچند در  دل كوير واقع شده، اما آب 
وهوايي كويــري ندارد. دامنه كويــري را زميني 
حاصلخيز براي كشــت ديم ، دربرگرفته. شــهر و 
دهات اطرافش كه قدمتــي نزديك به هفت هزار 
سال دارند و خرابه هاي باستاني اش در گذر سال ها 

رو به ويراني رفته اند. شهر اما 
با مفاخرش تا ابد زنده 

بزرگاني  اســت. 
خاندان  چون 

يــب  غر
گركانــي، 
ا  ز ميــر
هدايــت 

خان رييس دفتر و فرزندش دكترمصدق و خاندان 
مستوفي الممالك از مفاخر دوصده اخير شهر اند 
كه هنوز در گوشه گوشه شــهر آثار حيات شان به 
چشم مي خورد. جمعيت شــهر و دهات اطرافش 
نزديك به 40 هزار نفر اســت كــه به گفته اهالي، 
بيش از دو برابر جمعيت ســاكن، جمعيت مهاجر 
در شهرهايي چون تهران دارد. شهر با آب وهواي 
مطلوبــش يكــي از زيباتريــن ييلاق هاي 
مناطق كويري در روزهاي گرم سال 
است كه جمعيت بســياري  را 
از گوشه گوشــه كشور براي 
تماشاي ابنيه تاريخي اش 
بــه اين شــهر كوچك، 
امــا زيبــا در دل كوير 

مي كشاند.

شهري با مفاخر باستان

امام زاده بي بي فاطمه صغري)س( در 5كيلومتري آشتيان مشتاقان و حاجت مندان را به خود مي خواند

»روســتا نامش سياوشــان اســت. تاريخي مدون از منطقه در دست 
نيســت تا بدانيم كه چرا ده به اين نام شــهرت يافته است. با اين وجود 
روايات ســينه به سينه حكايت از اين دارند كه نام روستا را به اين دليل 
سياوشان گذاشته اند كه پهلواني به نام ســياوش در سال هايي دور به 
مدد مردم آبادي مي شــتابد و پس از آن نوزادان نســل بعد را مردم به 
يادش ســياوش نام نهاده بودند. اين گونه بود كه آبادي نام سياوشان 
يعني جايي كه ســياوش هايي بسيار دارد، گرفت.« صفاري كارشناس 
امور فرهنگي آشــتيان علت نامگذاري روســتا را اين حكايت مي داند. 
پيرمردي در روســتا هم در جواب به اين ســوال كه چرا نام اين آبادي 
سياوشــان اســت، مي گويد:» دليلش را نمي دانم ولي مي گويند سال 
ها قبل اين جا شــهري بوده به نام دســتگرد، اما زلزله اي مهيب تمام 
آبادي را ويران كرده اســت و از بازماندگان زلزله روي تپه اي كه دور از 
مسير سيلاب باشد ، روستايي را بنا كردند كه همين روستاي سياوشان 
ماست.« روســتايي كه هزار سالي اســت ميزبان تربت پاك  امامزاده 

خردسال، فاطمه صغري  است و قدمگاه حضرت فاطمه معصومه.

تربت پاك امامزاده خردسال
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سراي پروين اعتصامي

» اين خانه كه حالا از ميراث فرهنگي شهر آشتيان است سابق بر اين، خانه پدري ما بوده است.« در خيابان مركزي شهر 
آشتيان، جايي كه بازار شهر در آن واقع شده، عمارتي قديمي و زيبا وجود دارد. عمارتي كه بر سر در آن نوشته اند » خانه 
ميرزا ..... خان رئيس دفتر، وزير دربار قاجار. او كه پدر يكي از مردان تاريخ ســاز ايران در صده معاصر اســت. اين خانه، 
جايي اســت كه محمد مصدق رهبر جنبش ملي سازي صنعت نفت ايران در آنجا چشم به دنيا گشوده است. خانه اي كه 
از دو سال قبل به ميراث فرهنگي سپرده شده و حالا يكي از ابنيه تاريخي شهر آشتيان است. اين خانه تا قبل از واگذاري 
به ميراث فرهنگي از آن خانواده احمدي آشتياني بوده است. پيرمردي مو سفيد قبراق و سرحال كه در ورودي بازار شهر 
خشــكبار فروشي داشت، مالك پيشــين اين خانه قديمي بود. او كه خود از بستگان خاندان مصدق بود، بهتر از هركس 
ديگري تاريخچه اين خانه را مي شناســد. خانه قديمي كه از اندروني تودرتويي زيبا و حياطي دلنشين، تشكيل شده را 
پيرمرد به ما نشان مي دهد؛»اينجا برايم سراسر خاطره است. خانه را پدرم به قيمت نود تومان از پدر دكتر مصدق خريد 
و از آن پس ما اينجا ســاكن بوديم و دو ســال قبل هم ما آن را به قيمت 12 ميليون تومان به ســازمان ميراث فرهنگي 
فروختيم تا تبديل به موزه شود.«  دكترمصدق دردولت قاجار، يكي از وزراي با نفوذ بوده كه شايد شغلش مترادف با وزير 
دارايي در دولت هاي نوين يكسان بوده است. عمارت مصدق  حالا تبديل به موزه اي شده كه د ر آن نسخ خطي اهدايي از 
سوي مردم منطقه به ميراث فرهنگي و بسياري از آثار كشف شده از اكتشافات باستان شناسي در منطقه، آنجا نگهداري 
مي شود. خانه اي زيبا كه اگر به هنگام غروب آفتاب به تماشايش برويد، بي شك منظره اي شگرف، هيجان زده تان خواهد 
كرد. باغي كه درست پشت، حياط خانه واقع شده، زيســتگاه هزاران پرنده زيباي كوچك است با بال هاي مشكي كه از 
پرندگان محافظت شده در حال انقراض اند. ســارهاي زيبا كه در هنگام پرواز دسته جمعي شان حتي مي توانند آسمان 
شهر را سياه كنند. بي شك تماشــاي اين پرندگان را تا هميشه به ياد خواهيد سپرد. بازديد از خانه پدري دكتر مصدق 
را اگر مسيرتان به آشتيان افتاد، از دســت ندهيد. هرچند كه حالا ديگر براي تماشاي گوشه هاي ناشناخته اين عمارت 
تودرتو ديگر آن پيرمرد مهربان در قيد حيات نيســت كه با روي خندانش پذيراي تان باشد. شادروان احمدي آشتياني 

شايد آخرين كسي بود كه از رازهاي مگوي اين عمارت اطلاع داشت. روحش شاد و يادش گرامي.

157
بنايي كه پدربزرگ از جد مصدق خريد

اگر از شما بپرسيم كه پروين اعتصامي شاعر سرشناس معاصر كشورمان كه از محبوبيت بسياري هم 
ميان توده عام مردم برخوردار است، اهل كدام شهر ايران است به احتمال فراوان با اندكي مكث پاسخ 
مي دهيد تبريز. تبريز شهري است كه بانوي شعر ايران چشم به جهان گشوده اما او اصليتي آشتياني 
دارد. در يكي از محله هاي شــهر آشــتيان، خانه اي قرار دارد كه بر ســردر آهني اش، در كنار بيتي از 
اشــعار شادروان پروين اعتصامي نوشته شــده؛» اين بنا متعلق بوده به اعتصام الدوله از اديبان ايراني 
دور قاجاري كه پدر بانوي شــعر ايران، پروين اعتصامي بوده است.« خانه اي كه هرچند در زمان تولد 
پروين، او در آنجا نبوده اما بنايي ست كه خاندانش تا مدت ها در آن مي زيسته اند و پس از آن هم كه به 
ســازمان ميراث فرهنگي سپرده شود در اختيار خاندان اعتصامي بوده است.  ديدن اين بناي زيبا هم 

براي علاقه مندان به تاريخ ايران خالي از لطف نخواهد بود.

 فلكه اصلي شهر را كه به ســمت جاده كوهستاني ورودي 
شــهر طي مي كنيم، به تپه بلندي مي رسيم كه بر بلنداي آن 
ديوارهاي گلي و باروي نيمه ويران، قلعه اي كه چشمها را به 
ســوي خود جلب مي كند. قلعه اي كه  هرچند بر اثر گذشت 
ايام، آســيب هايي فراوان ديده و ديگر آن جبروت روزگار 
شــكوهش را ندارد اما هم بزرگ ترين بناي اين شهر زيباي 
كويري، كوهســتاني ســت. قلعه اي كه زمان ساختش به 
سال هاي آغازين دولت قاجاري نسبت داده مي شود و بايد 
بيش از 300 سال از زمان ساختش گذشــته باشد. قلعه اي 
كه در زمان احداثش به احتمال فراوان ، مســاحتي بيش از 
چند هكتار داشــته و خانه حاكم محلي ولايات آشــتيان 
و اطراف بوده اســت. بنايي كه محل زندگي يكي از مردمان 
صاحب نام تاريخ معاصر ايران يعني مستوفي الممالك بوده 
است؛» مستوفي الممالك هم مثل قائم مقام فراهاني و ميرزا 
تقي خان اميركبير؛ رئيس هيــات وزيران دولت هاي قاجار 
بوده و با نفوذ ترين وزير عصر خود بوده اســت. او كه متولد 
آشــتيان بوده در اين قلعه بزرگ زندگي مي كرده است. اين 
دژ مستحكم احتمالا مركز فرماندهي شهر هم بوده و خاندان 
مستوفي كه حاكمان محلي هم بوده اند، دارالحكومه شان را 
در اين قلعه به پا كرده بودند. جايگاه قلعه كه در مرتفع ترين 
منطقه شهر واقع شده، نشــان مي دهد كه اين قلعه به همه 
قسمت هاي شهر مشــرف بوده است و نگهبانان قلعه از روي 
ديوارهاي آن به تمام شهر تسلط داشته اند. اين قلعه هم مثل 
ديگر بناهاي خشتي آن سال هاي ايران با خاك رس بنا شده 
و هنوز هم شكوه فراواني دارد. در سال هاي گذشته، اين بنا 
هم به فهرست آثار تاريخي كشــور اضافه شده و همان طور 
كه مشاهده مي كنيد، ســازمان ميراث فرهنگي كار ترميم 
و بازسازي قســمت هايي از قلعه را كه در خطر تخريب است 
را آغاز كرده تا اين بنا، بيــش از اين رو به ويراني نرود.« اين 
جمله را صفاري كارشــناس فرهنگي شهر آشتيان كه خود 
از نوادگان مســتوفي الممالك است مي گويد. تماشاي شهر 
آشتيان از روي باروهاي قلعه هيجاني شگفت انگيز دارد. اگر 
مي خواهيد حس كنيد كه در ايران قاجاري قدم گذاشته ايد، 
فرصت سفر به آشتيان و رفتن به قلعه مستوفي الممالك را از 

دست ندهيد.
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بعد از سلام ...
از فراسوي ازل تا ابداي حلق بريده

مي رود دايره در دايره؛ پژواك صدايت
آمده ايم تا بتوانيم، در وانفسای نفس گير و مشكلات 

زياد خاطره ای بسازيم باهم.
شماره يك نشريه پاورقی با همت و تلاش دوستان 

ميسر واقع شد . با توجه به كمبود و مشكلات عديده 
برای خانواده ها در مسائل فرهنگی می خواهيم سهم 
ناچيزی در اين راه داشته باشيم هرچند بر اين موضوع 
كاملا واقف هستيم كه با توجه به تكنولوژی و استفاده 

اشتباه قشر جوان از اين موضوع و فراموش شدن 
خواندن برای آيندهو جوانان  بسيار نگران كننده است. 
ليكن می خواهيم با كمك خانواده راهی باز كنيم برای 
مطالعه بيشتر و دانستن موضوعات با منبع موثق برای 

فرهنگ فرزندان كشورمان تلاش كنيم .
در حال حاضر نشريه و نشريات كاغذی به سختی 

می توانند راه خود را در خانواده بازكنند و اين موقعه ای 
صورت می گيرد كه خانواده ها در سبد خريد خود حتما 
وجه فرهنگ را كنار بگذارند.كتاب ، روزنامه و نشريات 

می توانند با مطالب درست و فضای كاملا امن برای 
جوانان خانواده را از خطرات و موضوعات نا امن فضای 
مجازی دور كنند . بايد كوشش و تلاش در اين زمينه را 
بسيار جدی بگيريم و خطرات فضای مجازی را هر روز با 
وسواس زياد پيگير باشيم.نگرانی از موضوعات و بعضا 
مطالب نادرست در فضای مجازی می تواند زندگی يك 
خانواده را بر هم زند . البته اين موضوع كاملا درست 

است كه می شود از فضای مجازی استفاده بهينه انجام 
داد ولی كنترل اين قسمت بسيار سخت است و خانواده 

بسيار زياد بايد نگران اين موضوع باشد. و با آوردن 
نشريات به خانه می توانيم تلاش كنيم تا بيشتر و بيشتر 

فرزندانمان وقت خود را با خواندن سپری كنند.
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توصيه هاي دكتر بهرام دلاور، متخصص اطفال

كودك من چه مي خواهد؟
حيطه كار متخصصان اطفال، وســيع تر از آن اســت 
كه بســياري از افراد مي انديشند. مسايل بهداشتي و 
درماني افراد تا پايان 19 سالگي )پايان دوره نوجواني( 
مرتبط با متخصصان كودكان است و از آنجا كه ساختار 
جسماني افراد در اين دوران به خصوص سال هاي اوليه 
آن شــكل مي گيرد، متخصصان اطفال نقش تعيين 
كننده اي در سلامت بزرگسالان جامعه دارند. از همين 
روست كه بســياري از توصيه هاي تغذيه اي از جمله 
پيشنهاد غني سازي مواد غذايي به جاي مصرف مواد 
مورد نياز بدن به عنوان دارو، از سوي اين متخصصان 

مطرح مي شــود. درباره مســايل مربوط به سلامت 
كودكان با دكتر بهرام دلاور، متخصص اطفال و دكتراي 
مديريت خدمات بهداشــتي گفت و گويي داشتيم كه 
مي تواند براي والدين كودكان خواندني باشــد. اين 
پزشــك متخصص درباره تغييراتي كه از آغاز تولد تا 
نوجواني در مواد مورد نياز بدن كودكان )همچون آهن، 
ويتامين ها و ...( به وجود مي آيد و همچنين درباره نحوه 
تامين آنها مي گويــد:» مواد مورد نياز بدن كودكان در 
سنين مختلف متفاوت است. اين مواد مورد نياز در هر 
كشوری تابع وضعيت ســلامت آن مردم است. به طور 

مثال در مناطق آفريقايی ميزان ويتامين »A« بسيار 
كم اســت و به ناچار مديران بهداشــتی اين كشورها 
تزريق يا خوردن مقادير زياد اين ويتامين را به صورت 
عمومی برای همه شــيرخواران در ســال اول الزامی 
می دانند. در كشور ما خوردن مولتی ويتامين يا ويتامن 
»A+D« از روز پانزدهم تولد تا پايان يك ســالگی  و 
مصرف قطره آهن از زمان دو برابر شــدن وزن تولد يا 
رسيدن به ســن چهاريا شش ماهگی توصيه می شود. 
اين توصيه در بسياری از كشورهای جهان و كشورهای 

توسعه يافته نيز در حال اجراست.

هر نوزادي در هر جاي جهان نيازهاي تغذيه اي خاصي دارد و بايد مورد توجه ويژه اي قرار گيرد
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40 درصد كودكان تهراني 
كمبود روي دارند

اين متخصص اطفال، شير مادر را از نظر  
ويتامين ها برآورنده همه نيازهاي تغذيه ای 
كودك نمي دانــد و صحبت هايش را چنين 
ادامه مي دهد: »به دليل افزايش سريع وزن 
بدن در طی چند مــاه اول ذخاير تغذيه ای 
برای تامين آهن مورد نياز كودك نيز كفايت 
نمی كند و بايد حتما در كنار شير مادر، آهن 
اضافی به كودك برســانيم. در سنين بالاتر 
از يك ســال معمولا نياز به اين ويتامين ها 
نيســت. به دليــل اينكه كــودك از غذای 
خانواده تغذيه می كند. البته نبايد فراموش 
كرد كه  اين موضوع تابع وضع تغذيه كودك 
در اين دوران است و اگر تنوع و نوع غذاهای 
كودك مناســب نباشــد، احتمال كمبود 
همه ايــن ويتامين ها و امــلاح وجود دارد. 
در بررسی های اخير در شهر تهران، كمبود 
روی در 40 درصد كودكان مشــاهده شده 
است كه با ويزيت توسط متخصصين اطفال 
نياز به تجويــز آنها بــه خانواده ها يادآوری 
می شود. از ســوی ديگر در سنين نوجوانی 
)10تا19 سالگی( نيز هفته ای دو بار استفاده 
از قرص آهن توصيه می شود. در بسياری از 
كشورهای توســعه يافته با غنی كردن آرد و 
شــير با املاح و ويتامين های مورد نياز بدن 
مثل آهن يــا اســيدفوليك از تجويز آن به 
صورت دارو راحت شده اند. اين كار در مورد 
غنی كردن نمك های خوراكی با يد در كشور 
ما انجام شده اســت و در چند استان كشور 
آرد نانوايی ها و شــيرهای پاستوريزه غنی 
شده اند كه در صورت توسعه برنامه به سراسر 
كشــور ديگر نيازی به تجويز اين داروها در 

سنين نوجوانی نخواهد بود.

پيشگيري از بيماري هاي بزرگسالي در دوران كودكي

پاســخ دكتر بهرام دلاور به اين سوال كه آيا راهی وجود دارد 
تــا بيماری های مزمن دوران ميانســالی و ســالمندی را در 
دوران كودكی تشــخيص دهيم و تا  به اين ترتيب در سنين 
بالاتر عوارض كمتری داشته باشــند، مثبت است.او توضيح 
مي دهد كه اگر برای دوران كودكی برنامه تشخيص زودرس 
بيمارها اجرا شــود به راحتی می توان از ابتلا به بســياری از 
بيماری های شايع كشورمان مثل پر فشاری خون، مرض قند، 

انواع سرطان ها يا ناهنجاری   اندام ها )انحراف ستون فقرات( 
جلوگيــری كرد. به طــور مثال كاهش مصرف نمك تا ســه 
ســالگی، انجام آزمايش ادرار دوره ای و بررسی قند و چربی 
خون دركودكاني كه خانواده های آنها در ســنين پايين دچار 
ســكته قلبی شده اند، سبب شــناخت زودرس بيماری های 
وخيمی مثل نارســايی كليه، پرفشاری خون و ديابت شده و 

ريسك ابتلای زودرس به سكته قلبی را می كاهد.

بازي كردن را دست كم نگيريد
دكتــر بهــرام دلاور، متخصــص 
اطفال و دكتراي مديريت خدمات 
بهداشتي با اشاره به اين مطلب كه 
مطالعات نشان داده است، كودكان 
تحت آموزش به ميزان قابل توجهي 
كمتر از ســايرين بــه بزهكاري و 
اعمال خلاف اجتماعي در ســنين 
نوجواني و ميانسالي روي مي آورند، 
مي گويــد: »كودكانــي كه تحت 
آمــوزش قرارگرفته اند  15 درصد 
بيشتر نسبت به ساير كودكاني كه 
تحت اين آموزش ها قرار نگرفته اند، 

دارند.«به  هــوش  افزايش 
گفتــه اين پزشــك 

هرچه  متخصص، 
رشــد  كودكان 
بزرگ تر  و  كرده 
مي شــوند، بــه 
متفاوتي  اشكال 

و  تعامــل  از 
محيطي  تحريــكات 

براي توسعه توانمندي هاي 
خود نيازمندند. او مي گويد: »فراهم 
كــردن شــرايط محيطــي براي 
كودك باعث مي شــود كه كودكان 
از حداكثر پتانسيل هاي خدادادي 

خود استفاده كنند.
رســيدن به توانمندي در كودكان 
مستلزم آموزش و انتقال مفاهيم به 
كودكان است.«دكتر دلاور درباره 
اين كه بــازي چقدر در ســلامت 

جســماني كودكان موثر اســت، 
توضيح مي دهد: »ثابت شده است 
در ســنين كودكــی مخصوصا در 
سه ســال اول عمر هر چه بيشتر با 
كودك  بازی شــود، از قدرت عقل 
خود بيشــتر بهره می گيرد. دراين 
ســنين كودكان نحوه حل منطقی 
مسايل را آموخته و حتی می توانند 
از هوش بيشتری بهره مند شوند.«او 
ادامــه مي دهد:»در بــازی كردن، 
كــودكان می آموزند كــه چگونه 
خود را با دنيــای واقعی هماهنگ 
كننــد. كــودكان در بازي، 
مهارت های جســمی 
و حركتی را تمرين 
می كننــد. يــاد 
كه  می گيرنــد 
چگونــه خود را 
با قواعــد و نظم 
حاكم بــر محيط 
ســازگار  اطرافشان 
كننــد و نهايتــا چگونــه 
تصورات خود را به واقعيت نزديك 
كنند. بچه ها در سنين چهار- پنج 
سالگی می آموزند كه چگونه برای 
رســيدن به هــدف، برنامه ريزی 
و مشــاركت داشــته باشــند«او 
مي گويــد:» بازی، اشــتغال اصلی 
ذهن كودكان اســت و بــه اندازه 
اهميت شــغل برای والدين، بازی 

برای كودكان با اهميت است.«

اين متخصص كــودكان همچنين درباره 
نحوه واكسيناســيون كــودكان توضيح 
مي دهــد: واكســن هايی كه فعــلا برای 
واكسيناســيون اطفــال از آنها اســتفاده 
می شود عبارتند از واكسن سل، فلج اطفال، 
سياه سرفه، ديفتری، كزاز، هپاتيت »ب« و 
واكسن سرخك، ســرخجه و اوريون. البته 
واكسن های ديگری نيز وجود دارند كه در 
برنامه ملی واكسيناسيون نيستند و بسته 
به تجويز پزشك كودكان می توانند از آنها 
اســتفاده كنند كه شامل واكسن آنفلوآنزا، 

آبله مرغان و چند نوع ديگر است. 
واكسن ســل و فلج اطفال در بدو تولد در 
دو ماهگی، واكسن های سه گانه ) ديفتری، 
كزاز و سياه سرفه( فلج اطفال و هپاتيت در 
چهار ماهگی، واكســن های سه گانه و فلج 
اطفال در شــش ماهگی، واكسن های سه 
گانه و فلج اطفال و هپاتيت در يك سالگی، 
واكسن ام. ام. آر )سرخك،سرخجه،اوريون( 
در 18 ماهگی، واكسن های سه گانه و فلج 
اطفال درچهار و شش سالگی، واكسن های 
ســه گانه و فلج اطفال و ام.ام.آر و ســپس 
هر 10 سال يكبار واكســن دوگانه )كزاز و 
ديفتری( زده می شــود.  چنانچه كودكی 
در زمان مقرر برای واكسيناسيون مراجعه 
نكند تا ســن 18ســالگی امــكان انجام 
واكسيناســيون برای وی وجود دارد ولی 
احتمال ابتلا به بيماری هــای فوق قبل از 
انجام واكسيناسيون وجود دارد و بنابراين 
تاخير در واكسيناسيون بايد هرچه زودتر 

جبران شود.

چه واكسن هايي بزنيم؟

چاق بهتر است يا لاغر؟
دكتر دلاور مي گويد: ويتامين هاي گروه »ب« 
در شير مادر و رژيم های تغذيه ای ما وجود دارند 
و به تجويز آنها نياز كمتري احســاس می شود 
ضمن اينكه تجويز روزانه آنها سبب دفع مازاد آنها 
از ادرار يا مدفوع می شــود.به گفته او، با قضاوت 
درباره وزن به تنهايی نمی تــوان به طور قطعی 
درباره سلامت يا بيماری كودك اظهارنظر كرد. 
او مي گويد: »آنچه بيشــتر به قضاوت ما كمك 
می كند روند رشد كودك است؛ به اين معنی كه 
اگر وزن كودك موازی منحنی رشد وی افزايش 
يابد،  معمولا كودك ســالم است. يعنی به طور 
مثال يك كودك سه ساله می تواند از حدود 11 
كيلو تا بيش از 17 كيلوگرم وزن داشته باشد، اما 
به هيچ يك از اين دو كودك نمی توان بيماری يا 
سلامت را نســبت داد. برخلاف تصور، كودكان 
چاق سالم تر از كودكان لاغر هم سن و سال خود 
نيســتند بلكه اين كودكان در معرض چاقی در 
سن بلوغ و عوارض همراه آن مثل ديابت يا فشار 
خون هستند. متاســفانه كم حركتی، بازی های 
كامپيوتری، فســت فودها و تنقلات نامناسب، 
همه عوامل شــايعی هســتند كه كودكان ما را 
به ســمت چاقی می برند و امروز برای كودكان 
چاق به اندازه كودكان كم وزن درسنين مختلف 

نگرانی وجود دارد«.

بيماري هاي عفوني از جمله سرماخوردگي و آنفلوآنزا، 
مهم ترين نگراني والدين كودكان در فصل سرماست. 
توصيه پزشكان مبني بر مصرف نكردن آنتي بيوتيك ها 
براي سرماخوردگي، اين پرسش را به وجود آورده كه 
هنگام سرماخوردگي كودكان،  بايد چه اقداماتي انجام 
داد؟ دكتــر بهرام دلاور، متخصــص اطفال و دكتراي 
مديريت خدمات بهداشتي با ارائه توضيحاتي درباره 
احتمال ابتلاي كودكان به بيماري هاي عفوني، خانواده ها 
را راهنمايي مي كند. او مي گويد: »به طور كلی كودكان در 
سال به طور طبيعی شش تا هشت بار به سرماخوردگی 
مبتلا می شوند و در كودكانی كه به مهدكودك می روند، 
بروز 9تا12 بار ســرماخوردگی در سال امری طبيعی 
است. معمولا هر سرماخوردگی حدود يك هفته طول 

می كشد تا خوب شود ولی در موارد اندكی تا دو هفته 
هم  طول می كشد. 

در جريان سرماخوردگی كودك سرفه و آبريزش بينی 
دارد كه در صورت غليظ شــدن ترشحات بينی و سبز 
رنگ شــدن آن نبايد آنتی بيوتيك برای كودك كرد. 
بهترين راه پيشگيری از ســرماخوردگی جدا كردن 
ظروف، وســايل و لوازم شخصی و استفاده از ماسك و 
عطسه يا سرفه كردن با استفاده از دستمال است. در 
اين دوران بهتر است دســت ها دائما شسته شوند و از 
دست دادن با ديگران نيز خودداری شود. دكتر دلاور 
در پايــان صحبت هايش تاكيــد مي كند كه برخلاف 
تصور عموم، ويتاميــن »C« نمی تواند ازبروز بيماری 

پيشگيری كند.

ويتامين »C« از بروز بيماری پيشگيری نمي كند
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ناراحتي احساسي كاملا طبيعي اســت و در مواقعي كه دچار شكست يا ضرر 
و زيان مي شويم بديهي به نظر مي رســد. حتي ممكن است گاهي براي مدتي 
كوتاه بدون هيچ دليلي ناراحت و غمگين باشــيدكه باز هم طبيعي اســت. اما 
اگر چنين احساســي براي مدتي طولاني ادامه يافت، احتمالا دچار افسردگي 
شده ايد. شدت، مدت و ظهور علايم ديگر، عواملي هستند كه ناراحتي معمولي 
را تبديل به افسردگي مي كنند.افسردگي براي هر شخصي در هر سن و سال و 
نژاد و ميزان تحصيلات و جنسي ممكن است اتفاق بيفتد. انسان هاي زيادي در 

سراسر دنيا از افســردگي رنج مي برند. خانم ها دو تا سه برابر بيشتر از مردان 
استعداد ابتلا به افســردگي دارند. اغلب خانم ها در سنين بين 20 تا 30 سالگي 
علائم افســردگي را تجربه مي كنند. اگر يكبار هم در زندگي دچار افسردگي 
شده باشــيد، به احتمال 50 درصد مجددا آن را تجربه خواهيد كرد.تركيبي از 
علل فيزيولوژيكــي، اجتماعي، محيطي، فرهنگــي، هورموني، بيولوژيكي و 
روانشناســي با هم در علت مستعد شدن خانم ها نســبت به آقايان در ابتلا به 

افسردگي دخيل است.

افسردگي يك بيماري است كه اگر مبتلا  شويد حتما بايد آن را جدي بگيريد زيرا عوارض خطرناكي دارد. اما نكته جالب اينجاست 
كه افسردگي قابل درمان است. براي آشنايي بيشتر با عوارض، انواع و راه هاي درمان اين بيماري مطلب زير را بخوانيد

عاشق كُشِ بد  از اين خواب ِ
نجاتم بده
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وقت افسردگي زمستان است

چرا افسرده ام؟

انواع افسردگي

افســردگي هــم روي ذهــن و هم روي جســم تاثير 
مي گذارد. افســردگي با حس ناتواني، نااميدي و ياس 
همراه است. معمولا افراد افســرده تمايل شان را براي 
انجام فعاليت هاي مورد علاقه از دست مي دهند، اشتها، 
وزن و خوابشــان دچار اختلال مي شــود، به سختي 
مي توانند تمركز كنند و معمولا به خودكشــي يا مرگ 
فكر مي كنند. علاوه بر اين، افسردگي ممكن است بر اثر 
دردهاي مزمن مثل ديابت يا پس از حمله قلبي و سكته 
به وجود بيايد. تحقيقاتي كه توسط موسسه بين المللي 
ســلامت ذهني صورت گرفت، نشان داد كه افسردگي 
خطر بسيار بزرگي براي ابتلا به پوكي استخوان است. 
ممكن است اين اختلال به دليل دردهاي درمان ناپذير 
هم به وجود بيايد. افســردگي اگر درمان نشود، بسيار 
پيچيده شــده، دوره درمــان آن طولاني مي شــود و 

احتمال مرگ هم افزايش مي يابد.خبر خوب اينجاست 
كه افســردگي بيماري قابــل درماني اســت، گرچه 
طبق آخرين آمار گرفته شــده از هــر پنج زن مبتلا به 
افســردگي، فقط يك نفر تحت درمان مناسب و كافي 
قرار مي گيرند.يكي از دلايلي كه افراد افســرده معمولا 
درمان مناســب دريافت نمي كنند اين است كه اغلب 
نمي دانند به كجا مراجعه كنند. دليل ديگرش اين است 
كه اكثر افراد افســردگي را بيماري اي تلقي نمي كنند 
كه احتياج به درمان داشــته باشد يا اينكه آن را لاعلاج 
مي دانند. البته در قشرهاي تحصيل نكرده و كم اطلاع 
جامعه ابراز چنين مشكلات رواني، بازتاب خوبي ندارد، 
اما افسردگي اختلالي است كه زندگي عادي شخص را 
به هم مي ريزد و هر كســي كه از علائم ناتوان كننده آن 

رنج مي برد، استحقاق درمان مناسب را دارد.

افســردگي براســاس اختلالات 
روحي طبقه بندي مي شود. در نوع 
اصلي و مهم آن، علائم افسردگي 
فعاليت هــاي روزانــه مثــل كار، 
خواب و خــوراك را كاملا مختل 
مي كند، ايــن اتفاق دقيقا در مورد 
فعاليت هايــي كه قبلا فرد از انجام 
آنها لذت مي برد نيــز مي افتد. در 
اين مدل افسردگي تغيير رفتار در 
كارها و حالت روحي اتفاق مي افتد 
و حداقل به مــدت دو هفته ادامه 

مي يابد.
در نوع ديگر آن كــه تقريبا مزمن 
است انرژي شــخص كم مي شود 
و نوعــي احســاس نارضايتــي، 
منفي گرايــي و نااميدي در وي به 
وجود مي آيــد. در اين نوع، تمامي 
علائم افســردگي نــوع اول وجود 
دارد، اما شدت آن كمتر و در عوض 
مدت آن طولاني تــر )حداقل دو 
سال( است. در اين نوع افسردگي 
شــما احســاس خوبي نداريد، اما 
نسبت به نوع اول ناتواني در انجام 

فعاليت هاي روزانه بســيار كمتر 
است. ولي گاهي اوقات در خانم ها 
اين دو نوع افسردگي با هم مخلوط 
مي شــوند يعني علائم افسردگي 
شديد و مدت طولاني آن در خانم ها 
ديده مي شود كه به آن در اصطلاح 
افسردگي دوبل مي گويند.در نوع 
سوم آن كه افسردگي پس از وضع 
حمل ناميده مي شود، خانم ها در 
چند روز اول يا هفته هاي اول پس 
از زايمان و تولد فرزندشــان دچار 
افسردگي مي شوند ولي در برخي 
خانم ها علايم افسردگي ماندگارتر 

و شديدتر است. 
معمولا اين نوع افسردگي بين سه 
تا شش هفته پس از تولد بچه باقي 
مي ماند، اما ممكن اســت در يك 
ســال اول باز هم ظاهر شود. اگر 
خانمي قبــل از بارداري هم علائم 
افسردگي را داشته باشد، احتمال 
بروز ايــن نوع افســردگي پس از 
تولد فرزند بسيار قوي تر مي شود. 
معمولا اين نوع افســردگي روي 

فعاليت هاي روزانه و روند مراقبت 
از فرزند يا خود شخص تاثير زيادي 
دارد. پس اگر خداي نكرده علائم 
افسردگي را پس از بارداري در خود 
مشاهده كرديد حتما موضوع را با 
پزشــك تان در ميان بگذاريد. نوع 
ديگري از افسردگي كه مخصوص 
خانم  هاســت در دوران قبــل از 

قاعدگي اتفاق مي افتد. 
معمولا اين نوع افســردگي همراه 
با كج خلقي، اســترس و اضطراب 
همــراه اســت و 14 روز قبــل از 
قاعدگي هم ممكن اســت اتفاق 
بيفتــد. در ايــن نوع افســردگي 
خلق و خو تغييــر زيادي مي كند 
و  با دردهاي دوران قاعدگي همراه 
اســت كه باعث شديدتر شدن آن 
مي شــود. البته اين نوع افسردگي 
را با كج خلقــي كوتاه مدت قبل از 
قاعدگي اشــتباه نگيريد. به گفته 
متخصصان، تفــاوت اين دو مثل 
تفاوت ســردرد خفيف و ميگرن 

است.

افســردگي فصلي، نوع ديگري از افسردگي است كه به 
آن افسردگي زمستان هم مي گويند. خانم هاي 20، 30 
و 40 ســاله بيشــتر از بقيه به اين نوع افسردگي دچار 
مي شــوند. اين نوع افســردگي وضعي به خاطر نور و 

آفتاب كمتر در زمســتان است. متخصصان فكر 
مي كنند كه مغز برخــي از افراد با كم 

شدن نور آفتاب در روز تحت تاثير 
قرار مي گيــرد، اما زياد طول 

نمي  كشــد و با فرا رسيدن 
بهار مجددا حال شخص 
خوب مي شود. اين گونه 
اشــخاص در معــرض 
افسردگي دوقطبي هم 
قرار دارند. افســردگي 

دوقطبي به اندازه انواع ديگر آن شــايع نيست. در اين 
شكل افســردگي فرد شــديدا بين حالات اميدواري و 
بزرگ بيني شديد و ياس و نااميدي زياد در نوسان است.

وقتي كه شخص دچار حالت نااميدي و ياس مي شود، 
تمامي علايم افسردگي نوع اول را دارد و در حالت 
خود بزرگ بيني و اميدواري زياد معمولا 
زياد مي خوابد، پرحرف و پرانرژي 
مي شود و زياد خرج مي كند. 
در حالــت دوم شــخص 
بداخــلاق  و  كج خلــق 
مي شود. معمولا خانم ها 
دوقطبي  افسردگي  در 
بيشــتر حالت نااميدي 

پيدا مي كنند.

يك پرسش معمول ميان زنان اين است كه 
چرا افسردگي بيشتر به سراغ آنان مي آيد. 

اما واقعا چنين تصوري درست است؟
در دوران كودكي ميزان افسردگي بين دختران 
و پســران تفاوت چنداني ندارد. ولي در دوران 
نوجوانــي و جواني تعداد دختران افســرده به 
مراتب بيشــتر از پسرهاست و مشــابه الگوي 
افسردگي بزرگســالي است و تقريبا نسبت آن، 
دو به يك است كه اين را ناشي از تاثير استرس 
و مكانيسم هاي سازگاري بدن انسان مي دانند. 
اين ميزان در تمامي جوامع صرف نظر از سوابق 
قومي و نژادي يا موقعيت هــاي اقتصادي آنها 
يكسان اســت. دكتر ميلان چرنيانف با گفتن 
ايــن موضوعات اضافه مي كنــد: »قبل از بلوغ، 
اختــلاف قابل توجهــي در ميزان افســردگي 
بين دختران و پســران ديده نمي شــود. اما در 
ســنين بين 11 تا 13سال ميزان افسردگي در 
دختران افزايش مي يابد و تا ســن 15 سالگي 
در دختران 2 برابر پسران مي شود. تا جايي كه 
دختران به علــت وضعيت اجتماعي خاصي كه 
در اين ســنين در آن قرار مي گيرند، نسبت به 
افسردگي آســيب پذيرتر مي شوند. براي مثال 
تحقيقات نشــان مي دهد درحالي كه بسياري 
از پسران از تغيير اوضاع بدني خود در سن بلوغ 
خرسند مي شــوند، دختران غالباً از تغييرات 
جديــدي كه در بيــن آنها رخ مــي دهد دچار 

ناآرامي مي شوند«
دكتر چرنيايف در ادامه مي گويد:» فشــارهاي 
دوران بلوغ شــامل شكل گيري هويت جنسي، 
جدا شــدن از الگو ها همراه بــا ديگر تغييرات 
هورمونــي ذهني و جســمي باعــث تمايل به 
افســردگي مي شــود كه در دختران بيشــتر 
نمود افســردگي را به همراه دارد. حتي برخي 
كارشناسان معتقدند كه تربيت سنتي دختران 
در رابطه با نقش جنسي و بلوغ مي تواند موجب 
بــروز اين گونــه خصوصيات شــده و احتمالا 
عاملي در جهــت افزايش ابتــلاي دختران به 

افسردگي باشد.
در مراحل بالاتر، دختران جــوان باز هم وقايع 
استرس زاي بيشتري را نسبت به مردها تجربه 
مي كنند. در بيشــتر موارد آنهــا داراي درآمد 
كمتر، موقعيت شغلي پايين تر و كنترل كمتر بر 
سرنوشت خود هستند؛ برحسب مكانيزم هاي 
سازش، مردان جوان به راحتي از مسائل چشم 
پوشــي مي كنند در حالي كه دختران بيشتر به 

مساله مي انديشند«.

ف
دكتر ميلان چرنياي

Q & A
پرسش و پاسخ پزشكي

نجاتم بده



رازهاي شكم
هيچ چيز برايمان مهم تر از اين نيست كه بدانيم چه بايد بخوريم و چه نبايد بخوريم

ما چند نكته برايتان كمي از اين بايدها و نبايدها را گفته ايم

 روغن ماهي 
براي روغن كاري مفاصل

از زمان هــاي بســيار دور روغــن بعضي از 
ماهي ها مثل روغن جگر ماهي »هاليبوت« 
يا »كاد« با كاهش درد و ورم مفاصل رابطه 
نزديكي داشــته اســت و مثل روغن كاري 
پيچ و مهره هاي قديمي براي مفاصل مفيد 
بوده اند. امروزه تحقيقاتي كه در دانشــگاه 
»كارديف« صورت گرفته نشــان داده است 
كه اســيد چرب امــگا ـ 3 موجود در روغن 
جگر ماهي »كاد« آنزيم آسيب رساننده به 
مفاصل را از بين مي برد. با هزينه اي بســيار 
كم مي توانيد از شر دردهاي مزمن مفاصل 

خلاص شويد.

 مصرف بيش از حد ويتامين و مكمل ها
آيا مي توانيم بيش از حد معمول از ويتامين و مكمل ها اســتفاده كنيم؟ اين سوالي 
است كه در ذهن بســياري از افراد وجود دارد. جواب اين است. بله! اما زياد ه روي در 
خوردن ويتامين هم مثل زياده روي در خوردن مواد ديگر است. امكان »اور دوز«در 
ويتامين ها وقتي است كه انواع مختلف آنها را هم  زمان بخوريد طوري كه هم پوشاني 
داشــته باشــند. معمولا اين اتفاق به اين دليل اســت كه ما دقيقا از نحوه عملكرد 
مكمل هــاي گياهي آگاه نيســتيم و بنابراين عوارض جانبي آنها را هم به درســتي 
نمي دانيم و نمي توانيم بگوييم مصرف چند نوع مختلف آنها چه تاثيري روي يكديگر 
مي گذارند. معمولا مردم فكر مي كنند مكمل هاي گياهي چون طبيعي هستند پس 
كاملا بي ضررند در حالي كه حقيقت غير از اين اســت. پس بدون مشــورت پزشك 

هرگز چند نوع ويتامين و مكمل هاي گياهي را با هم مصرف نكنيد.

اسيد فوليك و بارداري
دانشــمندان معتقدند فوليك اســيد نوعي ويتامين اســت كه از 
برخي بيماري ها و نقص هاي سيســتم عصبي در جنين جلوگيري 
مي كند. اســيد فوليك به طور طبيعي در برخي مواد غذايي غني 
شده مثل غلات، انواع نان، عصاره مخمر، سبزيجات سبز و نارنجي 
و حبوبات  يافت مي شــود. براي بســياري از خانم هايي كه در سن 
بارداري قرار دارنــد و البته تصميم به باردار شــدن دارند، مصرف 
روزانــه 400 ميلي گرم اســيدفوليك به صــورت مكمل ضروري 
اســت. بهتر اســت دو ماه قبل از بارداري و 12 هفتــه اول آن را به 
مصرف ميزان موردنياز فوليك اسيد اختصاص دهيد. در اين دوران 
سيستم عصبي جنين شكل مي گيرد، يعني زماني كه اكثر خانم ها 
هنوز از باردار شدن شــان بي اطلاع هستند. اگر هنوز 12 هفته اول 
پر نشده است و شما غذاهاي حاوي فوليك اسيد مصرف نكرده ايد 
مي توانيد براي اســتفاده از مكمل ها به طور مســتقيم با پزشكتان 

مشورت كنيد.

 آيا ويتامين E باعث مي شود جوانتر و زيباتر شويم؟

ويتامين و باروري
با وجــود تحقيقات زيــاد، هنوز دانشــمندان در اين باره بــه نتيجه قطعي 
نرســيده اند، اما شــواهدي وجود دارد مبني بر اينكــه، ويتامين  هاي آنتي 
اكســيدان، به خصوص ويتامين C و E و زنيك روي افزايش تعداد اســپرم و 
تخمك ها تاثير گذارند. ميوه و ســبزيجات، غلات سبوس دار، آجيل، دانه ها و 

محصولات گوشتي، حاوي مقدار زيادي از اين نوع ويتامين ها هستند.

هيچ چيــز نمي تواند روند پيري را كند كند، ولي اين ويتامين از بســياري 
بيماري  هــاي ســخت دوران پيري مثل انســداد رگ هــاي قلب، برخي 
سرطان هاي خاص و آب مراوريد، جلوگيري مي كند. مطمئنا هيچ دليلي 
وجود ندارد كه افراد مســن را از دريافت ويتامين E به صورت مكمل منع 

كنيد. بهترين منابع ويتامين E، دانه  هاي روغني، غلات و آجيل هستند.

 تزريق چربي يــك روش ايده آل براي 
جوان سازي و ترميم نقايص بافت هاي 
بدن اســت كه در موارد زير كارســاز 

است:
 جوان سازي )پر كردن گونه ها، چين 
و چروك، نواحــي گيجگاهي، خطوط 

اطراف لب(
 پر كردن فرو رفتگي ها و ناصافي هاي 
ناشــي از عواملــي از جمله ساكشــن 
قبلــي، زخم هاي فرو رفتــه مثل جاي 
جوش هــاي قبلي و تصادفــات و رفع 
عدم تقارن صورت ناشــي از نقص هاي 

مادرزادي.
تزريق چربي زماني كه مشــكل بيمار، 
كاهش نســج نرم زيرپوســتي است، 
بهترين روش اســت. ولــي زماني كه 
مشــكل بيمار مربوط به خود پوســت 
اســت از پــر كننده هــاي قابل جذب 
استفاده مي شــود. امكان جابه جايي يا 
ايجاد ناصافي و  عفونت از تزريق چربي 
ديده نشــده يا خيلي به نــدرت اتفاق 
مي افتد. در واقع تزريق چربي يك نوع 
پيوند بافت  چربي از يك نقطه اي ديگر 
در همان فرد است. از تعداد سلول هاي 
منتقل شــده، در حــدود 50 الي 60 
درصد در محل جديــد زنده مي مانند 
كه مي توانند به صورت دائمي در همان 
محل باقي بمانند و در صورت نياز قابل 

تكرار پس از 3-2 ماه بعد مي باشد. 
در تزريق چربي هيچ گونه برجســتگي 
غير عادي و منظــره غير طبيعي ديده 
نمي شود و در نگاه و لمس كاملا طبيعي 
مي باشــد. نواحي مثــل گونه ها و خط 
خنده از جمله مواردي اســت كه پس 
از تزريــق چربي منظره بســيار زيبا و 
طبيعي به خــود مي گيرند در صورتي 
كه اگر بــراي همين نواحــي از پروتز 
اســتفاده شود و ناشــيانه انجام شود و 
حدود پروتز ديده شــود، شكل  بدي به 

صورت مي دهد.
لب تنها عضــوي از صورت اســت كه 
بهتر اســت از پر كننده هاي تائيد شده 
استفاده شــود. به هنگام تزريق چربي  
هيچ گونه دردي چه در برداشــت و چه 
در هنگام تزريق بيمار نخواهد داشت و 
پس از 3-2 روز تــورم يا نهايتا 1 هفته 

شكل طبيعي به خود مي گيرد.

تزريق چربي

صومي
دكتر مع
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  چگونه محيط زندكی كودكمان را ايمن سازيم

همان گونه كــه می دانيد دوران كودكی سرشــار 
علی الخصــوص   و  ،شــيطنت  بازيگوشــی  از 
كنجكاوی هــای  خاص  خود  می باشــد  كه با عث 
مي شود كودك گاهی ناخواســته در شرايط خطر 
ناكــی نيز قرار گيرد از جمله ورود به آشــپز خانه و 

دست كاری وسايل آنجا مانند غذای در حال پخت ، 
باز كردن شير اجاق گاز، دست زدن به فر، باز كردن 
در كابينت ها و در آوردن وسايل داخل آنها، دست 
زدن به پريزهای برق و بازی با وســايل برقی مانند 
تلويزيــون، دی وی دی، ورود به اماكنی كه ممكن 

اســت خطرات زيادی برای كودك داشــته باشد 
مانندآشــپز خانه ،  پله ها ، كنار شــومينه و غيره . 
تمامی  اين مســائل و موارد مشــابه ديگر علاوه بر 
ايجاد خطر بــرای  كودك، باعث نگرانی و اضطراب 

برای والدين نيز می شود.

مادران هميشه نگران اين موضوع هستند كه با كوچك ترين غفلتي ممكن است بچه هاي كوچك شان به خطر بيفتند و دائما بايد چشمشان به 

بچه ها باشد. امروزه وسايلي در بازار موجود است كه به مادران در اين زمينه كمك فراواني مي كنند 

با توجه به موارد بالا، امروزه در جهان مترقی شركت ها 
و مو سســات معتبری تمامی امكانــات ، فعاليت ها 
و تخصص خــود را صرف ســاخت و ارائه تجهيزات و 
وســايلی نموده اند تا با كمك آنها بتوان تا حد امكان 
ايمنی و آســايش نوزادان و كــودكان را در منازل و 
محيــط زندگی آنهــا  فراهم  كرد. از جمله   وســايل  
ايمنی  كــه  در اكثر نقاط   دنيا  مورد اســتفاده   قرار 
می گيرد  عبارتند از دستگاه  سنجش و هشدار تنفس 
نــوزاد  در هنگام خــواب كه با اعلام خطر و هشــدار 
می تواند مانع    بروز خطراتــی مانند  اس ای دی اس 
و مرگ نوزاد در اثر خفگی  در  هنگام  خواب  شــود  . 
همچنين  نرده های   محافظ   در دار  جهت  جلوگيری 

از ورود  كودكان  به  مناطق  نا امن  مثل آشــپزخانه و 
پله ها ، انواع قفل ها جهت قفل نمودن دركابينت ها و 
قفسه ها به طوری كه اســتفاده از آنها برای والدين به 
راحتی امكان پذير اســت   اما برای  كودكان  ناممكن  
اســت.  انواع محافظ های اجاق گاز و وســايل برقی ، 
انواع محافظ ها برای پو شــاندن لبه های تيز و انواع و 
اقسام  محافظ های   ديگر كه همگی  در جهت تامين 
امنيت  محيط برای كودكان  نقش دارند تا والدين نيز 
با خيالی آسوده تر زندگی ايده آل خود را ادامه دهند . 
كه تمامی اين وسايل اينك در دسترس خانواده های 
محترم ايرانی نيز قرار گرفته است. گاهی اوقات با يك 

وسيله كوچك می توان جلوی خطر بزرگی را گرفت.



معجزه چاي شفابخشمعجزه چاي شفابخش
هزاران سال است كه انواع چاي و جوشانده يكي از بهترين راه هاي انتقال خواص گياهان به بدن است. اين گونه جوشانده ها جايگزين مناسب چاي 
سياه يا قهوه در طول روز است و مي تواند انرژي و آرامش مورد نياز تان را برآورده سازد. انواع گوناگون چاي به صورت كيسه اي و آماده در عطاري ها 

يا سوپر ماركت ها يافت مي شود ولي درست كردن جوشانده و چاي هاي مختلف از گياهان خشك يا تازه كار بسيار ساده اي است.

قدمت چاي احتمالا به اندازه قدمت زندگي بشر است و هيچ  چيز به اندازه نوشيدن يك
 چاي مطبوع انسان را سر زنده نمي كند. اما چاي انواعي دارد

چطور چاي گياهي دم كنيم؟
بهتر است براي دم كردن گياهان 
يا درست كردن جوشانده از قوري 
جداگانه  يــا  قوري هايي كه صافي 
دارند اســتفاده كنيد يــا هنگام 
ســرو كردن، چاي صــاف كن را 
درون فنجــان بگذاريــد. برخي از 
گياهان معمولي  مثل توت فرنگي، 
را  جعفــري  و  اســطو خودوس 
مي توانيــد در باغچــه  مخصوص 
خودتــان بپرورانيد. اين گياهان را 
مي توانيد به صورت تازه يا خشك 
دم كنيد. اگر گياهان خشــك را از 
عطاري تهيــه مي كنيد، مطمئن 
شــويد كه در تاريكي و محفظه اي 

بدون هوا خشــك شــده اند و اگر 
چندين ماه درون شيشه در مغازه 
مانده اند، بهتر است از خريدنشان 
صرف نظر كنيد.چاي و جوشانده 
ممكن اســت از يك يا تركيبي از 
چند نوع گياه باشد. براي دم كردن 
گياهان خشك بهتر است يك يا دو 
قاشــق چاي خوري از گياه خشك 
را با يك فنجــان آب، درون قوري 
بريزيد و بــراي دم كردن گياه تازه 
75 گرم يا چهار قاشق چاي خوري 
از گياه تــازه را با ســه فنجان آب 

درون قوري دم كنيد.
 برگ و گل و ريشه گياه را درون 

قــوري مي ريزيم و پــس از اينكه 
جوش آمد كمــي آب به آن اضافه 
مي كنيــم. ســپس در قــوري را 
گذاشته و به مدت 10 دقيقه صبر 
مي كنيم تا همه خواص آن وارد آب 

شود.
 پــس از آن مي توانيــد نبات يا 
كمي عســل براي بهتر شدن مزه 
به آن اضافه كنيــد. باقي مانده آن 
را مي توانيد در ظرف در بســته به 
مدت 48 ســاعت در جاي خنك 
نگهــداري كنيد، ولي بهتر اســت 
به اندازه درســت كنيد، چون تازه 

مصرف كردن آن بهتر است.
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سرما خوردگي و آنفلوآنزا
يك قاشــق چاي خوري نعنا خشك 
يا دو قاشــق چاي خوري نعناي تازه 
در 600 ميلي گرم آب و اضافه كردن 

مقداري عسل براي طعم دادن.
طبق دســتورالعمل بالا يك قوري 
دم كنيد كه نهايتا دو يا ســه فنجان 
مي شــود و هــر دو ســاعت يكبار 

بنوشيد.
بي خوابي:

15 گرم گل ساعتي خشك
5 گرم اسطوخودوس

اين مخلــوط را مي توانيد در ظرفي 
شبيه شيشه سس بريزيد و در جاي 
تاريك نگه داري كنيد و هر وقت نياز 
داشــتيد طبق دستورالعمل بالا  آن 

را دم كنيد.
استرس

10 گرم گل خشك زيرفون
10 گرم بابونه خشك

اين مخلوط را هم در ظرف شيشه اي 
در جاي تاريك نگهــداري كنيد و 
پس از دم كردن، سه يا چهار فنجان 

در روز ميل كنيد.

دوران قاعدگي سخت
10 گرم برگ خشك تمشك

5 گرم جعفري خشك
500 ميلي گرم آب

جعفــري و بــرگ تمشــك دوران 
قاعدگي را منظم مي كنند و ميزان 

خونريزي را كاهش مي دهند.
نيمــي از آب جوش را بــه مخلوط 
اضافه كنيد و بگذاريد دم بكشــد و 
پس از 10 دقيقــه آن را ميل كنيد. 
به باقــي مانده آن نيــم ديگر آب را 
بيافزاييد و در يك ظرف در بســته 
بگذاريد. هر روز ســه فنجان از آن 
ميل كنيــد و براي اســتفاده هاي 
بعدي آن را در جاي خنك نگهداري 

كنيد.
اسهال

يك قاشق چاي خوري مرباي زغال 
اخته 

يك قاشق چاي خوري عسل
يك قاشق چاي خوري آب ليمو

300 ميلي گرم آب جوش
همه اين مــواد را درون يك ليوان با 
هم مخلوط كنيــد و آب جوش را به 

آنها اضافه كنيــد و هم بزنيد تا حل 
شوند. روي آن را بپوشانيد و پس از 

پنج دقيقه ميل كنيد.   

چاي كيســه اي به تازگي و خوشمزگي چاي يا جوشانده اي 
كه در خانه درســت مي كنيد، نيست اما اســتفاده از آن و 

تهيه اش بسيار راحت تر است.
معمولا طمع هايي كه در چاي كيســه اي صنعتي وجود دارد 

عبارتند از:
بابونه: آرامش بخش اعصاب و دستگاه گوارش.

زنجبيل: آرامش بخش دســتگاه گــوارش و هضم كننده 
و برطرف كننده نفخ. اگر ســردي تان كرده باشــد زنجبيل 
بهترين درمان اســت و حالــت تهوع را برطــرف مي كند 

مخصوصا هنگامي كه در سفر هستيد.
نعنا : براي سرماخوردگي و دستگاه گوارش مناسب است.

رازيانه: مفيد براي برطرف كردن سوء هاضمه پس از صرف 
غذا.

بادرنجبويه: آرامش بخش، ايجــاد انرژي، برطرف كننده 
تب، زكام و التهاب سينوس ها.

گل شاه سپند: براي آرام كردن اعصاب استفاده مي شود و 
كبد را پس از صرف غذا تحريك مي كند.

گل سرخ: براي شادابي و آرامش مناسب است.

چاي و درمان بيماري ها

بيــش از 30 درصــد وزن برگ خشــك چاي ســبز را 
آنتي اكســيدان ها تشــكيل مي دهند. محققان كشف 
كرده اند كه اين آنتي اكســيدان ها مانع جذب كلسترول 
مي شوند و ميزان دفع كلسترول، نمك صفرا و اسيدهاي 
چرب را بالا مي برنــد. آنتي اكســيدان هاي چاي باعث 
شكسته شدن نوعي چربي موجود در خون نيز مي شوند 
و روي فشار خون تاثير مثبت دارند. در مقايسه با كساني 
كه چاي مصرف نمي كنند، كســاني كه روزانه 4 فنجان 
چاي مي خورند خطر حمله قلبي را به نصف مي رســانند 
و ايــن خطر در كســاني كه روزي 5 فنجان چاي ســبز 
مي نوشند، باز به نصف مي رســد. دليل ديگري كه چاي 
ســبز را جزو نوشــيدني هاي مفيد مي كند اين است كه 
چاي ســبز نقش موثري در جلوگيري از ابتلا به سرطان 

ايفا مي كند.

علاوه بر تمامي مزاياي بالا، نوشيدن 3 فنجان چاي سبز 
در روز، مخصوصا صبح ها به صورت ناشتا، به آب شدن و 
دفع شدن چربي بدن و كاهش وزن  در كنار رژيم غذايي 
مناســب كمك مي كند. بنابراين اگر شــما قصد داريد 
وزن تان را كاهش دهيد و اندام مناســب تري پيدا كنيد 

مي توانيد از رژيم ويژه چاي سبز نيز استفاده كنيد.
نكته اي كه در دم كردن چاي سبز بايد مورد نظر داشته 
باشيد اين اســت كه نبايد بيشتر از يك يا 2 دقيقه طول 
بكشــد و پس از آن بايد چاي را بنوشيد تا تلخي آن زياد 

آزار دهنده نباشد. 
نگران نباشيد پس از چند روز مصرف، به طعم آن عادت 
مي كنيد و مي توانيد آن را جايگزين چاي سياه كنيد. به 
خاطر داشته باشيد كه چاي ســبز چندين برابر مفيدتر 

چاي سياه است. 

آيا چاي سبز كلسترول را پايين مي آورد؟

چاي هاي كيسه اي  آماده 

چاي كيسه اي
بــه راحتــي مي توانيد چاي 
كيســه اي را با انواع گياهاني 
كه دوست داريد در خانه تهيه 
كه  پارچه اي  مي توانيد  كنيد. 
تور فشــرده است مثل ململ 
يــا  ارگانزا تهيــه كنيد و دو 
قاشق چاي خوري از گياه مورد 
نظرتــان را درون آن ريخته و 
گوشه هاي آن را جمع كرده و 
خوشمزه  كيسه اي  چاي  يك 

تهيه كنيد



بسياري از ما به دليل اينكه از هواپيما مي ترسيم يا در آن دچار هواپيمازدگي مي شويم از سفر با آن دوري مي كنيم. در متن زير راه هاي درمان آن را براي شما گفته ايم

ســاعت داخلي بدن ما معمولا با ســاعت 
محيطــي كه در آن به طــور دائم زندگي 
مي كنيم تنظيم مي شود؛ يعني احساس 
خواب وقتي هوا تاريك مي شود و بيداري 
و سر حالي با آمدن روز، گرسنگي هنگام 
صبحانه، ناهار و شــام همگي بر اســاس 

ســاعت داخلي بدن كار مي كنند. نوعي 
تغييرات شــيميايي كه كاملا به اين ريتم 
شبانه روزي گره خورده اند. ميزان ضربان 
قلب، تنفس، فشــار خون و سوخت و ساز 
بدن در هنــگام خواب كاهــش مي يابد 
و هورمون ها و آنزيم ها بــا توجه به روز يا 

شب بودن، كاملا متفاوت عمل مي كنند. 
وقتي ازناحيــه زماني تان بيرون مي رويد، 
مخصوصا فاصله زماني زياد، از ريتم دروني 
24 ساعته تان جلو مي افتيد.در اين صورت 
اســت كه وقتي زمان خواب فرا مي رسد 

شما كاملا بيدار و سر حال هستيد.

 ساعت خواب منظم   داشته باشيد.
 مقدار زيادي مايعات بنوشــيد و هرگز   

الكل مصرف نكنيد.
 اگر ســفرتان كوتاه اســت، به اختلاف 
ســاعت توجــه نكنيــد و بــه برنامــه 

هميشگي تان ادامه دهيد.

 در سفرهاي بلند، خودتان را به محض 
ورود با ساعت بومي آن جا تطبيق دهيد.

 در هــر جايي كــه اقامــت مي كنيد، 
ورزش كنيــد ولي حواس تان به ســاعت 
باشــد، چون ورزش دير هنگام شخص را 

بي خواب مي كند.

نور درماني
تابيدن نور عــلاوه بر اين كه 
شــما را ســر حال مي كند، 
ســاعت بدن را هــم مجددا 
كــوك و تنظيــم مي نمايد و 
شــما را در طول ساعات روز 
بيدار نگه مــي دارد. اگر زمان 
وارد شدن به كشور جديد روز 
است تا حد امكان در معرض 
نور آفتاب باشــيد. بد نيست 
همراه تان يــك عدد لامپ پر 
نور همراه داشــته باشيد تا در 
صورت لزوم بــه جاي لامپ 
چــراغ مطالعه يا اتــاق از آن 

استفاده كنيد.

قرص هاي خواب آور: اگر دو يا ســه شب پس از 
رســيدن به محل از قرص خواب استفاده كنيد، 
كمك مي كند كمي اســتراحت كنيد و خودتان 
را با ســاعت راحت تر تطبيق دهيــد. پس قبل از 
حركت با پزشــك تان مشــورت كنيد و ببينيد 
چه نوع قرصي با بدن شــما سازگارتر است چون 
مهمترين نكته اين اســت كه قرص به شما كمك 

كند بهتر بخوابيد نه اين كه سرگيجه بگيريد.
عطــر درماني: بســته هاي كوچكي مخصوص 
درمان خســتگي پــرواز وجــود دارد كه حاوي 
روغني است كه آن را روي نبض دست، شقيقه و 
پا مي زنند. روغن هاي بو دار حاوي اسانس گريپ  
فروت، هل و رزماري باعث مي شوند بدن هوشيار 
ســر حال و آرام شــود و روغن هاي مسكني مثل 
اســطو خودوس هم بدن را در حالت استراحت و 

آرامش قرار مي دهند.
درمان هاي گياهي: بابونه، سنبل الطيب و رازيانه، 
جوشانده هايي  هستند كه از ديرباز براي آرام كردن 
ذهن و اعصاب و درمان بي خوابي استفاده مي شوند. 
اين گياهان از قديم به صورت جوشانده يا قرص در 

بسياري از عطاري ها وجود داشته اند.

كارهايي كه مي توانيد
 انجام دهيد

هواپيمازدگي چيست؟

پيشنهادات اصلي

به نظر مي رسد يكي از بدترين 
اتفاقات ممكن بر  سر راه يك 
مسافرت عالي و هيجان انگيز، 
هواپيمازدگي باشد. وقتي كه 
تصميم مي گيريد به خودتان 
استراحت بدهيد و يك تعطيلي 
چند روزه بهانه خوبي براي 
مسافرتي هوايي به دست شما 
مي دهد، خستگي، از دست 
دادن تمركز، خواب آلودگي 
در طول روز و بي خوابي شبانه 
بدترين حالت هايي است كه 
مي تواند به طور كل مسافرت تان 
از هواپيما متنفر نباشيدرا خراب كند
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تقريبا در همان روزها و هفته اول نتايج ابتدايي كاملا مشخص است و به وضوح 
از حجم چربي موضع كاسته مي شــود. ولي نتيجه نهايي نياز به 3 تا 12 هفته 
زمان دارد. گاهي راي كســب نتايج مطلوب به بيش از يك جلسه جراحي نياز 

است.

 جهت رفع چاقي موضعي

ليزرليپوليز چيست؟
اين روش منحصر به فرد از ليــزر Nd:Yag با طول 
موج 1064 به صورت پالســي مي باشد كه به صورت 
داخل بافتي اعمال مي شــود يعني سوراخ هاي 1 تا 
2 ميلي متري روي پوســت ايجاد مي شــود و تحت 
بي حســي موضعي يك فيبر نــوري باريك وارد زير 
پوست مي شــود و لا به لاي چربي ها حركت مي كند. 
تاباندن ليزر باعث تخريب ديواره ســلول هاي چربي 

و آزاد شدن آنها مي شود.

ايده آل ترين و كامل ترين روش رفع چاقي به صورت سرپايي با بي حسي موضعي توسط تكنولوژي منحصر به فرد ليزر داخل بافتي. در اين 
روش امواج ليزر علاوه بر رفع چربي ها باعث سفت شدن پوست و از بين رفتن سلوليت مي شود

مزاياي ليزر ليپوليز نسبت به ليپوساكشن 
 ليزر ليپوليز بســيار ظريف و با دستكاري بســيار كمتر و درد و تورم كمتري نسبت به 
ليپوساكشن همراه است. به علت ظرافت كار با ليزر نتايج زيبايي بسيار ايده ال است و آثار 

ناهمواري بر خلاف ليپوساكشن هاي معمولي وجود ندارد.
  تابش ليزر در زير پوســت باعث تحريك و ساخته شدن كلاژن و سفت شدن همزمان 

پوست مي شود.
  تاباندن ليزر در لايه سطحي باعث رفع سلوليت  رفع نشده يا ظاهر بدتري پيدا مي كند.

  از نظــر ميزان و مقدار حــذف چربي ها در افرادي كه مناســب باشــند هيچ فرقي با 
ليپوساكشن ندارد ولي نتايج كيفي و زيبايي بسيار بهتر است و عوارض آن ناچيز است.

دوره نقاهت به چه شكلي است؟
معمولا بعد از مدت كوتاهي)1تا4ساعت( 
فرد مرخص مي شود)سرپايي و بدون نياز 
به بستري( و 1تا3 روز استراحت در منزل 
توصيه مي شود زيرا بعد از رفع اثر داروهاي 
بي حســي درد قابل تحملــي مثل درد 
كوفتگي وجود دارد كه فرد راحت تر است 
در منزل باشــد. حدود 2-3 هفته محل 
كار شــده، تورم دارد كه خود به خود رفع 

مي شود و پوشيدن گن ضروري است.

افراد مناسب براي اين كار چه 
كساني هستند؟

افرادي كه مشكل چاقي دارند به سه 
دسته تقسيم مي شوند:

1 - افرادي كه فقط چاقي موضعي دارند 
و به طور عمومي چاق نيســتند در اين 
صورت ليزر ليپوليز بــراي آنها ايده آل و 

كافي است.
2 - افرادي كه چاقي منتشر شديد و يك 
دســت دارند. اين افرادبايد از روش هاي 
رژيــم درماني يا جراحي هــاي محدود 

كننده دستگاه گوارش استفاده كنند.
3 - افرادي كه چاقي متوســط تا شديد 
دارند ولي يك يا دو منطقه از بدن شــان 

عدم تناسب يشتري دارد:
در اين افراد ابتدا با جراحي-ليزر ليپوليز 
يا ليپوساكشــن)هركدام كه مناســب 
باشد( چاقي در قســمت هايي كه عدم 
تناسب دارد و پاسخ به رژيم خوبي ندارد 
برطرف مي شود و بعد از آن به مدت چند 
ماه بعد از اقدامات فرد تحت نظر سرويس 
رژيم درماني اين جانب مي باشد تا چاقي 
موجود در قسمت هايي كه قابل جراحي 
با ليپوليز نمي باشد برطرف شود و نهايتا 

مشكل افراد به طور كامل رفع شود.

عوارض ليزر ليپوليز
 كدام است؟

عوارض بسيار ناچيز و غير قابل ذكر است و 
تاكنون عوارض جدي در گزارشــات وجود 
 FDA نداشته است. اين دستگاه تاييديه
آمريــكا را دارد و از نظر عدم عوارض مورد 

تاييد كامل است.

سابقه ليزر 
ليپوليز در دنيا 

چيست؟
ليزر ليپوليز روش نوين 
رفــع چربــي موضعي 
اســت اين تكنولوژي 
در ايتاليا، انگلســتان، 
ژاپن، برزيل، ســوئد و 
طي 2 ســال اخير در 
ايران به كار مي رود. در 
 FOA سال 2006 در
تائيديه  بــه  آمريــكا 

جهاني رسيده است.

اين كار
 در كجا انجام مي شود؟

اين كار حتما بايد در اطاق عمل مجهز انجام شود 
ولي نياز به بيهوشي و بستري ندارد و بعد از مدت 
كوتاهــي پس از اتمام كار فرد مرخص مي شــود. 

بنابراين بسيار ساده و آسان است.

نتيجه نهايي چه 
موقع مشخص 
مي شود؟

تلفن  هاي تماس و كسب اطلاعات بيشتر:88662276-88795198-09354747750

با دكتر افسانه ثنايي
 بورد تخصصي جراحي،

 جراحي پلاستيك و داراي مدرك ليپوليز از ايتاليا

هدف از انجام روش هاي رفع چربي، ارايه نتايج ايده آل  با حداقل عوارض است، از اين رو شما را با سيستم ليزر ليپوليز آشنا مي نمايم

ليپوليز

مناسب ترين نقاط بدن براي ليپوليز عبارتند ازبازوها، غغب، پشت، پهلو، شكم ، ران ها و ...

ابتدا تحت شرايط اســتريل موضع مورد نظر كاملا بي حس 
مي شود)بي حســي موضعي( سپس ســوراخ هاي كوچك 
1 تا 2 ميلي متري روي پوســت ايجاد مي شود و فيبر نوري 
بسيار نازك وارد بافت هاي چربي زير پوست مي شود و انرژي 
معيني از ليزر به چربي ها تابانده مي شــود كه باعث تخريب 
سلول هاي چربي مي شود. در صورتي كه چربي كمتر از 500 

ميلي ليتر باشــد نياز به اقدام ديگري نمي باشد و چربي هاي 
تخريب شدهتوســط لنفاتيك بدن جذب مي شــود ولي در 
صورتي كه چربي بيش از 500 ميلي ليتر باشــد، چربي هاي 
مايع توســط مكش خفيفي تخليه مي شــود. اين كار حدود 
نيم تا دو ســاعت طول مي كشــد و بعد از مدت كوتاهي فرد 

مرخص مي شود.

مرحله اصلي انجام ليزر به چه شكلي است؟

اشعه ليزر در زير پوست

محل ورود به پوست
روي خط فيبر نوري



 گياهاني كــه خواص دارويــي دارند مهم ترين 
عنصر داروها هســتند و بيشتر داروهاي رايج از 
آنها مشتق مي شوند. در اينجا از قدرت گياهان با 
شما سخن خواهيم گفت:گياه شناسان و عطارها 
از تمام گياه به طور كامل اســتفاده مي كنند، در 
صورتي كه داروســازها برخي را به خاطر خواص 
دارويي مدرن كنار مي گذارند. گياه شناســان 
معتقدند تمامي اجزا و عناصر موجود در گياه مثل 
كل عمل مي كنند و همه روي هم قدرت درماني 
بيشتري دارند تا يكي از آنها به تنهايي، علاوه بر 
اين، وقتي فقط يك جزء گياه به تنهايي استخراج 
و استفاده مي شود ممكن است عوارض جانبي در 

بر داشته باشــد كه اگر از همه گياه به طور كامل 
استفاده شود اجزاي ديگر مي توانند اين عوارض 
را خنثي كنند.به طور مثال گياه »اسپيره كوهي« 
براي درمان تب، رماتيســم و عفونت ها استفاده 
مي شــود. اين گياه حاوي »اسيدساليسيليك« 
اســت كه از آن به تنهايي در آسپرين استفاده 
مي كننــد در حالي كه آســپرين در افراد مبتلا 
به حساســيت روده و شــكم، ايجاد خونريزي 
داخلي مي كند. اما »اســپيره كوهي« خاصيت 
محافظت كننده و شفابخشــي براي قســمت 
دروني شكم و روده ها دارد و حتي براي اختلالات 

گوارشي هم تجويز مي شود.

پزشكي نوين نشان داده كه فوايد طبيعي گياهان براي 
درمان امراض كاملا موثر است به شرط آن كه كار به 

دست متخصص باشد و با جادو جمبل همراه نشود

معجزه اي از دل طبيعت
معجزه اي از دل طبيعت

داروهاي گياهي
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مراقب باشيد
اگر نزد متخصص گياه  درماني رفتيد يادتان باشد 
حتمــا راجع به داروهايي كــه مصرف مي كنيد و 
اينكه تحت چــه نوع درماني هســتيد، صحبت 
كنيد. مثلا اگر بــاردار هســتيد، ناراحتي قلبي 
داريد، فشارخون تان بالاست يا ناراحتي چشمي 
داريد، حتمــا متخصص را در جريــان بگذاريد. 
گياهان دارويي هم ممكن اســت عوارض جانبي 
داشــته باشــند يا اينكه اثر درمان هــاي ديگر را 
مختل كنند. پس هرگز بدون مشــورت با پزشك 

سراغ متخصص گياه درماني نرويد.

خدا خيرتان بدهد
معمــولا گياه شناســان، داروهــاي گياهــي را كه 
مي ســازند در برخي از داروخانه هــا و عطاري ها به 
فروش مي رســانند. و امروزه به مــدد كارخانه هاي 
توليــد انبوه و روش هــاي استانداردســازي جديد 
داروهاي گياهي هم به شكل قرص، كپسول، روغن، 
كرم، پماد و جوشــانده و چاي عرضه مي شوند. اين 
شكل درمان به افراد كمك مي كند دردهاي كوچك 
و جزيي شان را به جاي درمان با داروهاي شيميايي، 
با گياهان دارويي درمان كنند.اما به ياد داشته باشيد 
كه معمولا درمان از طريق گياهي خيلي بيشتر طول 
مي كشد تا درمان هاي شيميايي. پس بايد صبرتان 

زياد باشد.

گياه شناسان چه مي كنند؟
گياه درمانــي معمولا بــه درمان هاي ويــژه براي 
بيماري هــاي خاص گفته مي شــود، اما مثل همه 
سيســتم هاي ســنتي ديگر، در اين روش هم بايد 
»نيــروي حيات« فعال و ذخيره شــود و بدن براي 

خود درماني تحريك شود.
 به طور مثال، گياه شــناس يك پمــاد را فقط براي 
درمان جوش به شــما نمي دهد بلكه سعي مي كند 
علت جوش را ريشه يابي كند و آن را از بين ببرد كه 

ممكن است به خاطر رژيم غذايي نامناسب، شيوه 
زندگي غلط يا فشار و استرس زياد باشد. اين عوامل 
مخرب مي توانند سيســتم طبيعي بــدن را به هم 
بزنند.كســاني كه گياه درمان هستند، اثر گياهان 
دارويي را به روي قسمت هاي مختلف بدن مي دانند 
مثلا اينكه چه گياهي براي آرامش دستگاه گوارش 
خوب است يا كدام يك تقويت كننده قواي جنسي 

هستند.

اگر براي اولين بار نزد متخصص 
گياه شناسي برويد،وي ازتاريخچه 
دقيــق دارويي شــما پرس وجو 
خواهد كــرد كه شــامل هر نوع 
اطلاعاتــي راجع بــه داروهاي 
شــيميايي كه تاكنــون مصرف 
كرده ايد و نحوه عملكرد آنها است. 
اينكه رژيم غذايي تان چيســت و 
چقــدر ورزش مي كنيد. ممكن 
اســت انجام برخي آزمايش ها يا 
تســت هاي كوچك مثل گرفتن 
نبض هم جزو آنها باشــد. با توجه 
به نتيجه همــه اينها، متخصص 
گياه درمانــي برايتان يك يا چند 

نوع گياه خاص تجويز خواهد كرد 
اما حداقل بايد يك يــا دو هفته 
براي گرفتن نتيجه صبر كنيد تا در 
صورت لزوم به پزشك متخصص 
هم مراجعه كنيد.گياهان دارويي 
ممكن است به يكي از شكل هاي 

زير تجويز شوند:
 جوشــانده: گياهان در آب 
جــوش به مــدت چنــد دقيقه 
بجوشــند و سپس به صورت گرم 

يا سرد مصرف شوند.
 عصاره: در ايــن روش گياه 
در الكل يا آب گذاشــته مي شود 
و سپس آن را فشــار مي دهند تا 

عصاره آن مصرف شود.
 دم كرده: آب جــوش به گياه 
اضافه مي شــود و ســپس روي 
كتري يا سماور مي گذاريم تا دم 

بكشد.
 كرم: گياه به موم آب شــده 
درون آب جوش اضافه مي شــود 
و به آهستگي مي  جوشد و سپس 

سرد مي شود.
 پماد: گياه به همراه موم عسل 
و روغــن زيتون گرم مي شــود و 
ســپس عصاره آن گرفته شده 
و پس از سرد شــدن استفاده 

مي شود.

انتظارات

موارد استفاده:
درمان هاي گياهي معمولا براي بسياري 
از بيماري ها مؤثر هستند مانند دردهاي 
مزمن يا دردهايي كه مقطعي هستند مثل 
ميگــرن، ورم مفاصل، دردهاي قاعدگي، 

مشكلات يائســگي، تنفســي، گوارشي، 
اضطراب و بي خوابي. بســياري از مطالعات 
دانشمندان نشان داده كه درمان هاي گياهي 

بسيار موثرترند. به طور مثال:
ســير: براي پايين آوردن كلسترول خون و 
ميزان چربي و پايين آوردن فشــار خون بالا 

بسيار مؤثر است.
زنجبيل: حالت تهــوع را در خانم هاي باردار 

از بين مي برد.

4 -   زردچوبه بخوريد 
 دكتر فردهلم- آمريكا: 

افرادي كه دچار بيماري هاي اســتخواني مثل روماتيســم يا آرتروز 
هســتند در رژيم غذايي خود سعي مي كنند بيشــتر از زردچوبه استفاده 
كنند. براساس آنچه امروز از تحقيقات و بررسي ها به دست آمده زردچوبه 
و مكمل هاي غذايي حاوي آن، نقش زيادي در حل مشكلات بيماراني  كه 

اســتخوان دارند، دارد . اين ماده غذايي حتي ناراحتي هاي 
مي تواند باعث پيشگيري و كاهش 
مشــكلات ناشــي از پوكي 

استخوان شود.

توصيه پزشكي
از 4پزشك مطرح جهان

در اين مطلب جالب به پيشنهادات 4 پزشك مطرح دنيا اشاره شده است
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1 -  به افسردگي كودك تان توجه كنيد 

 دكتر هلگر- سوييس: 
متاسفانه يكي از مشــكلات جدي خانواده هايي كه كودك دارند، موضوع 

افسردگي آنهاســت. وضعيت نامطلوبي كه باعث اختلالات 
روانــي در كودك مي شــود. در تحقيقاتي كه من 

و همكارانم انجام داديم، متوجه شــديم اين 
مســاله مي تواند باعث به خطــر افتادن 

سلامت عمومي جامعه شود و به همين 
خاطر راه هايي را بــراي مقابله با اين 
پديده در نظر گرفته ايــم. به عنوان 
مثال از طريق خواندن قصه، كودك 

افسرده را با انگيزه كنيد. 

2 -   شش ماه يكبار به 
دندانپزشكي برويد
دكتر نوبرت- سوييس: 

يكــي از باورهــاي غلــط در ميان افــراد جامعه 
درخصوص مراجعه به دندانپزشــك است. مواردي كه ديده 

مي شود عدم مراجعه منظم است كه سبب مي شود 
مشــكلات عديده اي براي بيماران ايجاد شود. 
آقايان و خانم ها بايــد درنظر بگيرند حتي 
اگر در ظاهر از دندان سالمي برخوردارند، 
حداقل هر شش ماه يكبار به دندانپزشك 
مراجعه كننــد تا گرفتــار بيماري هاي 

پنهاني دندان نشوند.

 3 -   به نوشيدني هاي حاوي 
كوكا دقت كنيد

 دكتر مورن- هلند:

از امروز به بعد به نوشيدني هاي حاوي كوكا توجه كنيد. 
ما همه انســان ها را تشــويق به مصرف اين نوشابه 

نمي كنيم زيرا ارگانيســم بدن هر فرد با ديگري 
متفاوت اســت. تحقيقاتي كه ما در هلند انجام 
داديم، نشان مي دهد براي افراد عادي مصرف 
روزانه اين گونه نوشابه ها به علت وجود ماده اي 
به اســم كوكا كه خاصيت آنتي اكسيداني دارد 

باعث بهبود  عملكرد مغز مي شود. 



با دكتر فرحناز دادخواه
جراح و متخص زنان و زايمان، عضو جامعه جراحان ايران

 جراحي بدون بخيه
لاپاروسكوپي در پزشكي انقلابي بود شبيه اختراع كامپيوتر در رشــته هاي فني. اين روش در حال حاضر به 
صورت فزاينده در كشــورهاي پيشرفته جايگزين جراحي هاي باز مي شــود.در گذشته، به محض پيدا شدن 
مشكل در ناحيه شكم به سرعت شكم بيمار شكافته مي شد. امروزه، لوله باريكي از طريق ناف وارد بدن مي شود 
و عمل هاي جراحي گسترده اي از اين طريق انجام مي شــود و متخصصان بسياري از جمله ارتوپديسيت ها به 
اين روش رو آورده اند. به طور مثال مي توان با يك دوربين بســيار كوچك داخل مفصل زانو را  ديد. بحثي كه 
از ســال 1896 درگرفت و روز به روز بر اهميت و ارزش آن افزوده شد.حالا ديگر لازم نيست براي انجام عمل 
جراحي مثل خارج كردن كيست هاي تخمداني، شكم را بشكافند، بيمار چند روز بستري شود و احساس درد 
به خاطر جاي بخيه ها آزارش بدهد و در نهايت دچار عوارض چسبندگي بعد از عمل شود و دست آخر هم جاي 
عمل روي بدنش باقي بماند. همين بهانه كافي بود تا با دكتر فرحناز دادخواه، مســوول آموزش لاپاروسكوپي 
بخش زنان و زايمان بيمارستان ميلاد درباره چند و چون جراحي هاي بسته به گفت وگو بنشينيم تا درباره اين 

روش بيشتر بدانيم:

لاپاروسكوپي از كجا آمد؟
اوليــن كاربــرد لاپاروســكوپي در حيطه 
پزشــكي به خاطــر تشــخيص در درمان 
نازايي ها بود. در مــورد نازايي ها اگر ابهامي 
وجود داشت، پزشــك براي مطمئن شدن 
از اينكه آيا درون شكم مشكلي وجود دارد 
يا نه از لاپاروسكوپي كمك مي گيرد. بدون 
شكافتن شكم، ميله اي به قطر پنج ميلي متر 
از حفره ناف وارد شكم مي شود )قبل از اين 
داخل شــكم را پــر از گاز مي كردند، گازي 
كه براي بدن ضرر نداشــته باشــد و جذب 
سيستم عمومي بدن نشود( آن وقت رده ها 
كنار مي رفت و احشــا قابل ديدن مي شدند 
و اگر ضايعه يا مشــكلي وجود داشته باشد 
به راحتي ديده مي  شــود و بعــد از بيرون 
آوردن لولــه لاپاروســكوپي، بيمــار هيچ 
دردي احســاس نمي كند.هيچ جاي زخم 
يا علامتي روي بــدن نمي گذارد. در بعضي 
موارد از بيهوشــي كامل و در موارد ديگر از 
بيهوشي موضعي براي انجام لاپاروسكوپي 
استفاده مي شد و اين روشي كاملا جديد و 
بي ضرر براي آگاهي يافتن از امراض داخل 

شكم بود.

پيدا شدن روش لاپاروسكوپي

بحث هزينه وسايل پزشــكي هم از طريق اســتفاده از تمهيدات و خلاقيت هايي كه استادان 
اين رشــته در ايران به كار مي برند، مثل دكتر سيم فروش تا حدود زيادي كاهش يافته به طور 
مثال كيســه هايي به نام N2Bag  در اروپا و آمريكا حدود 300 ـ 200 دلار هزينه دارد و بايد 
تومورها و ضايعات را داخل اين كيســه ها ريخت و از شــكم بيرون آورد، ولي در ايران از طريق 
دستكش هاي پلاستيكي كه در پزشــكي مورد استفاده قرار مي گيرند، شبيه همان ها  ساخته 
شــده و اين خلاقيت ها، هزينه هاي لاپاروســكوپي را در ايران به طور چشمگيري كاهش داده 

است.

فوايد لاپاروسكوپي
از نظر فوايدي كه براي بيمار دارد، طبيعي است كه بيمار درد كمتري مي كشد. در صورت 
مهارت جراح، طول مدت عمل و مقدار خونريزي قطعا كمتر است. بيمار بسيار سريع تر 
از روي تخت بلند مي شــود و راه مي افتد و به كار برمي گردد. بازگشــت به كار و زندگي 
در اعمال جراحي به طريقه لاپاروســكوپي بسيار بهتر و راحت تر است. از نظر زيبايي هم 
كه لاپاروسكوپي هيچ گونه خط و خراشــي روي بدن ايجاد نمي كند و در مواردي كه از 
جراحي هاي موضعي استفاده مي شــود، بيمار از مضرات بيهوشي هم به دور مي ماند.در 
كنار همه اينها ، آمارها اعلام مي كنند كه چســبندگي ها به دنبال اعمال لاپاروسكوپي 
خيلي كمتر است. در جراحي باز اگر كيسه تخمدان بيرون آورده شود قطعا با چسبندگي 
همراه خواهد بود. اما در جراحي هاي به روش بســته، امكان ايجاد چســبندگي داخل 
شكمي در موردشــان فوق العاده كمتر است و چسبندگي مسايل جنبي خودش را دارد 
مثل درد مثل ناتواني و مســايل ديگر بيماري كه توسط روش بسته جراحي شده باشد، 
احتمال اين كه در آينده فرد سالم تري باشد، بيشتر است. امكان نازايي هم در بيماراني 
كه لاپاروسكوپي مي شوند نسبت به بيماراني كه جراحي باز مي شوند بسيار كمتر است. 

دليل آن هم به هم نخوردن آناتومي بدن است.

اوضاع در ايران چطور است؟
امــروزه حتي برداشــتن تيروئيد توســط 
اين روش صورت مي گيرد و ديگر پوســت 
گردن را برش نمي دهند يا براي برداشــتن 
غــده اي به نــام تيموس كه پشــت جناغ 
سينه اســت، ديگر نيازي به شكافتن جناغ 
سينه نيســت.امروزه در رشــته جراحي، 
خيلي از ارگان ها توســط روش بسته عمل 
مي شــوند مثل روده ها، فتق  و كليه.ايران 
جزو كشور هاي پيشرفته در لاپاروسكوپي 
است . در بسياري از كشــورهاي پيشرفته 
دنيا، خيلي از جراحــان اجازه اين كار را به 
خودشان نمي دهند ولي در ايران به راحتي 
اعمال لاپاروســكوپي انجام مي شود.مثلا 
دكتر سيم فروش در حال حاضر پيوند كليه 
را هم از طريق ايــن روش انجام مي دهند 
و ديگر روي بدن شــخص اهداكننده كليه 
جز يك شكاف كوچك هيچ نشانه اي باقي 
نمي ماند و لازم نيســت نيمي از شــكم و 
پشــت او را بشكافند.خوشبختانه در ايران، 
جراحي هاي لاپاروسكوپي كم كم جايگزين 
جراحي هاي باز مي شوند. شايد در چند سال 
آينده اتفاقي شبيه »انقلاب كامپيوتر« را در 
زمينه لاپاروسكوپي در رشته هاي پزشكي 

داشته باشيم.

بعد از مدتي، پزشــكان به اين فكر افتادند كه شــايد بشود از اين 
روش براي درمان بيماري هاي ســاده مثل آپانديسيت  استفاده 
كرد بدون اينكه شــكم را برش دهند. ضايعات آپانديســيت را از 
طريق لوله اي كه از حفره ناف وارد شــده بود، خارج كردند و بيمار 

چند ساعت بعد از عمل، بدون هيچ مشكلي از بيمارستان مرخص 
شد بدون آنكه جاي زخم يا بخيه اي روي بدنش باشد، با هزينه اي 
بســيار كمتر چرا كه به جاي چهار روز فقط چند ساعت بستري 

شده بود، در نتيجه اين روش مورد تاييد قرار گرفت.

زمان كوتاهتر،هزينه كمتر



14
02

د   
فن

س
ت ا

قو
 یا

مه
هنا

ما
15

0 
ره

ما
ش

HEALTHسلامت

اين روش
تا كجا پيش مي رود؟

شــعار ما اين اســت: »به جز سزارين، 
روزي مي رســد كه تمام جراحي هاي 
زنــان از طريق لاپاروســكوپي انجام 
شود.« انواع كيســت ها، حاملگي هاي 
خارج از رحم حتي تومورها را مي شود 
به طريق لاپاروســكوپي جراحي كرد. 
ســال 1380 كه بيمارســتان ميلاد 
عمل جراحي از طريق لاپاروسكوپي را 
پايه گذاري كرد دو سه هفته يكبار عمل 
جراحي بسته انجام مي  شد، اما در حال 
حاضر بيــن 300 ـ 200 عمل جراحي 
بســته در ماه در بيمارستان ميلاد آن 
هم فقط در بخش زنان و زايمان انجام 
مي شود و اميدمان اين است كه روزي 
جراحي هاي لاپاروسكوپي را جايگزين 

جراحي هاي باز كنيم.

لاپاروسكوپي يا ليزر؟
ما از ليزر به عنوان ابــزار برش به جاي 
چاقــوي جراحــي در لاپاروســكوپي 
استفاده مي كنيم. فرض كنيد يك توده 
تخمدان وجود دارد بعــد از وارد كردن 
لوله لاپاروسكوپي ابزاري مورد نياز است 
كه بتوان با آن توده را قطعه قطعه كرد تا 

بتوان آن را بيرون كشيد.

با لاپاروسكوپي چه دردي را درمان كنيم؟
در حال حاضر تمام كيســت هاي تخمدان 
را بــه جاي بــاز كــردن شــكم از طريق 
لاپاروســكوپي عمــل مي كنيــم كه جزو 
شايع ترين عمل هاســت.حاملگي خارج از 
رحم به خصوص براي حفظ ســلامتي لوله 
رحم از طريق لاپاروسكوپي درمان مي شود 
و باز هم وارد لوله نمي شويم و بيرون از لوله 
رحــم آن را از بين مي برنــد و ضايعه خارج 
مي شــود. اين روش درمان، از ايجاد نازايي 
هم جلوگيري مي كند چون هيچ صدمه اي 

به ديواره لوله اي رحم نمي زند.براي درمان 
افتادگــي رحــم يعني وقتي رحــم از حد 
طبيعي پايين تر و بافت هاي لگني به علت 
زايمان هاي مكررش بشوند روش جراحي 
بسته بســيار مؤثر اســت.درآوردن رحم و 
بافت هاي اطراف نيز از طريق لاپاروسكوپي 
انجام مي شــود و در نهايــت رحم از طريق 
واژن خارج مي شــود و ثابت شــده كه اين 
روش عواقب بســيار كمتري به همره دارد.

هنوز بازار بحث جهاني براي درمان سرطان 

با اين روش داغ است ، اگرچه عمل ها نتايج 
مثبتي به همراه داشته كه قابل انكار نيست. 
مشكل ما در زمينه درمان سرطان از طريق 
ايــن روش اين اســت كه به بيمــار اطلاع 
مي دهيم شما قرار است پنجمين بيماري 
باشــيد كه از اين طريق درمان مي شويد و 
مسلم است بيماري كه تومور دارد ترجيح 
بدهد از همان روش هاي ثابت شــده قبل 
براي درمان اين بيماري جدي استفاده كند 

و ما هم نمي توانيم مجبورش كنيم. 

 درمان نازايي ها با لاپاروسكوپي
در واقع در ابتدا لاپاروســكوپي براي درمــان نازايي ها به وجود 
آمد. پزشك زماني كه در اولين برخوردها با بيمار متوجه مشكل 
نشــود يا اگر بيمار به اولين پروتكل هاي درماني جواب ندهد، 
براي تشــخيص علت نازايي از لاپاروســكوپي كمك مي گيرد. 
مرحله بعد درمان اســت. مثلا براي از بين بردن كيست ها، باز 
كردن چســبندگي هاي لوله رحم يا در زمينه بــاز كردن لوله 
رحم شــايد تصور عام اين باشد كه روش لاپاروسكوپي به اندازه 
جراحي باز  مطمئن نيســت . اما هيچ بحثي وجــود ندارد كه 
اين روش به نفع بيمار و سيســتم پزشكي كشور است،. نتيجه 
آمــار صددرصدي كه در زمينه بعضي بيماري ها مثل كيســت 
تخمدان وجود دارد آنقدر مورد اطمينان است كه امكان ندارد 
پزشكي كه امكان انجام هر دو روش جراحي را دارد، از جراحي 
باز استفاده كند. اما گاهي اوقات امكانات اين اجازه را نمي دهد.

اين عمل پرسنل باتجربه لازم دارد و هر پرستاري 
نمي  تواند كارآمد باشد . به همين خاطر شب ها قادر به 
انجام عمل لاپاروسكوپي نيستيم و مواردي پيش آمده 
كه براي يك عمل ساده جراحي بسته،  ناچار شده  ايم 
شكم بيمار را باز كنيم.اميدواريم روزي برسد كه آن قدر 
نيروي باتجربه كارآمد تربيت شوند كه بتوان اين عمل را 
در هر نقطه از ايران و در هر ساعت از شبانه روز انجام داد. 
روزي كه چاقوهاي جراحي كنار گذاشته شوند و درمان 
قطعي هر نوع بيماري از طريق جراحي بسته انجام شود. 

لاپاروسكوپي 
و نكات مورد نياز



رنگ ناخن 
خبر مي دهد از سر درون

بيشتر مطالعات در زمينه رشــد ناخن نشان 
مي دهد كه رشــد آن بين 1/9 ـ 4/4 ميلي متر 
در ماه متغيير است. مقدار متوسط رشد نيز 3 
ميلي متر در ماه يا 0/1 ميلي متر در روز اســت. 
ناخن  هاي انگشــتان پا در حدود 1 ميلي متر در 

ماه رشــد مي كنند. جنس،  بعد از بلوغ تأثير 
اندكي بر روي رشــد ناخن دارد. مردان داراي 
رشد ناخن بيشتري هســتند. جالب است كه 
بدانيد عواملي مانند حاملگي در رشد ناخن هاي 
خانم ها تأثير مي گذارد و باعث افزايش سرعت 

رشد مي شــود. پروتئين عمده ناخن، كراتين 
اســت. چربي عمده ناخن نيز كلسترول است. 
ناخن در اثر غوطه وري طولاني در آب يا مقادير 
زيادي از قليا يا موادپاك كننــده قوي، دچار 

نرمي و تخريب تدريجي مي شود.

شــايد شــما هم جــز آن افرادي 
هســتيد كه به ســلامتي و زيبايي 
چهره و ظاهرتــان توجه مي كنيد. 
اما نســبت به ناخن هايتان بي توجه 
هستيد. فراموش نكنيد كه سلامتي 
و بهداشــت ناخن   هــا، صرف نظر از 
زيبايي، نشانگر سلامت جسم است. 
رنــگ ناخن بيانگر ســلامت درون 
و جسم شماســت، به ناخن هايتان 
توجــه كنيد و براي ســلامت بهتر 

توصيه هاي زير را به كار بگيريد:
 اگر ناخن هاي خشــك و سختي 
داريد، هر دو روز يــك بار، آنها را به 
مدت بيست دقيقه در روغن زيتون 

گرم قرار دهيد.
 استفاده بيش از حد از لاك ناخن 
سلامت ناخن ها را به خطر مي اندازد 
و گاهي شــما را از رنگ ناخن ها كه 
معياري براي تشــخيص سلامتي 

است غافل مي كند.
 دشــمنان ناخن ها را بشناســيد 
و از آنها دوري كنيــد. آفتاب، كلر و 
پاك كننده هاي قوي باعث تردي و 
شكنندگي ناخن ها مي شوند. هنگام 
انجام كارهاي خانــه و نيز باغباني 
برحسب نياز از دســتكش نخي يا 
پلاستيكي استفاده كنيد. دست ها و 
ناخن ها را بدون محافظ در معرض 
آفتاب قرار ندهيد. با استفاده از يك 
كرم ضدآفتاب در تمام فصول سال 
و دســتكش نخي از آنها محافظت 

كنيد.
 خانم هــا تمايل زيــادي به بلند 
نگهداشــتن ناخن  هايشــان دارند و 
دوســت دارند رشــد ناخن هايشان 
بيشتر شــود. بهتر اســت بدانيد كه 
رشد ناخن در خانم ها ـ جز در دوران 
بارداري ـ كندتر از آقايان اســت. اما 
اگر حس كرديد رشــد ناخن هايتان 

كندتر از حالت طبيعي اســت، توجه 
داشته باشيد كه احتمالا رژيم غذايي 
درستي نداريد. كمبود ويتامين هاي 
B، A كمپلكس D، C و E، همچنين 
كلســيم، سولفورواسيدهاي  آهن، 
چرب در رژيم غذايي رشــد ناخن ها 
را با مشكل مواجه مي كند. بهتر است 
روغن يا كرم هاي تقويتي ناخن را در 
ناحيه پوست، پايين ناخن، محلي كه 
ناخن ها از آن تغذيه مي كنند، بماليد.

 اگر ناخن هاي سســت و شكننده 
داريد آنهــا را كوتاه و يك دســت 
كنيد. هيچ چيز زشت تر از ناخن هاي 
ناجور و كوتاه و بلند نيست. اين گونه 
ناخن ها آســيب پذير نيز هستند و 
ممكن اســت طوري بشــكنند كه 
شما را گرفتار كنند. براي محكم تر 
شدن ناخن ها، شش قطره از هر يك 
از روغن هاي اسانس اسطوخودوس، 
برگ بــو و گياه صنــدل را به 180 
ميلي ليتــر روغن كنجد يا ســويا 
اضافه كنيد و هفته اي دو بار به مدت 
پانزده دقيقه ناخن  ها را در مايع قرار 

دهيد.
 تغذيه و رژيــم غذايي صحيح در 
رشد و سلامت ناخن ها نقش مهمي 
دارد. غذاهاي حاوي آهن، كلسيم، 
ويتامين B و پتاسيم براي ناخن ها 
مفيدند. اگر مي خواهيد ناخن هاي 
سالم و محكم داشته باشيد ماست، 
تخم  مرغ، سويا، كلم، زردآلو و ماهي 

بخوريد.
 ماهي هــا غنــي از اســيدهاي 
چرب هســتند و  ناخن  ها را تقويت 
مي كننــد. كلــم و ســويا نيز غني 
از بيوتين هســتند كــه ويتاميني 
از گروه B اســت و از ترك خوردن 
و شكســتن ناخن هــا جلوگيري 

مي كند.

به ناخن  هايتان توجه 

هم زيبايي، هم سلامت. ناخن ها مي توانند به دست ها جلوه اي ديگر بدهند و با بررسي شان پي خواهيد برد كه چقدر سالم هستيد
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  بهتر اســت در همه حال، حتــي در زمان جارو 
كردن، از يك دستكش محافظ استفاده كنيد.

 ســعي كنيــد حتما بعــد از كار با مــواد كثيف، 
ناخن  هايتان را با برس ويژه تميز كنيد.

 براي جلوگيري از شكننده شــدن، هنگام سوهان 
كشيدن، هيچ گاه ناخن ها را در دو جهت سوهان نكشيد.

 به كودكان خود ياد بدهيد، نبايد از ناخن استفاده 
ابزاري كرد. مثلا خــارج كردن منگنه از درون كاغذ 
با ناخن صحيح نيست، چون به شدت به بافت ناخن 

صدمه مي زند.
 رعايت رژيــم غذايي صحيح براي تقويت ناخن ها 

لازم است.
 همچنيــن آب هويج تــازه به علــت غني بودن 

كلسيم و فسفر سبب استحكام ناخن ها مي شود.
 نوشــيدن آب و مايعات به مقدار كافي و استفاده 
روزانه 2/5 ميلي گرم بيوتين )درتخم مرغ و جگر به 
وفور يافت مي شود( نيز مي تواند در شادابي، نرمي و 

سلامت ناخن مفيد واقع شود.

47

دكتر مهتي پور

از رنگ و نشانه هاي ناخن 
به ميزان سلامتي خود پي ببريد

  ناخن زرد مي تواند نشانه بيماري ديابت، عفونت هاي 
قارچي يا ناراحتي  قلبي باشد.

 ناخن سفيد نشانه بيمار كم خوني است.
 ناخن سبز نشانگر عفونت قارچي يا باكتريايي است.

 ناخن نيمه ســفيد و صورتي، علامت نارسايي كليه 
است.

 اگر نقطه و لكه هاي ســفيدي روي ناخن ظاهر شده، 
گاهي به علت كمبود كلسيم است و برخي اوقات در اثر 

فشار يا ضربه اي كه به ناخن وارد آمده.
 يكي از علائم كمبــود ويتامين A در بدن پوســته 
پوسته شــدن، ترك خوردن و به وجود آمدن خطوط 

عرضي بر ناخن هاست.
 پيدايش رگه و خطوط سياه روي ناخن گاهي در اثر 
لخته شدن خون در اين نواحي است كه مي تواند در اثر 

ضربه يا نوعي بيماري باشد.
 با مشــاهده هر علامت غيرطبيعــي روي ناخن بهتر 

است با پزشك تان در اين زمينه مشورت كنيد.

چند نكته ساده براي ناخن هايي سالم و جذاب
شايد مهم ترين نكته درخصوص به خطر انداختن سلامت ناخن خانم هاي خانه دار، استفاده نكردن 
آنها از دســتكش حين انجام كارهاي خانه و شست وشو باشــد، چون مواد شوينده قوي و كار با 

اجسام سخت، به راحتي لايه محافظ ناخن را از بين مي برند و موجب ترك خوردن آن مي شوند.

ثريــا مــروا از تهران:بــه دليل 
مدتي  پوســتي  حساسيت هاي 
قبل به پزشــك مراجعه كردم و 
ايشان تجويز كرد كه از دستكش 
استفاده كنم. مي خواستم بپرسم 
دستكش چقدر موثر است و بايد 

از آن استفاده كنم.
 در مورد حساسيت دســت دو مساله 
خيلي مهم اســت: اول اين كــه ماده 
شــيميايي در تمــاس مســتقيم بــا 
دست ها قرار نگيرد، بنابراين پوشيدن 
دستكش بســيار مهم است ولي چون 
خيلي از افراد ممكن است به خود مواد 
موجود در دســتكش هاي پلاستيكي 
حساسيت داشــته باشــند و از طرف 
ديگر دستكش هاي پلاستيكي جلوي 
انتقال حرارت را نمي گيرند و در درجه 
دوم  تجمع عرق دســت ها و رطوبت در 
زير دســتكش پلاستيكي ممكن است 
حساســيت را تشــديد كند، به همين 
سبب پوشيدن دســتكش نخي در زير 
دستكش پلاستيكي)به ويژه در مرحله 

حاد بيماري( ضروري است.
 حتــي گاهي ممكن اســت پزشــك 
پوشــيدن دســتكش نخي را در طول 
روز در خانه هم)بسته به مورد بيماري( 
توصيه كند و مســاله بعدي كه اساسي 
اســت مصرف مرطوب كننده و چرب 
كننده هاي دســت )به دنبــال هر بار 
شست و شــو و تماس با مواد شوينده( 
اســت كه در اين مورد بهتر اســت از 
كرم هــا و پمادهــاي تركيبــي كه در 
مرحله حاد بيماري توسط پزشك شما 

تجويز مي شود، استفاده كنيد.
 بعــد از رفــع مرحله حاد بــراي ادامه 
درمان و پيشــگيري از عــود بيماري 
استفاده از مرطوب كننده هاي معمولي 

را جزوي از برنامه روزانه خود بكنيم. 
 در مراحل پيشــرفته كه بيماري با اين 
تمهيدات ســاده قابل درمان نيســت، 
پزشــك شــما بســته به صلاحديد 
خود ممكن اســت مصــرف كرم هاي 
كورتن دار ملايم يا قوي يا اســتفاده از 
كورتن خوراكي يا روش هاي پيچيده تر 

را در دستور كار خود قرار دهد.

Q & Aپرسش و پاسخ پزشكي



مسيرهاي كوتاه
 براي  زيبا شدن

مراقبت درست و صحيح از پوست مي تواند فرآيند پيري طبيعي پوست را به تاخير بيندازد و از بسياري از 
مشكلات پوستي جلوگيري كند

احتمالا زندگي پرمشــغله شما باعث 
مي شــود تا حتي زمان اندكي را هم 
براي محافظت و مراقبت پوست خود 

اختصاص ندهيد. 
در نتيجه پوست شما لطافت و نرمي 
زماني كه متولد شــده ايد را نخواهد 
داشت و با گذشــت سن، پوست شما 

بــه تدريج نازك و ضعيف مي شــود 
و ســرانجام چروكيده خواهد شد. 
چربي  توليد كننده  غده هاي  فعاليت 
كم مي شود و باعث مي شود تا پوست 
شما خشك بشــود. تعداد رگ هاي 
خون پوست شــما كاهش مي يابد، 
پوست شــما شــكننده و ضعيف تر 

مي شود و طراوت و شادابي جواني را 
از دست مي دهيد.مراقبت مناسب و 
خوب از پوســت ـ مانند جلوگيري از 
اشــعه هاي آفتاب، شستن پوست به 
آرامي و با ملايمت و استفاده منظم از 
نرم كننده هاي پوست ـ به شما كمك 
مي كند تا مرحله پيري طبيعي پوست 

را به تاخير بيندازيد و از بســياري از 
مشكلات پوست جلوگيري كنيد. اين 
عادت هاي ســاده مراقبت از پوست، 
به شــما كمك خواهد كرد تا   پوست 
خود را محافظت كنيد تا ســالم بماند 
و در سال هاي بعدي درخشان، براق و 

پرطراوت باشد.

سيگار كشيدن مي تواند فرآيند پيرشدن طبيعي پوست 
شما را تســريع كند و به ايجاد چين و چروك كمك كند. 
تغييرات پوست كه بر اثر سيگار كشيدن ايجاد شده است، 
در پوست بزرگسالاني كه حداقل به مدت 10 سال سيگار 

كشيده اند، قابل ديدن است.
 سيگار كشيدن باعث تنگ شدن رگ ها  در بيروني ترين 
لايه هاي پوســت مي شــود. اين موضوع موجب كاهش 
جريان خون مي شود و پوست را از اكسيژن و مواد مغذي، 
از قبيــل ويتامينA، كه براي ســلامتي پوســت مهم و 

ضروري هستند، تهي مي كند.

 تمامــي ايــن عوامل به بافت هايي كه به پوســت شــما 
نيرومندي و استحكام و قابليت ارتجاعي مي دهد، آسيب 
مي رســاند. علاوه بر اين، حالت هــاي تكراري خاصي كه 
هنگام ســيگار كشــيدن به صورت خود مي دهيد، مانند 
جمع كــردن لب ها به  هنگام داخل كشــيدن دود و چپ 
كردن يا نيمه باز كردن چشم ها هنگام بيرون دادن دود به 

ايجاد چين و چروك صورت شما كمك مي كند. 
همچنين ممكن است، قرار گرفتن مكرر و مداوم در برابر 
گرماي حاصل از اشتعال ســيگار، به پوست شما آسيب 

برساند.

سيگار، قاتل پوست جوان

شست وشو، بخش ضروري و حياتي 
محافظت پوســت شما اســت. بايد 

پوست خود را به آرامي بشوييد.
    از آب گرم اســتفاده كنيد و زمان 
شست وشــو و اســتحمام را محدود 
كنيد. آب داغ و دوش گرفتن يا حمام 
طولاني، چربي هاي روي پوست شما 
را از بيــن مي برد. زمان اســتحمام 
و دوش گرفتن خــود را به حدود 15 
دقيقه يا كمتر محــدود كنيد و از آب 

گرم، به جاي آب داغ، استفاده كنيد.
    از اســتفاده از صابون هاي سخت 
و محكم خــودداري كنيد. صابو هاي 
ســخت ـ كه قادر هستند لايه چربي 
روي پوست شما را كاملا از بين ببرند 

ـ باعث خشــك شــدن پوست شما 
مي شوند. در عوض صابون هاي نرمي 
را انتخاب كنيــد، كه در طول مراحل 
توليد صابون، به آنهــا چربي و روغن 

اضافه شده است.
    از افزودني هاي محرك اســتفاده 
نكنيد. اگر پوست شما حساس است، 
از محصولاتي كه مواد عطري و رنگي 
دارند، اجتناب كنيد. اين مواد مي تواند 
باعث تحريك پوســت شما شود و آن 
را آزرده كند. و همچنين ممكن است 
باعث ايجــاد واكنش هــاي آلرژيك  

شود.
   آرايش چشــم خود را با دقت پاك 
كنيد. از اسفنج، ابر يا پنبه براي پاك 

كردن آرايش چشــم خود اســتفاده 
كنيد تا مانع از آســيب رســيدن به 
بافت هاي حســاس و ظريف اطراف 
چشم شــما شــود. اگر آرايش شما 
ســخت و ضد آب است، ممكن است 
بــراي پاك كــردن آن بــه محصول 
چربــي  دار و روغني ماننــد ژل هاي 

روغني پاك كننده نياز داشته باشيد.
  خشك كردن آرام و مناسب: پس از 
شست و شو يا حمام كردن، به آرامي و 
به شكلي نوازش گونه پوست خود را با 
حوله خشك كنيد، طوري كه مقداري 
از رطوبت روي پوست شما باقي بماند. 
سپس فورا پوست خود را با كرم يا ژل 

مناسب نرم و مرطوب كنيد.

پوست خود را به آرامي و ملايمت بشوييد

پوست خود را مقابل  اشعه خورشيد 
حفظ كنيد

بهترين راه براي مراقبت از پوست، حفظ كردن آن  در 
مقابل آفتاب است. اشعه ماورابنفش )كه نامرئي است، 
اما اشعه شديد خورشيد است( به پوست شما آسيب 
مي زند و باعث چين و چروك هاي عميق، خشكي، 
زبري و ناهمواري پوست، لك هاي تيره و اختلالات 
جدي ديگري، همچون عارضه هاي پوستي سرطاني 

)بدخيم( يا غيرسرطاني )خوش خيم( مي شود.
براي محافظت بيشتر پوست خود در مقابل آفتاب، 

اين سه روش را به كار ببريد:
 در طول ســاعاتي كه نور آفتاب شديد است، از 
قرار گرفتن مســتقيم مقابل آن خودداري كنيد: 
اشعه هاي خورشــيد از ساعت هشت صبح تا چهار 
بعدازظهر بيشــترين آســيب و زيان را به پوست 
مي رســانند. ســعي كنيد تا در طول اين ساعات، 

زمان كمتري را در فضاي آزاد بگذرانيد.
 لباس هاي محافظ آفتاب بپوشيد: پوست خود 
را با لباس هايي مانند تي شــرت هاي آستين بلند، 
شــلوارهاي بلند و كلاه هاي لبه پهن بپوشــانيد. 
همچنين به خاطر داشته باشيد كه بعضي پارچه ها 
و مدل هاي خاص لباس نســبت به ساير مدل ها، از 
شما در مقابل خورشيد بهتر محافظت مي كند. به 
عنوان مثال پيراهن هاي آستين بلند از پيراهن هاي 
آســتين كوتاه مناســب تر اســت؛ و پارچه هاي 
بافته محكم و ســفت مانند پارچه هــاي كتاني، از 
پارچه هاي بافته شل مانند پارچه هاي كشباف بهتر 

است.
 از كرم ضدآفتاب استفاده كنيد: بيست دقيقه 
قبل از اينكه بيرون برويد، به مقدار مناســب از كرم 
ضدآفتاب اســتفاده كنيد و هر دو ســاعت يك بار 
و بعد از عــرق كردن زياد يــا در آب بودن، مجددا 

ضدآفتاب بزنيد.



14
02

د   
فن

س
ت ا

قو
 یا

مه
هنا

ما
15

0 
ره

ما
ش

حمام طولاني، چربي هاي روي پوست شما را از بين مي برد. زمان استحمام و دوش گرفتن خود را به حدود 15 دقيقه يا كمتر محدود كنيد و از آب گرم
 به جاي آب داغ، استفاده كنيد

نــرم كــردن و مرطوب كــردن مداوم، 
به پوست شــما كمك مي كند تا سطح 

طبيعي رطوبت خود را حفظ كند.
نوع مرطوب كننده اي كه استفاده از آن 
براي شــما بهتر اســت و تعداد دفعاتي 
كه لازم اســت تا از آن استفاده كنيد، به 
عوامل زيادي بستگي دارد؛ از قبيل نوع 
پوست سن شــما و اينكه آيا پوست شما 
شــرايط خاصي ـ مثلا داشتن جوش بر 
روي صــورت ـ دارد. راه مناســب براي 
اينكه امتحان كنيد كه آيا پوست شما به 
مرطوب كننده نياز دارد يا نه، اين اســت 
كه 20 دقيقه بعــد از حمام كردن صبر 
كنيد. اگر پوست شــما سفت و محكم 
شد، شما بايد از مرطوب كننده استفاده 

كنيد.
مرطوب كننده اي بــا فاكتور ضدآفتاب 
»SPF« حداقل 15 انتخــاب كنيد، تا 
پوســت شــما را از زيان هاي اشعه هاي 
ماورا بنفش نيز حفظ كند. اگر پوســت 
حساســي داريد، محصولاتي را كه مواد 
رنگي، عطري و ســاير افزودني هاي آن 
كمتر اســت، انتخاب كنيد. اگر پوست 
شما خيلي خشك است، شايد لازم باشد 
زماني كه پوســت شــما هنوز مرطوب 
است، از مواد روغني – مانند روغن بچه 
– اســتفاده كنيد. چربي و روغن قدرت 
ماندگاري بيشــتري از مرطوب كننده 
دارد و از تبخير آب از سطح پوست شما 

جلوگيري مي كند.

استفاده مرتب و مداوم از مرطوب كننده
تراشــيدن راهي عمومي و معمول و ارزان 
براي از بين بردن موهاي زائد بدن اســت. 
اما تراشيدن ممكن باعث تحريك، سوزش 
يا خراش پوست بشود، خصوصا اگر پوست 
شــما نازك، كم چرب، خشك يا حساس 

باشد. براي تراشيدن صاف و نرم:
   قبل از تراشــيدن موي خــود، پارچه 
خيس گرمي را بر روي پوست خود بكشيد 
تا موها را نــرم كند؛ يا پس از دوش گرفتن 

يا حمام آب گرم، موي خود را بتراشيد.
   هنگامي كه پوســتتان خشك است از 
تراشيدن آن خودداري كنيد. زيرا ممكن 
اســت پوســت شــما با تيغ ريش تراشي 
خراشــيده و آزرده بشود. قبل از تراشيدن 
موها؛ از كرم، لوســيون يا ژل ريش تراشي 

اســتفاده كنيد تا از پوست شما محافظت 
كند و آن را نرم و روان كند.

   در جهت رشــد مو، آن را بتراشيد نه در 
جهت مخالف آن.

   پس از تراشيدن موي بدن، پوست خود 
را با آب گرم بشوييد.

اگر پوســت خراشــيده يا ملتهب شد، از 
لوســيوني كه الكل و اتيل نداشــته باشد، 

استفاده كنيد.
 اگرچه الــكل و محصــولات داراي الكل 
ممكن احساس خنك شدن به شما بدهد، 
اما آنها واقعا پوست خراشيده يا ملتهب را 

آرام نمي كند و تسكين نمي دهد.
 زيرا الكل به سرعت از سطح پوست تبخير 

مي شود. 

  با دقت و احتياط موي خود را بتراشيد



شــايد مجبور باشــيد مهماني يا جشن تولد 
بگيريد، اما مجبور نيستيد پوستي داشته باشيد 
كه شما را پيرتر از آنچه هستيد نشان دهد. ما از 
آخرين تحقيقات و توصيه هاي متخصصان براي 
توقف، ترميم و پوشــش علايم سالخوردگي 
استفاده كرده ايم. به گفته دكتر جانت گرانت، 

متخصص پوست  »حتي ايجاد يكي از اين موارد 
تغييرات بسياري در پوست شما ايجاد خواهد 
كرد. ولي فقط به همين موارد اكتفا نكنيد. از هر 
پنج روش مبارزه با سالخوردگي پوست استفاده 
كنيد تا بفهميد پوســت تان چقدر ســالم تر و 

روشن  تر خواهد شد. «

بياييد تازه تر باشيد!
ما  برايتان از آخرين محصولات،  توصيه ها و تكنيك هايي كه پوست شما را نرم 

صاف و زيبا مي كند نوشته ايم، اما انتخاب آن با شماست

بعضي ها به راحتی چاق می شوند. اگر از آنها سوال شود 
كه در روز چقــدر غذا می خوری، آه از نهادشــان بلند 
می شود: آقای دكتر آب كه هيچی، نفس هم كه بكشم، 
چاق می شوم. شما هر دكتری را كه بگوييد من رفته ام. 
هر رژيمی را كه بگوييد، گرفته ام. هر باشگاه، هر ورزشی 
را. البته اين كمی اغراق اســت اما گاهی اتفاق می افتد 
كه اين افــراد حقيقت را می گويند و انــواع رژيم های 
غذايی و ورزش ها تنها می تواند از چاق شــدن بيشتر 
آنها جلوگيری كند، اما قادر نيســت وزنشان را كاهش 

دهد. 
اين افراد متاسفانه در بسياری از موارد برای خلاصی از 
اين چاقی وحشتناك خود را به تيغ جراحان می سپارند 
و زيان اعمال جراحی سنگينی مانند برداشتن قسمتی 
از معده و روده ها، ليپوساكشن يا ابدومينوپلاستی را به 
جان می خرند. حال ســوال اساسی اينجاست: آيا طب 
امروز در درمان اين بيماران راه درستی را انتخاب كرده 
اســت؟ البته من قرار نيســت در اين يادداشت نظرات 
پزشــكی را در اين زمينــه نقد كنم، اما بد نيســت در 
اين مورد از دانش روانكاوی كمــك بگيريم. روانكاوی 
يا ســايكوآناليز، دانشی اســت كه تلاش می كند علت 
آغازيــن بيماری هــا را دريابد و با رفــع آن بيمار را به 
ســمت درمان ســوق دهد. البته اين جست و جو غالبا 
در روح و روان فرد به انجام می رسد.در بررسی افرادی 
كه به مرض چاقــی مبتلا هســتند، در قالب موارد در 
تاريخچه زندگی شان با يك خشم سركوب شده مواجه 
می شويم، خشمی كه بسيار شديد و گزنده است اما فرد 
به دلايل متعددی قادر نيست يا حتی دوست ندارد آن 
را بروز دهد. به طور مثال، عروســی كه از ورود سرزده 
فاميل شــوهرش به خانه به شدت عصبانی می شود، اما 
به خاطر ملاحظاتی نمی تواند اين خشــم را بروز دهد. 
واضح اســت كه ما نمي توانيم چنين خشم شديدی را 
برای طولانی مدت در ذهن خود نــگاه داريم. بنابراين 
ترجيــح می دهيم يــا آن را فراموش كنيم يــا آن را با 
حالت ديگــری جايگزين كنيم. جالب اســت بدانيد، 
بررســی ها نشــان داده اند، اين افــراد در غالب موارد 
دچار نوعی » دلشــوره شناور« می شــوند، دلشوره ای 
 كه فــرد خودش هــم نمی داند منشــا آن چيســت. 
گويی ناخــودآگاه فــرد ترجيــح می دهد دلشــوره 
 داشــته باشــد، امــا خشــم ســركوب شــده اش را 
به خاطر نياورد. اين دلشوره ابعاد گوناگونی دارد. به طور 
مثال، فرد بدون دليل از شنيدن يك خبر بد واهمه دارد 
و با هر زنگ تلفن دچار تپش قلب می شــود يا اينكه از 
ابتلا به يك بيماری عفونی و واگيردار به شــدت نگران 
اســت. اين افراد غالبا شرايط بد بهداشتی را بهانه كرده 
و از پزشك خود درخواست می كنند برای آنها واكسن 
تجويز كند و اين ســرآغاز چاقی اســت. چاقی در واقع 
به منزله حفاظی در برابر عوامل آســيب رسان خارجی 
است، گويی فرد از يك احساس عدم امنيت رنج می برد 
و بدنش نيز برای مقابله با آن به يك ســد غيرقابل نفوذ 
مانند چربی متوســل می شــود. نكته جالب اين است 
تا زمانی كه اين ترس و ريشــه اصلی آن يعنی خشــم 
سركوب شده در فرد شناســايی و درمان نشود، درمان 

چاقی ميسر نخواهد شد.

چرا چاق مي شويم؟

دكتر مهرداد اخوان بهبهاني
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افزايش درصــد ضدآفتــاب از 15 به 
30 درصد موثرترين راه پيشــگيري از 
سالخوردگي پوســت است. گرچه اين 
افزايش در ميــزان محافظت، كوچك 
به نظر مي رســد )حدود چهار درصد( 
اما همين مقدار كوچــك باعث تغيير 
 SPF چشمگيري مي شود. در حالي كه
معيــار اندازه گيري محافظت در مقابل 
اشــعه مافوق بنفش )يا همان اشعه اي 
كه باعث ســوختن پوســت مي شود(

 SPF است و در كرم هاي ضدآفتابي كه
بالاتري دارند از پوست در برابر UV )يا 
همان اشعه اي كه عامل ايجاد مشكلات 
و تغيير رنگ پوست مي شود( به خوبي 

محافظت مي كند. 
شــما ممكن اســت مايل باشيد كرم 
ضدآفتاب تان را با نوع ديگري كه حاوي 
ويتامين هاي C و E نيز هستند عوض 

كنيد.
بنابــر آخريــن تحقيقــات، كرم هاي 

ضدآفتــاب حــاوي آنتي اكســيدان، 
ايمني بيشــتري در مقابــل UV به 
وجود مي آورند و هيچ آنتي اكســيداني 
محافظت صددرصد ايجــاد نمي كند. 
آنتي اكســيدان  ها دوستان خوب شما 
محســوب مي شــوند. آنها با تشكيل 
راديكال هاي آزاد كه در اثر نور ماوراي 
بنفــش به وجود مي آينــد و  قادرند به 
پوست آسيب برسانند مبارزه مي كنند. 
راه حل: به دنبال كرم ضدآفتاب حاوي 
آنتي اكســيدان  يــا مرطوب كننده با 
خاصيــت محافظت كنندگــي طيف 
گسترده باشيد كه از پوســت در برابر 
اشــعه مافوق بنفش A و B محافظت 
مي كننــد. هــر روز حداقــل يكبار از 
كــرم اســتفاده كنيد و به انــدازه يك 
نوك انگشــت در همه نواحي پوســت 
از آن بماليــد تا واقعا به انــدازه فاكتور 
محافظت كنندگي 30 درجه از پوست 

شما محافظت شود. 

قسمت هاي 
گمشده را هم 

دريابيد 
 امروزه معمولا در مراقبت 
از پوست توجهي به گردن 
و دست ها  نمي شود. هرش 
مي گويــد: »از هر آنچه 
اســتفاده  صورت  براي 
گردن،  روي   مي كنيــد 
اطــراف آن و دســت ها 
بماليد. اين يعني استفاده 
محافظت كننده  عامل  از 
و   )SPF( برابر آفتاب  در 
هنگام  آنتي اكسيدان ها 
روز و رتينول هنگام شب. 
يك هشــدار: از آنجايي 
نواحي   اين  پوســت  كه 
نازك تــر بــوده و  غدد 
چربي كمتري نســبت به 
)بنابراين  دارد  صــورت 
بيشتر مســتعد خشكي 
از  است(  حساســيت  و 
محصــولات رتينول يك 
روز در ميان اســتفاده و 
مصرف روزانه را به تدريج 
براي حفاظت  زياد كنيد. 
از  هنگام خروج  دست ها 
خانه از كــرم ضدآفتاب 
يــا مرطوب كننده حاوي 
ضدآفتاب طيف گسترده 

استفاده كنيد.

با افزايش سن صورت ما نياز به لوازم آرايش 
و نحوه استفاده متفاوتي دارد. هنگامي كه 
»لورن هوتون«  در سن 46 سالگي به كار 
مانكني بازگشــت، گريمورها بــراي او از 
همان مواد آرايش غليظي استفاده كردند 
كه براي آرايش مدل هاي جوان تر استفاده 
مي كردند، كه او را حداقل 10 سال پيرتر از 
سن واقعي اش نشان مي داد. نكته مهم اين 
اســت كه از محصولات مناسب،  دقيقا در 
نواحي كه واقعا به آنها نياز داريد استفاده 
كنيد. در آن صورت شما شبيه خودتان به 

نظر مي رسيد و  البته خيلي بهتر. 
راه حــل: كار را با يك پــودر صورت نرم 
زردرنگ آغــاز كنيد. چون اين كار ممكن 
اســت باعث برجســته تر شــدن چين و 
چروك شــود، پس از يك كرم پوشــش 

دهنده غليظ كه بــه اندازه دو پرده از رنگ 
حلقه هاي زير چشــم مي كاهد استفاده 
كنيد. مخفي كردن تيرگي باعث مي شود 

جوان تر و شاداب تر به نظر برسيد.
 بــراي تشــديد وضوح اســتخوان هاي 
گونه كه به بالا رفتن ســن برجســتگي 
آنهــا كاهش مي يابــد از رژگونه گل بهي 
يا صورتي اســتفاده كنيد. كشيدن سايه 
چشــم روي پلك ها انتخابي است، اما پر 
كردن ابروها با مداد ابرو اجباري اســت 
)ابــروي پــر و داراي ظاهــري طبيعي 
صورت را تلطيف مي كنــد(. در پايان از 
رنگ روشــني روي لب ها استفاده كنيد؛ 
رنگ هايــي مثل صورتي. دقت داشــته 
باشــيد كه رنگ هاي تيره تر كــه نور را 
بازتاب نمي دهند شــما را پيرتر نشــان 

رقابت بر ســر رنگ پوست شــدت گرفته است. 
شــركت هاي توليدكننده محصولات زيبايي به 
دنبال توليد محصولاتي هستند كه پوست هاي 
پيرشــده را هدف قرار مي دهد. اين محصولات 
فقط به بازاريابي خوب اتكا ندارند و فرمول هاي 
جديد به  احتمال زياد خاصيت مرطوب كنندگي 
بيشتري داشته، ميزان كلاژن را افزايش داده و 

به مبارزه با پيري پوست متمركز هستند. 
برخي از اين محصولات حــاوي مواد ضدپيري 
مثل پيتير، ريتنون و اســيدهاي هيدروكي آلفا 
و بتا هســتند كه ثابت شــده اســت به شادابي 
پوســت كمك مي كنند. بنابراين اگر 30 يا 50 
سال داريد يا پوســتتان خشك شده و به خاطر 
تابش آفتاب آسيب ديده است، اين محصولات 

به كمك شما خواهند آمد. 

كرم ضدآفتاب قوي تري انتخاب كنيد

يافته هايي براي صورتآرايش كردن در سنين بالاتر
 افراد بالاي 40 سال

بســياري از محصولات به طــراوت و تازگي 
پوســت كمك مي كنند، اما وقتي صحبت از 
كاهش چين و چروك، صــاف كردن بافت و 
رفع لكه هاي تيره مي شــود هيــچ ماده اي به 
پاي رتينويدها نمي رســد. ايــن محصولات 
كه مشــتقات ويتامين A محسوب مي شوند 
به دنبال بيش از 30 ســال تحقيق،به عنوان 
افزايش دهنــده و توليدكننده كلاژن و عامل 
نوسازي در سلول ها تشــخيص داده شده اند. 
فرآيندي كه همزمان با پيري كندتر شــده و 
منجر به تيرگي و لكه دار شدن پوست مي شود. 
رافيلا هرش، پزشــك متخصص پوســت و 
زيبايي و نامزد رياست انجمن پوست و زيبايي 
جراحي پلاســتيك آمريكا مي گويد: »به جز 
چندين استثنا هر شخص كه بيش از 30 سال 
سن دارد بايد براي داشــتن پوستي جوان از 

نوعي ريتنويد استفاده كند«. 
نقطه شروع خوب: يك محصول بدون نياز 

به نسخه كه حاوي رتينول باشد؛ هم خانواده 
.Rpronua مثل Rx شيميايي رتينويدهاي

هرش مي گويد:» شــايد رســيدن به نتيجه 
مطلوب با محصولي كه نياز به تجويز پزشك 
ندارد طولاني تر باشــد، اما ميزان خشــكي و 
پوسته پوسته شدن ناشــي از اين محصولات 
بســيار كمتــر از محصــولات حــاوي مواد 

آزاردهنده خواهد بود«. 
راه حل: پس از شست وشــوي پوســت در 
شــب از كرمي حاوي رتينول براي كاهش 
چين و چروك و افزايش توليد ســلول هاي 
پوست اســتفاده كنيد؛ در صورت لزوم يك 
شــب در ميان اســتفاده كنيد تا پوست به 
آن عــادت كند. براي نتيجــه بهتر از كرمي 
حاوي Peplicle اســتفاده كنيد. اين مواد 
زنجيره اي از آمينواســيدها هستند كه ثابت 

شده باعث تحريك كلاژن مي شوند. 

ويتامينA را فراموش نكنيد

علت: خواب مانند تلويزيون براي 
شما ضروري است. هرش مي گويد: 
 »از نظر فيزيولوژيكــي اتفاق هاي 
مثبت براي پوســت  شما درهمان 
هنگام مي افتد ويكي از آنها افزايش 
بازسازي سلولي اســت. متاسفانه 
آن طور كه تحقيق تازه در دانشگاه 
شيكاگو نشان مي دهد همه نه تنها 
به اندازه كافي نمي خوابيم )شــش 
ساعت به جاي 7 تا 9 ساعت توصيه 
شده( بلكه خوابمان از كيفيت لازم 
هم برخوردار نيســت. حتي پس از 
خزيدن در رختخــواب حدود يك 
ســاعت و نيم در رختخواب بيدار 
مي مانيم كه زمان باقي مانده براي 

ترميم پوســت را به شدت كاهش 
مي دهد.« 

راه حل: به خواب خــود اهميت 
بدهيد. به منظور داشــتن خوابي 
عميــق و نيروبخش  اجــازه دهيد 
بدنتان قبل از خواب استراحت كند. 
نور اتاق ها را قبل از خواب ضعيف تر 
كنيد و يك حمــام داغ هم كمك 

مي كند زودتر بخوابيد.
گوش دادن به موسيقي آرام قبل از 
خواب باعث افزايش كيفيت خواب 
مي شــود. اصــوات آرامش بخش 
ممكن اســت ميزان هورمون هايي 
كه باعــث بي خوابي مي شــوند را 

كاهش دهند.

بهتر بخوابيد 



آنچه بايد درباره 

آيا تا به حال به اين مســئله فكر كرده ايد كه هر موقع آرايش چشــم مي كنيد  آرايش چشم هايتان  
بيشتر جلب توجه مي كند تا چشم هايتان! انتخاب صحيح رنگ سايه و خط چشم و چگونگي زدن آنها 
نكات ظريفي را مي خواهد كه دانستن آنها به زيبايي بيشتر آرايش چشم هاي شما كمك مي كند. براي 

اين كه كار راحت تر باشد مي توانيد مراحل زير را دنبال كنيد:

 فرمول خاص خود را پيدا كنيد

از چند رنگ سايه استفاده كنيد
به اكثر چهره ها پيشنهاد مي كنيم 
از سه رنگ ســايه استفاده كنيد: 
سايه پايه، ســايه گوشه چشم و 
سايه بالاي خط چشم. براي جلوه 
نهايي رنگ مكمل رنگ ســايه  يا 
متضاد رنگ آن مناسب است كه 
كمي گوشــه راست چشم هايتان 
بماليد.بــراي زيبايي بيشــتر از 

ريمل استفاده كنيد.
ســايه پايه: رنــگ پايــه را به 
گونــه اي انتخــاب كنيــد كه با 
پوست تان هارموني داشته باشد. 
فرچه بزرگي را براي زدن ســايه 
پايه به كار بگيريــد و بالاي پلك 
چشــم هايتان تا گوشــه سمت 
راست چشم هايتان را سايه بزنيد.

ســايه گوشه چشــم: براي 
جلــوه طبيعي تر بهتر اســت از 
رنگي خنثي اســتفاده كنيد. اگر 

چشــماني قهوه اي داريــد، بهتر 
است از سايه خاكستري متمايل 
به قهــوه اي تيره، اگر چشــماني 
آبي داريد از ســايه خاكستري و 
اگر چشماني ســبز داريد از سايه 
طلايي  يا قهوه اي تيره اســتفاده 

كنيد. براي اينكه چشــم هايتان 
كشيده تر نشــان دهد، مي توانيد 
ســايه را كمي بيشــتر تا امتداد 

ابروهايتان بزنيد...
ســايه بالاي خط چشم:سايه 
نــازك بالاي خط چشــم هايتان 
را مي توانيد رنــگ تيره تر مثلا از 
رنگ هاي ماهاگوني، ســورمه اي 
ودودي انتخــاب كنيد. نكته قابل 
توجه اين است كه اين سايه هاي 
تيــره باعث مي شــوند مژه ها نيز 
پرتــر و تيره تــر به نظــر بيايند. 
شــما مي توانيــد از ســايه هايي 
كه به صــورت ژل در بازار عرضه 
مي شود براي اين منظور استفاده 
كنيد.نهايتــا مي توانيد از ســايه 
رنگ روشــن مانند سفيد، كرم و 
اســتخواني براي آرايش زيرخط 

ابروهايتان استفاده كنيد.

با توجــه به نوع فصل، رنگ پوســت و رنگ لباســتان،  مي توانيد رنگ 
سايه تان را انتخاب كنيد.

سايه چشــم چرب يا روغني: اين ســايه هاي روغني را مي توانيد 
با انگشــت يا فرچه پشــت پلك هايتان بماليد. چشــم هايي كه پشت 
پلك هايشــان كمي چروك دارد بهتر مي توانند از اين نوع سايه چشم 

استفاده كنند.
 نكته مهم: اين نوع ســايه ها روي پوست هاي لغزنده و چرب مي ماسد 
به همين خاطر بهتر اســت در هواي گرم و مرطوب از اين نوع ســايه ها 
استفاده شــود. براي دوام بيشتر سايه ها بهتر اســت به دنبال سايه اي 

باشيد كه در مواد آن سيليس باشد.
سايه چشم مدادي: اين نوع سايه ها به صورت مدادي و چپ استيك 
در بازار پيدا مي شود كه استفاده از آنها بسيار راحت  و سريع است. هنگام 
استفاده از آنها مطمئن شويد كه نوك مداد زياد تيز نيست و نوك گردي 
دارد، چرا كه اگر نوك آن تيز باشد چشم را اذيت مي كند. به خاطر داشته 

باشيد كه اكثر مدادهاي چشم به تراش هاي مخصوص احتياج دارند.
سايه چشم پودري: شــما مي توانيد از اين نوع سايه روي سايه چرب 
استفاده كنيد. به اين صورت كه ســايه روغني را بماليد سپس روي آن 
سايه براق بزنيد تا جلوه زيباتري پيدا كند. براي اينكه رنگ ها با يكديگر 
قاطي نشود بهتر است ابتدا از تميز بودن فرچه تان مطمئن شويد سپس 

آن را به رنگ ديگري آغشته كنيد.
سايه چشم فشرده:ساختار اين نوع ســايه ها بــه گونه اي است كه كار 
كردن با آن بسيار آسان است. اين نوع ســايه  ها به راحتي روي فرچه قرار 
مي گيرند و به نحو خوبي روي پوســت مي نشينند. نكته مثبت ديگر اين 
سايه هاي فشرده اين است كه جلوه خاص تري نسبت به ساير سايه ها دارند 

به خصوص روي پوست هاي چرب كه ديگر غوغا مي كند.

سايه زدن و خط چشم
 بدانيد

جردن، بلوار گلشهر، پلاك11/1،آرايشگاه نازك-تلفن22050439)10خط(09123088565-
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به اميد ديدار 

زيبايي حق بانوي ايراني است
بلوار گلشــهر خيابان جردن محل پر رفت و آمدي 
است و رانندگان براي پارك اتومبيل شان بايد مدت 
زيادي وقت صرف كنند. امــا در همين خيابان پيدا 
كردن آرايشــگاه نازك كاري بسيار راحت است و 
اغلب آن را مي شناســند.در مي زنيم و مي گوييم 
براي صحبت با خانم فرزاد آمده ايــم. تمام ديوار 
اتاق پر شده از عكس هايي بســيار زيبا و جالب .. 
گوشه كنار تابلوهاي عكس را نگاه مي كنيم تا اسم 
هنر پيشــه ها يا مدل هاي معروف را ببينم ولي هيچ 
كدام از اين عكس ها اســم ندارنــد، بعدا متوجه 
مي شويم اين چهره ها ، مشتريان همين آرايشگاه 
هستند كه براي نشان دادن  كار »سالن نازك« به در 
و ديوار زده شده اند. بعد از چند دقيقه خانم »آذين 
فرزاد« به داخل اتاق مي آيند تا صحبت مان را شروع 

كنيم.

 جنبه هنري اين كار مهم تر است
 از خانــم فرزاد كه مشــتريانش او را »رامش« صــدا مي كنند مي خواهيم 
صحبت را شــروع كند. اينطور كه پيداست هر كس به اينجا مي آيد از خانم 
فرزاد مي پرســد كجا آموزش ديده ايد، اين جا چند سال سابقه كار داريد، 
مشــتريان تان بيشتر چه مدل هايي را مي پسندند و ... خانم فرزاد در ابتدا به 
ما مي گويد:»28 ســال است كه سابقه آرايشــگري دارم و در آلمان و دوبي 
دوره هاي كوپ، رنگ و مش و گريم صورت را ديده ام. به چشــم شغل به اين 
حرفه نگاه نمي كنم و فكر مي كنم جنبه هنري آن به مراتب مهم تر است. ما 
ادعا داريم كه حرف اول را در كوپ، رنگ و مش و آرايش عروس مي زنيم. «

اينجا
 همه چيز
 قانونمند است

 بالاترين كيفيت با قيمتي كه موافق باشيد
از ساعت 9 صبح تا 6  بعد از ظهر در سالن نازك به مشتريان 
خدمات داده مي شــود و دريافت هزينه ها هم با مشتريان 
توافقي صورت مي گيرد . از 30 هزار تومان به بالا ! شايد اين 
ارقام از نظر كســاني كه هر ماه مبالغ اندكي براي آرايشگاه 
رفتن پول مي دهند رقم هاي اعجاب انگيزي باشد ولي چه 
كسي اســت كه نداند خانم ها به زيبايي خود اهميت بسيار 
زيادي مي دهند. البته اين آرايشــگاه شعار جالبي هم دارد 
»زيبايي حق بانوي ايراني«. در سالني كه در آن نشسته ايم  
مانند ديگر ســالن هاي آرايشــي بانوان ، مــدل ها از روي 
ژورنال به مشتري ارائه مي شود و خانم هاي متقاضي هم بر 
اساس سليقه خود مدل موي خود را انتخاب مي كنند.خانم 
فرزاد مي گويد:»البته بيشــتر مشــتري هاي ثابت كار را به 
دست خود ما مي سپارند. چون به كار ما اطمينان دارند. در 
 collerscrean artego, (اين سالن فقط از مواد خارجي
bes, lorial و…( اســتفاده مي شــود و به هيچ عنوان از 
مواد آرايشــي گمنام كه كيفيت زياد خوبي ندارند استفاده 
نمي شــود. ما ســود كمتري مي گيريم ولــي مي خواهيم 

مشتري از اين جا با رضايت كامل بيرون برود«

صحبت از اماكن مي شود و اين بهترين فرصت است.تا از كليشه اي شدن فاصله 
بگيريم. خانم فرزاد حرف هايي درباره اماكن و اتحاديه آرايشگرها دارد. اين كه 
بسياري از ســالن هاي آرايش زنانه بدون پروانه كســب و جواز مشغول كارند 
و همه نوع كاري هم در آرايشگاه شــان انجام مي شــود ولي در اين جا )سالن 
نازك(  همه كارها قانونمند انجام مي شــود .خانم فرزاد مي گويد:»در اطراف 
ما  آرايشگاه هايي هســتند،كه بدون جواز مشغول فعاليت اند و كسي كاري به 
كارشان ندارد. چند وقت پيش هم يك LCD نصب كرديم تا مشتريان بيشتر 
با روند كاري ما آشــنا شوند ولي اجازه داده نشد و مجبور شديم آن را برداريم. 

در صورتي كه 90 درصد سالن هاي خوب LCD دارند«

صحبت از مشــتري شــد. به نظر مي رســد حداقــل 60 درصد 
مشــتري هاي نازك ثابت هســتند و حتي از راه هاي خيلي دور به 
اين جا مي آيند. 40 درصد ديگر هم كساني هستند كه اغلب با يك 
بار آمدن به اين سالن مشــتري ثابت مي شوند.خانم فرزاد در ادامه 
درباره حرفه خود مي گويد:»من اين كار را به هيچ كس پيشــنهاد 
نمي كنم. با اين كه هنر در آن نقش اساســي را دارد ولي متاسفانه 
در جامعه ما با آن برخورد درســتي نمي شــود و بايد اعتراف كرد 
كه كار هر كســي نيســت. ولي براي من و بيشــتر همكارانم كه از 
آن در آمد داريم فراتر از يك شــغل است. وقتي چهره يك نفر بعد 
از آرايش 180 درجــه تغيير مي كند نمي توان بــه راحتي از كنار 
آرايشگري گذشــت«.فضاي سالن بسيار دوســتانه است و معلوم 
است كه مشــتريان نيز مثل كساني كه در اينجا مشغولند از فضاي 
صميمــي و گرم حاكم لذت مي برند. مشــترياني كه گويي نه تنها 
براي آراســتگي بلكه براي اين آمده اند تا دقايقــي را در آرامش و 
خوشحالي بگذرانند . خانم فرزاد هم در پايان به ما مي گويد:»ما در 
اين جا پرســنل كاملا قابل اطمينان و زبردستي  داريم و اين افتخار 
را هم داريم كه براي عروســي افراد بي بضاعت آنها را بدون هزينه 
آرايش مي كنيم.«آرايشــگاه را در حالي ترك مي كنيم كه وسوسه 

شده ايم تا حتما بار ديگر سري به آنجا بزنيم.

جردن، بلوار گلشهر، پلاك11/1،آرايشگاه نازك-تلفن22050439)10خط(09123088565-

آرايشگاه نازك، و لحظاتي لذت بخش براي خانم هاي  مشكل پسند



به پيشنهاد ما
انتخاب خوب 

بنا بر روال شمار ه هاي گذشته اين بار و درماه اول 
زمستان هم زندگي ايده آل براي شما پيشنهاداتي 
دارد که شامل شــيک ترين، به روز ترين و قابل 

اســتفاده ترين اجناس موجود در بازار است.ما 
جدا از کيف، کفش و لباس  به لوازمی فکرکرديم 
که مورد  نياز دائمی خانم هاســت. پس در اين 

شماره نيز به معرفي اجناسي خواهيم پرداخت که 
به راحتي در دســترس شما هستند و مي توانند به 

کارتان بيايند. خوب باشيد.

جذاب و اسپرت 
دخترخانم هاي اسپرت، شــايد حوصله تعويض 
دائمي و ســت هرروزه زيورآلات خود را نداشــته 
باشند و ترجيح بدهند گردن بند شيك و ساده اي 
بيندازند كه با همه انواع لباس هايشان هماهنگ 
باشد.گردن بند اســپريت كه در تصوير مي بينيد، 
اين ويژگي را دارد و از ســوي ديگر بسيار جذاب و 

در گردن با جلوه است . 
قيمت : 75 هزار تومان 

محل خريد: فروشــگاه هاي زيور آلات در 
خيابان گاندي و مراكز خريد

به نازكي مقوا 
خانم ها هميشــه دنبال گوشــي هاي منحصر به فرد هســتند. شركت سوني 
اريكســون به تازگي يكي از اين گوشي هاي جذاب را كه فقط 5 ميلي متر قطر 
دارد ، وارد بازار كرده است. گوشي W880i سوني اريكسون از جنس استيل 
اســت و در دو رنگ نقره اي و مشكي عرضه شــده. امكانات رايج گوشي هاي 
موبايل را دارد و به دليل كيفيت مطلوب پخش صدا مي تواند ، mp3 شما هم 

باشد. حافظه موجود گوشي در هنگام خريد يك گيگا بايت است . 
قيمت : 300 هزار تومان 

محل خريد : فروشگاه هاي معتبر موبايل

گرم و دوست داشتني 
مصرف اين پتوهايي كه در تصوير 
مي بينيد از نامشــان معلوم است. 
ســبك و كم حجم براي مسافرت. 
اما در شب هاي زمســتان، هنگام 
ولــو شــدن در مقابــل تلويزيون 
مي توانيــد يكي از ايــن پتوهاي 
مســافرتي را دور خود بپيچيد و از 
گرماي مطلوب آن لذت ببريد. اگر 
در خانه ويلايــي زندگي مي كنيد 
اين پتوها براي تزئين روي مبل هم 

مناسبند. 
قيمت : 12 هزار تومان 

فروشــگاه هاي  خريد:  محل 
لوازم خواب 

به خانم هاي اســپرت پوشــي كه  به جاي مارك هاي 
شانل و گوچي، خريد مارك هاي اسپرتي چون نايك 
را ترجيح مي دهنــد، اين عينك نايك را  پيشــنهاد 
مي كنيم. اين عينك علاوه بر مد بودن  كاملا اسپرت 
و بــراي مصارفي چون كوهنــوردي و پياده روي هم 

مناسب است . 
قيمت : 90 هزار تومان 

محل خريد: فروشــگاه هاي لوازم ورزشي در 
مجتمع تجاري اسكان ، تنديس و... 

دور از برف و آفتاب
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جوجه ، ببين 
نوزادان تا 6 ماهگي اســباب بازي ها را نمي شناسند و  با 
انواع اسباب بازي سرگرم نمي شوند و شايد مناسب ترين 
اســباب بازي براي آنها اين پتوهاي رنگي رنگي باشد كه 
مي توان نوزاد را روي آن خواباند كه انواع عروســك هاي 
آويزان شــده از ميله هاي بالاي ســر، نوزاد را ســرگرم 
خواهد كرد. مدل هــاي مختلفي از اين نوع وســيله در 
فروشگاه هاي وســايل نوزاد موجود اســت و مي توانيد 

براساس رنگ اتاق و جنسيت نوزاد انتخاب كنيد. 
قيمت : بين 25 تا 45 هزار تومان 

محل خريد: فروشگاه هاي لوازم كودك و اسباب 
بازي فروشي ها

كادوي هوشمندانه 
يونيســف به طور مداوم مجموعه اي از محصــولات فرهنگي را وارد بازار 
كشــورهاي مختلف مي كند كه بخش عمده اي از آنها براي بچه ها ست. 
يكي از اين محصولات پازل هايي با مفهوم صلح و دوســتي جهاني است. 
به پيشنهاد ما اين پازل ها كادوي مناسبي براي بچه هاي مقطع دبستان 
اســت چون در ميان بــازي، آن هم يــك بازي فكري، مفاهيم انســان 

دوستانه اي را هم به آنها آموزش مي دهد. 
قيمت : 10 تا 15 هزار تومان 

محل خريد : شهر كتاب آرين ، نياوران ، ونك

پيشــنهاد اين شــماره ما  
روسري مناســب با فصل 
باران و برف اســت. نمونه 
روســري  كــه در تصوير 
مي بينيد از سري نانو است. 
به اين  معنــي كه قطرات 
آب و روغــن در آن نفــوذ 
نمي كند و روي آن قطرات 
به شكل شبنم در آمده و با 
تكان دادن روسري از روي 

آن مي ريزند.
  ويژگــي ديگــر  ايــن 
داشــتن  روســري ها 
يي  ل ها كپســو و ميكر
اســت كه بر اثر اصطكاك 
مختلــف  اســانس هاي 
مي كننــد.  منتشــر 

اســانس هاي موجــود در 
ايــن روســري ها، لاوانتا  
رز، ســنبل و آكوا ســت. 
امســال  زمســتان  در 
طــرح پلنگي مد اســت 
مدپــوش  خانم هــاي  و 
مي توانند اين روسري ها را 
با طرح پلنگي در 27 رنگ 

مختلف تهيه كنند. 
قيمت : 28 هزار و 800 

تومان 
خريــد:  محــل 
ي  ه ها شــگا و فر
در  اليف  زنجيــره اي 
مركز خريد آســمان ، 

پاساژ گلها و..

خيس نمي شي 

نور كوچك و شيرين 
خانه شما 

آباژورهــاي بلنــد كاغــذي، به 
تازگــي وارد بازار نشــده اند ولي 
از آن جايي كه نور دلنشــيني به 
فضاي خانه مي بخشند، پيشنهاد 
اين شــماره ما به شــما هستند. 
از طــرف ديگر ايــن آباژورها در 
رنگ هــاي مختلفــي موجودند 
و شــما مي توانيد آنها را با رنگ 
خانه يا اتاق خود ست كنيد. براي 
دفاتر كاري چون شــركت هاي  
تبليغاتي ، مهندســان مشاور و 
... نيز اين مدل آباژورها مناســب 

است . 
قيمت : 15 تا 20 هزار تومان 

بسته به كارخانه سازنده آن 
محل خريد : فروشــگاه هاي 

لوستر و لوازم خانگي

سرده، شال و دستكش يادت نره
ســرماي زمســتان فرصت ســت 
كردن انواع مدل هاي شــال گردن و 
كلاه و دســتكش را براي خانم هاي 
شــيك پوش فراهــم مي كنــد. در 
شــماره هاي قبــل بــه مدل هاي 

فانتزي تر پرداختيم ولي ستي كه در 
تصوير مي بينيد، براي دانش آموزان 
دبيرســتاني و تين ايجرها مناســب 
اســت كه مي توانند با كاپشن و فرم 
مدرسه بپوشــند و خود را از سرماي 

زمستان محفوظ نگه دارند. 
قيمت : بين 20 تا 25 هزار تومان 

محل خريد: فروشگاه هاي لباس 
در مراكز خريــد ونك، تنديس 

و...

دست بند يا ساعت 
در شماره قبل يكي از مدل هاي ساعت  
جديد اســپريت را كه شــبيه دست 
بند است پيشــنهاد كرديم. پيشنهاد 
اين شــماره هم نمونه ديگــري از اين 
ساعت هاســت ولي با مارك ســواچ. 
ســاعتي كه در تصويــر مي بينيد به 
خاطر رنگ و نگين هاي روي آن ،  براي 
خانم هاي رســمي پوش تر و كمي سن 

بالاتر مناسب است. 
قيمت : 75 هزار تومان 

محل خريد: فروشگاه هاي ساعت



هزينه سرويس يك ساعت چقدر است؟ 

وقتي كه وقت همان طلاست
نگوييد كه ساعت مچي  برايتان مهم نيست. همان عنصري كه براي خيلي از ما به عادتي ديرين تبديل شده است. عادتي براي دانستن زمان 

و داشتن زيبايي. به هر حال اهميتي ندارد كه ساعت شما با چه كيفيتي ساخته شده. اگر مي خواهيد برايتان هميشه كار كند بايد خيلي 
خوب از آن محافظت كنيد

كارشناسان چه مي گويند؟
كاروليــن نايوت، رئيس گروه ســواچ 
در ايالات متحده مي گويد: »ســاعت 
مثــل اتومبيل اســت و هر دو يا ســه 
ســال نيــاز دارد كه كاملا ســرويس 
شود. معمولا همه ســاعت ها دو سال 
ضمانت دارند. ولي پــس از اين مدت 
شــما بايد براي تعمير ساعتتان مبلغي 
خــرج كنيد.«فرانس آبراهــام، عضو 
ارشــد قســمت فروش شــركت بولوا 
هم مي گويد: »بند قســمتي از ساعت 
اســت كه از بقيه قســمت ها بيشــتر 
دچار فرسودگي مي شود. بنابراين اين 
قسمت بيشتر مورد تعمير قرار مي گيرد 
و از طرف ديگر بايد حســابي هوايش را 
داشته باشــيد.« هزينه تعويض بند  در 
جاهاي مختلف دنيا متغير اســت. در 
اصل، مهم جنس بند است.  تعمير بند 
يك ســاعت فلزي با تعمير يا تعويض 
بند چرمي ســاعت ديگر، هزينه هاي 
متفاوتي را به همراه خواهد داشت. در 
هر حال هرگز سعي نكنيد ساعت مچي 
را خودتان تعمير كنيد. در عوض آن را 

نزد يك متخصص ببريد. 

معمولا ســاعت هرچقدر گرانتر باشد 
هزينه تعمير آن نيز بالاتر خواهد بود. 

درست مثل يك اتومبيل لوكس. 
بــراي ســاعت هايي كه قيمــت آنها 
پايين تــر از 100 هزار تومان اســت، 
باتري ســاعت مي تواند بــا هزينه اي 
حداكثر 10 يا 20 هزار تومان در يك 
مركز تعمير )يــك نمايندگي( يا يك 
مغازه ساعت فروشــي تعويض شود. 
به طور متوســط از يك باتري كوارتز 
مي توان انتظار داشت دو تا هفت سال 

كار كند. 
اگــر هزينــه تعمير ســاعت شــما 
بالاســت احتمالا تعميــر آن مقرون 
به صرفه نيســت! براي ســاعت هايي 
كه قيمت آنهــا بين 100 تا 600 هزار 
تومان است، بســته به مكاني كه شما 
براي ســرويس مي رويد و مقدار كار 
لازم، هزينــه تعويض باتــري و ديگر 
هزينه ها تفــاوت زيادي بــا يكديگر 
دارنــد. پرداخت مبلغي بيــن 20 تا 
125 هزار تومان براي تعمير شيشــه 
شكســته و 20 تا 50 هزار تومان براي 

بدنه شكســته دور از انتظار نيســت.  
ســاعت هايي را كه قيمت آنها بيش از 
يك ميليون تومان اســت،براي انجام 
سرويس به يك نمايندگي يا مستقيما 
به كارخانه ســازنده ببريد. در همه جا 
يك تعمير كلي بين 100 تا 500 هزار 
تومان هزينه بردار اســت. ساعت هاي 
عتيقه و ســاعت هاي قديمي نيازمند 
نگهداري بيشتري هســتند و از آنجا 
كه لوازم يدكي آن به ســختي يافت 
مي شود، تعمير آن نيز پرهزينه است؛ 

حتي در يك شعبه ارزان قيمت. 
استيون كيول، مالك سنترال واچ باند 
استند در نيويورك مي گويد: »برخي 
از مردم ســاعت هايي را كه زماني 15 
دلار قيمت داشتند براي تعمير پيش 
من مي آوردند و جالب است كه اكنون 
هزينه تعمير آن به علت ارزش معنوي 
كه پيدا كرده 80 دلار است. بهتر است 
ساعت هاي خيلي قديمي را به عنوان 
يادگاري و يك شــيء عتيقه در جايي 
نگهداري كنيد و ســراغ يك ســاعت 

جديد برويد. 

توصيه هايي
 در مورد 

ساعت مچي
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در زمان قديم ســنگ هاي قيمتي علاوه 
بر ارزش مادي بيشتر جنبه سحر و جادو 
داشــتند و به عنوان طلسم براي صاحبان 
جواهرات محســوب مي شدند. مردم باور 
داشــتند كه دارندگان سنگ هاي جواهر 
قادر به دور كردن شيطان و امراض و ديگر 

حوادث ناخوشايند از خود هستند. 
به عنوان مثال خيلي ها اعتقاد داشــتند 
كه با وجــود اين ســنگ ها فرشــتگان 
آنها را حمايــت مي كنند و از ســلامتي 
و خوشــبختي برخــوردار مي شــوند يا 
دريانوردان عقيده داشــتند كه با داشتن 
يكي از اين ســنگ ها راه خــود را در دريا 
گم نكرده و به سلامت به خانه بازخواهند 
گشــت. به عنــوان مثال ديگر، ســنگ 
كوارتز بنفش )Amethyst( در مذهب 

كاتوليك، ســمبل جلوگيري از مســتي 
اســت. به همين جهت تمام اسقف  هاي 
كاتوليك، شــال و كلاهي به رنگ بنفش 
مــي پوشــند و از انگشــتري با ســنگ 

Amethyst استفاده مي كنند. 
در فرهنگ هاي كهن مثــل چين و هند 
همــواره بر اين بــاور بوده و هســتند كه 
متولدين هر ماه داراي سنگ ماه خويش 
هستند و اگر هر كدام سنگ ماه خود را به 
همراه داشته باشند، همواره سايه شانس 
و خوشــبختي بر ســر آنها خواهد بود و 
انرژي منفي اطــراف را دفع و انرژي هاي 

مثبت را جذب مي كنند.
  در ميان ســنگ هاي مــورد توجه، يكي 
از عزيزترين ها ياقوت اســت. فراوان ترين 
نوع ياقــوت نوع بي رنگ و نــوع زردرنگ 

آن اســت. ياقوت آبي در طبيعت خيلي 
كم و به ندرت ديده مي شــود ولي از دهه 
70 در بازار رونق پيدا كرده اســت. امروزه 
محبوب ترين و فراوان تريــن نوع ياقوت 
رنگ آبي آن اســت كــه مهم ترين منبع 
جغرافيايي آن كشور برزيل است. ياقوت 
زرد، سنبل دندانپزشكان است. در كل دو 

نوع ياقوت وجود دارد:
1( ياقوت نارنجي مايل به قهوه اي 

2( ياقوت نارنجي مايل به قرمز.
باارزش تريــن نــوع اين ســنگ، ياقوت 
صورتي و نارنجي مايل به قرمز آن اســت. 
ياقوت، ســنگ حساسي است كه نبايد بر 
آن فشار وارد شــود و مواد شيميايي مثل 
پاك كننــده نقره برايش ضــرر دارد. اين 
ســنگ نبايد حرارت ببينــد چون باعث 

تغيير رنگ و شكســتگي سنگ مي شود. 
بعضــي ياقوت هــا مثل رنگ قهــوه اي و 
نارنجي آن مقابل نور شــديد رنگشــان 

ضعيف مي شود. 
بعضي اوقات براي تبديل كردن ياقوت به 
رنگ خوب و مرغوب آن عملياتي همچون 
حــرارت دادن روي آن انجام مي گيرد كه 
اين كار سبب مي شــود كه ياقوت زرد و 
قهوه اي بــه رنگ صورتي تبديل شــود. 
اصــولا ياقوت هــا در ميان مــا خانم ها 
طرفداران زيــادي دارد. مخصوصا وقتي 
كه قرار باشــد جواهرات ياقوت نشان را با 
لباس هاي شــب هماهنگ كنيد. هميشه 
آويزهاي بلند و ظريفي كه در ســر خود 
يك سنگ ياقوت جا داده اند، جلوه خاصي 
به شــما مي دهند. من هــم در طراحي 

 عزيزما
شايد باورتان نشود اما سنگ شناسي امروزه يك علم محسوب مي شود. علمي كه در دانشگاه ها 
تدريس مي شود و خيلي ها به آن علاقه دارند. اين علم 70 سال است كه در دنيا به وجود آمده و 
الان در چند دانشــگاه نيز تدريس مي شود. از زماني كه سنگ هاي مصنوعي وارد بازار شد، نياز 
به اين رشته مشخص شد و امروزه براي تمام كساني كه در رشته جواهر به كار مشغول هستند، 

لازم و ضروري است.

پيشنهاد ما
فيروزه قشنگه 

پيشــنهاد اين ماه ما خريد جواهری با سنگ فيروزه اســت چون مخازن فيروزه نيشابور تمام شده 
و قيمت فيروزه با ناياب تر شــدن آن بالا و بالا تر می رود. جواهر فيروزه نشــان مانند آنچه در تصوير 
می بينيد مناســب خانم های بالای 30 سال اســت. اين مدل دارای 30 برليان و 14 گرم طلا است 
ولی خانم های جوان يا اســپرت پوش می توانند مدل های سبك تر فيروزه را در فروشگاه های طلا 
و جواهر بيابند. اين نمونه آويز حدود يــك ميليون قيمت دارد. بعد از خريد فيروزه دقت كنيد هيچ 
وقت با آب تماس پيدا نكند، چون فيروزه جواهر زنده ای است و آب موجب از بين رفتن آن می شود.

مونا اعتباري يكي از طراحان جوان طلا و جوار 
است كه تحصيلات آكادميكش را نيز در همين 
زمينه به پايان رسانده است. او علاقه ويژه اي به 
سنگ هاي زينتي دارد و در اين شماره از سنگ 

دوست داشتني خانم ها براي شما مي گويد. 

ياقوتياقوت
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APPEARAN
CE

ب
ظــاهر خو

عطرهاي 
تاپ سال

در سال 2007 هم مثل همه سال هاي قبل، كمپاني هاي 
بزرگ سازنده عطر تلاش كردند تا بهترين رايحه ها 
را به مشتريان عرضه كنند. نمونه هايي كه مي بينيد 
از برترين عطرهاي عرضه شده به بازارند كه براي 
زمستان مي توانيد انواع گرمتر آنها را آزمايش كنيد
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Bell en Rukiel 

Burberry Brit Sheer 
 اين عطر با بويي جديدتر و در عين حال سبك تر  به 

شما حس جواني مي بخشد. اين عطر كه تركيبي 
از بوي مركبات و برگ آناناس و شكوفه هاي 

نخودفرنگي شيرين و گل صد توماني است، رايحه 
جذاب و خاصي دارد.

j'adore La'bsolu 
ديور سري عطرهاي خود را با اين عطر جديد به بازار 

عرضه كرد. اين عطر بسيار بي همتا و خاص است. رايحه 
آن متشكل از ياسمن، رز و رز وحشي است.

Plazzo by Fendi 
به نظر مي رسد فندي با صنعت عطرسازي، جدي تر برخورد كرده 

است. پلازو اولين عطري است كه پس از 20 سال به بازار عرضه 
شده است. اين عطر براي تيپ خاصي از خانم ها ساخته شده كه 

شخصيتي بسيار زنانه و قوي دارند.

DKNY Be Delicious
چه زماني از فصل زمستان براي استفاده از رايحه سيب  
بهتر است؟ دي كي ان واي جديدترين عطر خود را در 
اين سري معرفي كرده كه در آن تركيبي از بوي سيب، 
خيار، گريپفروت و چوب صندل به مشام مي رسد. اين 
عطر ميوه اي، تازه و در يك شيشه سيب شكل عرضه 

شده كه دقيقا حس چيدن سيب از درخت به شما 
دست مي دهد.

Bulgari Rose ـ
تركيبي از بوي سبك گل ها، نعناي هندي و تمشك وحشي است.

اين عطري است كه ويكتوريا 
بكام را تبديل به ستاره اي 

خوشبو كرد. رايحه آن به شما 
آرامش مي دهد. اين عطر 

تركيبي از بوي اسطوخودوس و 
گل قهوه است كه شما را به تمام 

معنا منحصر به فرد مي كند.



لباس پوشيدن با اعتماد به نفس
آيا شــما با اعتماد به نفس لباس مي پوشيد؟ منظور 
لباس پوشيدن نمايشي يا افاده اي نيست ما درباره 
ظاهري باوقار و بااعتمــاد به نفس صحبت مي كنيم 
بدون توجه به اينكه شــما چه احساســي داريد. 
بخشــي از آن طــرز برخورد شماســت اما بخش 
ديگر )بخش آسان تر( پوشــيدن لباس هايي است 

كه كاملا در خور شــما بوده و اندكي هوشياري در 
انتخاب آن به كار رفته اســت. اين يعني هر جا و هر 
زماني كه بخواهيد مي  توانيد ظاهري جذاب داشته 
باشيد. براي لباس پوشيدن با اعتماد به نفس كامل 
از نكات ساده زير پيروي كنيد.شما از ديدن اينكه 
چگونه برخي تغييرات ماهرانه مي تواند يك تفاوت 

بزرگ را در ديدگاه ديگران نســبت به شما و از آن 
مهم تر در احساس شما نسبت به خودتان ايجاد كند 

شگفت زده خواهيد شد.
 تناسب و اندازه بودن لباس هاي شما

 رنگ هايي كه چشم نواز هستند
 نكات ويژه زيبايي

شلوار
 يك شــلوار مناســب لزوما نبايد تنگ 
و چســبان باشــد فقط بايد اندازه بدن 
شما باشــد. نگران نباشيد كه اين شلوار 
برجســتگي هاي شــما را نمايان تر كند 
در واقع شــلواري كه كاملا متناســب با 
اندام شــما )برخلاف با شــلوارهايي كه 
پارچه هاي اضافي آن آويزان هســتند(  
باعث مي شــود كه لاغرتــر و در حالتي 
مناســب تر به نظــر برســيد. به محض 
اينكه چنين شــلواري بپوشيد تفاوت را 

احساس خواهيد كرد.

ژاكت، كت و دامن  
پوشيدن كت هايي كه خوش رنگ و رسمي هستند در داشتن ظاهري سرزنده و سرحال تاثير زيادي 
دارد و حالت زنانه بيشــتري به شــما مي دهد. به ياد داشته باشــيد كه لباس هايي كه زيادي گشاد 
هســتند ظاهر جالبي ندارند. ضمن اينكه اين مدل لباس ها باعث مي شــوند كه شما احساس كنيد 

كوتاه تر از قد واقعي تان هستيد.

يكي از سريع ترين و تاثيرگذارترين 
راه ها براي رسيدن به ظاهري شيك 
استفاده از جواهرآلات است به ويژه 
يك تكــه جواهر ضخيــم و بزرگ 
يــك گردنبند )دســتبند، النگو يا 

گوشــواره ضخيم اســت )البته نه 
همه با هم( كه باعث مي شود توجه 
بيشتري به ســوي شما جلب شود. 
در مورد مزاياي اين كار خودتان هم 
احساس زيبايي بيشتري مي كنيد.

رنگ هايي كه 
چشم نواز هستند

يك دســت ســياه پوشيدن 
خيلي جذاب است! اين مدل 
لاغركننده تر و چشــم نواز تر 
اســت امــا پوشــيدن يــك 
مدل لباس شــيطنت آميز با 
رنگ بندي هــاي مختلــف به 
مــردم مي گويد كه شــما از 
اينكــه مورد توجــه و در ديد 
باشيد هراس نداريد. علاوه بر 
آن رنگ مناسب مي تواند براي 
كاهــش جلوه قســمت هايي 
از اندام تان كه دچار مشــكل 
هســتند نيز مفيد باشــد كه 
اين موضــوع منجر به افزايش 

اعتماد به نفس شما مي شود.

جواهرآلات

اين جمله كه كاش من هم خوش تيپ و زيبا بودم را حتما از خيلي ها شنيده ايد. معمولا كساني كه اعتماد به نفس ندارند، اين جمله را 
زياد مي گويند.در متن زير راهكارهايي را به شما پيشنهاد مي كنيم كه با كمترين هزينه از لباس پوشيدن خود حداكثر لذت را ببريد

كفش
بعضي اوقات پاشنه هاي 

بلند مي تواند باعث لق زدن 
شما شود و مسلما هيچ كس 

دوست ندارد موقع راه 
رفتن تلوتلو بخورد. اما اگر 
شما كفشي انتخاب كنيد 
كه كاملا متناسب باشد 

پوشيدن كفش پاشنه بلند 
هم به شما كمك مي كند 
كه بلندتر، لاغرتر و حتي 

جذاب تر به نظر برسيد.

تناسب و اندازه بودن لباس ها
تناسب لباس هاي شما تفاوت بسيار چشمگيري در زمينه داشتن احساس و ظاهري مطمئن و بااعتماد به نفس به وجود مي آورد. ژاكت ها نمونه هاي خوبي هستند يك ژاكت شل و ول 
و گشاد ظاهري شلخته دارد و حتي شايد باعث شود شما خميده راه برويد اما با ژاكت مناسب و اندازه بسيار زيباتر به نظر مي رسيد و به شما كمك مي كند كه راست بايستيد و ظاهري 

با اعتماد به نفس تر داشته باشيد. در اين جا مثال هاي ديگري را نشان مي دهيم از اينكه چگونه تناسب و اندازه بودن لباس مي تواند ظاهر شما را بهبود بخشد.
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 ضروري نيســت اما اگر اصرار داريد 
يك آرايــش كوچك هــم مي تواند 
كارهــاي بزرگي انجــام دهد. حتي 
زدن يــك مقــدار رژ لــب، يا كمي 
رژگونه روي صورت مي تواند زيبايي 

صورت شما را تكميل كند.

چند نكته ويژه در مورد رنگ بندي لباس
رنگ هاي تركيبي: 

مجبــور نيســتيد همه چيز را با هم ســت 
كنيد. پوشــيدن يك بالاپوش نارنجي رنگ 
يك قدم بزرگ در زيبايي ظاهر شماســت 
امــا مي توانيد طــراوت و شــادابي آن را با 
پوشــيدن لباس قهوه اي شكلاتي يا زغالي 
رنگ يا قرمز افزايش دهيد. پوشــيدن رنگ 

صورتي با خاكســتري متمايل به ارغواني 
يا رنگ آبي را امتحــان كنيد. نكته كليدي 
اين است كه احساس اعتماد به نفس داشته 
باشــيد. بنابراين اگر شــما با پوشيدن يك 
رنگ روشــن در بالاتنه و يك رنگ تيره در 
پايين تنه راحت  تر هستيد حتما همين طور 

لباس بپوشيد.

چاپ روي لباس:
 مارك ها و علامت هاي بــزرگ روي لباس 
ممكن اســت تصوير بالاتنه شما را بزرگ تر 
جلوه دهد. شــكل هاي كوچك با رنگ هاي 
چاپي كوچك بر روي آنهــا مي تواند لباس 
شــما را جذاب تر كند. از اشــكالي استفاده 

كنيد كه دوست داريد.

درســت يا غلط نگاه ديگران به ظاهر 
شــما، تا حد زيادي با نــوع آرايش 
شــما در ارتباط اســت. حتي با يك 
لباس نــه چندان گــران قيمت هم 
اگر ناخن هاي شــما شكسته باشد يا 
موها و ابروهايتان نامرتب باشــد باز 
هم ارزش آن پايين  تر مي آيد. نيازي 
نيســت كه از ريمل يــا رژ لب هاي 
گران قيمــت اســتفاده كنيــد؛ اما 
مطمئن شــويد كه نوع آرايش شما 
عالي شده است. اين نكات ساده را به 
ذهن بسپاريد تا چهره جديد خود را 

ناخن هاي زيبا و مرتب
اگر شــكل دادن و آرايش ناخن هاي 
خود را در خانه انجــام مي دهيد يا به 
يك آرايشــگر حرفه اي مي ســپاريد 
مراقب باشيد كه ظاهر ناخن  هاي شما 

زيبا و تميز باقي بماند. 

مراقبت از موها
مانند يك عــادت روزانه هــر روز به 
موهاي خود برسيد تأثير يك آرايش 
كوچك و ســريع روي موها و تفاوتي 
كه اين كار ايجاد مي كند شــگفت آور 
خواهــد بود اگر موهاي شــما مرتب 
روي صورتتان مي ريزد از لوازم آرايش 
مناسب نگه داشــتن موها، استفاده 
كنيد. همچنين ريشــه موهاي خود 
را نيز رنگ بزنيــد. در روزهاي ميان 
هفته همه موهايتــان را با كليپس و 
گل ســر زينت كنيــد و آرايش خود 
را جوري تنظيم كنيــد كه نواقص و 
شكســتگي هاي رنگ موي شــما را 

پنهان كند.

نكات ويژه زيبايي

ابروهاي زيبا و لطيف
 هرگز اهميت داشتن ابروهاي مرتب 
و آراسته را دست كم نگيريد ابروها به 
صورت چارچوب مي بخشند و درست 
كردن و پوشاندن نواقص آن مي تواند 
ظاهر شــما را به طرز شــگفت آوري 
تغيير دهد. شــما وقتي اين حرف ما 
را متوجه مي شــويد كه بــراي اولين 
بار بعــد از آرايش ابروهــا در آينه به 

خودتان نگاه كنيد.



چگونه مثل يك ستاره خوش لباس باشيد؟

»برد پيت شدن«
تكرار آن ملال آور است اما كافي است كمي به هماهنگي بيانديشيد و در خوش 

لباسي ديگران دقت كنيد. برازنده بودن آسان است. باور كنيد

امين حيايي از آن هنرپيشه هايي است كه بيش از كت 
و شــلوار و لباس هاي شسته رفته او را با پوشش هاي 
اســپورت ديده ايم. در حالي كه استيل بدن او با كت 
و شلوار هم جلوه خواهد داشت. درتصوير پايين او را 
در نمايي از فيلم »زن ها فرشــته اند« ساخته شهرام 
شاه حسيني مي بينيد. لباس او در اين صحنه نه زياد 
رسمي است و نه اســپورت خالص. رويهمرفته اين 
لباس او پوشش شيك و مناسبي است. با هم اجزاي 

لباس او را كه در تصوير مي بيند، بررسي مي كنيم: 
1( پيراهن: امين در اين صحنه يك پيراهن مردانه 
ســفيد با راه هاي آبي تيره به تن كرده اســت كه به 
صورت عمــودي روي پيراهــن خودنمايي مي كند. 
حتما ديگر مي دانيد كــه راه هاي عمودي باعث لاغر 
نشــان دادن و جلوه كشــيده اندام مي شود. امين به 
طور كل بالاتنه پهني ندارد و ممكن است به نظرتان 
بيايد كه اگــر پيراهني با راه هاي افقي مي پوشــيد، 
بهتر بود. ولي اشــتباه مي كنيد. كنتراســت رنگ ها 
از باريك نشــان دادن خطوط عمودي مي كاهد و از 
طرف ديگر با رنگ پوســت امين حيايي و گريم او در 
اين صحنه هماهنگي خوبي پيدا كرده اســت. وجود 
چند تار موي ســفيد در جلوي موهــاي امين، رنگ 

سفيد زمينه پيراهن را پرجلوه تر كرده است. 
2( كت: همه چيز در همين كــت جادويي خلاصه 
مي شــود. جنس مخمل از آن جنس هايي است كه 
بدن را پرتر نشــان مي دهد. بله؛ بــه همين راحتي 
مشكا خطوط عمودي پيراهن حل شد.. حالا متوجه 
شــده ايد كه اگر راه هاي پيراهن افقي بود، با اين كت 
مخمل، پهني تصنعي به بالاتنه امين مي داد. مشكي 
براق كت، رســميت را به ظاهــر حيايي هديه داده و 
كمر كمي تنگش، اندام او را بهتر نشــان داده است. 
اصولا كت هايي از اين دست، به آدم هايي مي آيد كه 
به ايستادن، راه رفتن و نشســتن با انضباط اهميت 
مي دهند. حركت دست امين در اين تصوير، زيركي 
خاصي را در خود دارد. هم نشــانه اي از رسميت را به 
او داده و نگاه ها را به كت دعوت مي كند و هم ساعت 

مچي اش را به رخ مي كشد.
3(ساعت: اين ســاعت مچي اسپورت است و به اين 
ظاهر نمي آيد؟ اشــتباه مي كنيد. ظاهر امين در اين 
صحنه نه اسپورت اسپورت است و نه رسمي رسمي. 
در اصل اجزاي پوشش او به گونه اي طراحي شده اند 
كه هم مردانه باشــد و هم رســميت خشك و خالي 
نداشته باشــد. همانطور كه مي بينيد او ساعت نيمه 
اســپورتش را به دســت چپ بســته و همين باعث 
مي شود بار اسپورت بودن او به نسبت رسمي بودن،  
سنگيني كند. در حالي كه بستن ساعت به مچ دست 
راست، اصولا براي ساعت هاي كاملا اسپورت توصيه 

مي شود.

يك پوشش خوب
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پيراهن مردانه
يكي ديگــر از فاكتورهاي اصلي اســتيل 
فراموش نشدني»برد« جور كردن پيراهن 
مردانه و كت و بلوزش اســت كه تا حدي با 
يكديگر در تضادند و در عين حال همديگر 
را كامل مي كنند. براي خوش پوشي كافي 
اســت اين پيراهن قهوه اي رنگ را با ژاكت 
يقــه چرمي، شــلوار جين و شــال گردن 
كشمير بپوشيد، تيپي بي نظير با تركيبي 
بسيار زيبا و ساده. اگر كت و شلوار قهوه اي 
هم داشته باشيد اين پيراهن بهترين ست 

را با آنها به وجود مي آورد.

تئوري كت هاي بليزر
صورت اصلاح كــرده برد پيت با كت بليــزر خوش دوختش 
هماهنگي بي نظيري دارد. تكرار ظاهــر بي نظير برد پيت با 
كت بيلزر زيتوني رنگش، پارچه راه راه كج و طرح كلاســيك 
ســه دكمه آن يعني اينكه مي توانيد آن را در همه ايام ســال 
بپوشــيد.زيتوني، رنگي همه كاره است، يعني به راحتي با هر 
رنگي ست مي شود. بنابراين مي توانيد پس از تمام شدن فصل 
گرم آن را با رنگ هاي تيره مثل قهوه اي براي زمســتان ست 
كنيد. اين كــت بليزر حتي با جين هاي آبي رنگ هم ســت 

فوق العاده اي به وجود مي اورد.

فيلم: بدون شك خوش استيل ترين فيلم تابستان امسال را مرداني بسيار 
خوش پوش و با اعتماد به نفس روي پرده نقره اي ســينماها آوردند كه مخ 
هر بيننده اي با ديدن آنها سوت مي كشيد. در اين فيلم»روبن تيشكاف« كه 
نقش او را اليوت گوته بازي مي كند پس از اين كه آل پاچينو در نقش ويلي 
بانك، ســرش را كلاه مي گذارد، دچار حمله قلبي مي شود و »دني اوشن« 
و تيمش كه دوســتان صميمي »گولد« هســتند تصميم مي گيرند انتقام 

دوستشان را بگيرند.
صحنه: جايي كه اعضــاي گروه »اوشــن« در فرودگاه جزئيات نقشــه 

پيچيده شان را براي نفوذ به باشگاه »آل پاچينو« مجددا بررسي مي كنند.

عينك آفتابي
 تيپ تان را با زدن عينك آفتابي با شيشــه هاي 
نسبتا كم رنگ كامل كنيد. قاب طلايي رنگ اين 
مدل همه نگاه ها را به طرف شــما جلب مي كند. 
شيشــه هاي رنگي آن هم جلوه اي بســيار زيبا 
دارد و ديد شــما را عوض خواهد كرد.اين رنگ 
بسيار گرم اســت و مي توانيد آن را به راحتي با 
لباس هاي تيره رنگ زمســتان ست كنيد. البته 
اين عينك را مي توانيد با تيپي ســرتا پا ســفيد 

ســت كنيد و در هواي گرم تابســتان از آفتاب 
لذت ببريد.خوب حالا براي كامل شدن تيپ تان 
و نزديك شــدن آن به ظاهر و اســتيل بردپيت 
كافي اســت كمي مدل موهاي تان را هم دست 
كاري كنيد. كمي ژل به موهايتان بزنيد و با شانه 
آنها را به يك ســمت بخوابانيــد. بگذاريد كمي 
بماند سپس پشــت و بغل موها را به سمتي كه 

خوابانده ايد شانه بزنيد.

 در اين صحنه »بردپيت« با ظاهري كاملا خونسرد و بي تفاوت، با كت و 
شلواري خوش دوخت و لوازم جانبي طلا همه نگاه ها را به خود جلب مي كند

شلوار كتان
 اين مدل شلوار جلوصاف سفيد رنگ را به ندرت 
شب ها مي پوشــند، اما با خيال راحت مي توانيد 
آن را در روز بــراي رفتن به ســر كار يا گشــت و 
گذار به تن كنيد. اين شــلوار هاي كتان بســيار 
راحت هســتند و به راحتي شســته مي شــوند. 
پس اگر مي خواهيد شــبيه بردپيت شــويد اين 
شــلوار را بخريد و در مسافرت ها بپوشيد.معمولا 
در تابســتان اين شــلوار كتان با بلوز لنين سفيد 
و صندل، بهترين لبــاس براي قدم زدن در هواي 

گرم است.

13مرد اوشن، داغ و تماشايي



  شماره11
      زندگی ایده آل 

انتخاب لباس براي كودكان
 چه قواعدي دارد؟

بچه تميزش خوبه!

لباس پوشــاندن بچه ها يكــي از بزرگترين لذت هاي 
زندگي است. مخصوصا وقتي كه كوچك باشند و مدام 
و دســت و پا بزنند و كار مامان و بابا را مشكل تر كنند. 
حوصله و صبر شــايد يكي از اصلي ترين فاكتورهايي 
باشد كه بايد براي لباس پوشاندن به فرزندتان  داشته 
باشــيد. از طرف ديگر داشــتن احتياط مخصوصا در 
ماه هاي اول بسيار كمك مي كند تا فرزندتان در ايمني 
كامل و با راحتي، خوش تيپ شــود! خيلي از پدرها و 
مادرها دوســت دارند فرزندشان هميشه خوش لباس 
باشــد و دل بزرگ ترها را با لباس هاي بامزه ببرد. اما 
نبايد فراموش كنيم كه خوش تيپ شدن بچه ها قواعد 
خودش را دارد. بهتر اســت يادتان باشد كه مهم ترين 
نكته در مورد بچه ها و لباس هايشــان اين اســت كه 
راحتي بر هر چيز ديگر، اولويــت دارد. هيچ گاه نبايد 
به خاطر اينكه لباسي زيبا و بامزه است، فرزندتان را به 
زحمت بيندازيد، بلكه بايد براي شما تنها لباسي مهم 
باشــد كه راحتي كودك در آن محدود نشود و از طرف 
ديگر كاملا مناسب فضا و فصل باشد. سعي مي كنيم با 
هم نكاتي را مرور كنيم كه بــه درد مامان ها و باباهاي 
مهرباني مي خورد كه عاشــق بچه خوش تيپ و خوش 

لباس خودشان هستند.

 پوشاندن شلوارهاي جورابي 
به بچه هايي كه تازه در حال 
چهاردست و پا راه رفتن هستند، 
توصيه نمي شود. زيرا اين كار باعث 
مي شود خيلي زود از راه رفتن، 
خسته شوند يا در هنگام حركت 
پاهايشان گير كند و با صورت 
زمين بخورند. 
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 اولين نكته در ارتباط با انتخاب لباس براي بچه، ســن 
اوســت. امروزه براي همه ســنين، لباس ها بــا طرح ها و 
مدل هاي مختلف وجود دارد ولي بهتر اســت به فكر سن و 
سال و توان كودك باشيد. براي بچه هايي با سن كم، هيچ 
گاه بلوزهايي نگيريد كه از سر به تنشان مي رود. بلكه براي 
راحتي بچه، لباس هايي را انتخاب كنيد كه جلو دگمه دار 

است و هنگام پوشاندن، اذيت كننده نيست.
 پوشاندن شلوارهاي جورابي به بچه هايي كه تازه در حال 
چهاردست و پا راه رفتن هستند، توصيه نمي شود. زيرا اين 
كار باعث مي شود خيلي زود از راه رفتن، خسته شوند يا در 
هنگام حركت پاهايشان گير كند و با صورت زمين بخورند. 
 لباس هاي سر هم براي نوزادان بهتر است. هرچه بچه ها 

بزرگ تر مي شوند، لباسشان هم بايد راحت تر باشد.
 هيچ گاه بــه بچه هاي زير يك ســال بلوز يقه اســكي 
نپوشــانيد. اين بچه ها هنوز شــيرخواره اند و خيلي اتفاق 
مي افتد كه شير از دهانشــان به كناره ها سرازير شود. اگر 
بلوزهايي با يقه هاي ايستاده و اسكي پوشيده باشند، خيلي 

زود اين شير ريخته شــده به گردن، باعث زخم و سوزش 
مي شود. 

 جين براي بچه هاي زير 2 ســال توصيه نمي شود. زيرا 
جين ها اصولا  بافت محكمي دارنــد و همين باعث اذيت 

بچه ها مي شود. 
 از پوشــاندن چند لباس روي هم بــه بچه ها خودداري 

كنيد. اين كار باعث مي شود كه بچه ها كلافه شوند.
  سعي كنيد هميشه يك دســت لباس نخي، زير لباس 
اصلي به كودكان بپوشــانيد تا اليــاف مصنوعي پارچه ها 

پوست كودك اذيت نكند و باعث بي قراري اش نشود. 
 در فصل هاي ســرد، از پوشــاندن جوراب كوتاه به بچه 
خــودداري كنيــد. زيرا اصــولا وقتي بچــه  را در آغوش 
مي گيريد، پاچه هاي شــلوارش بالا مي رود و ممكن است 

پاهايش يخ كند. 
 دســتكش بچه ها بهتر اســت انگشــتي باشــد و نه از 
نمونه هاي يكدســت. زيرا به اين ترتيب قدرت حركت را 

از او نمي گيريم. 
 براي بچه ها بند شــلوار راحت تر و حتي شيك تر از 
كمربند اســت. زيرا هم باز و بسته كردنش كمتر وقت 
مي گيرد و هم خود بچه ها مي تواننــد به راحتي از آن 

استفاده كنند.
 هميشه در هنگام خريد شال و كلاه براي بچه ها دقت 
كنيد. جنس هاي موهر و پرزدار ممكن است باعث شود 
كه پوست دور سر كودك اذيت شود و به اصطلاح آنها 
را بخورد. در عوض كشــميرها جنس هايي هستند كه 

بسيار براي شال و كلاه كودكان مناسب است. 
 در انتخــاب رنگ لبــاس براي كودك، به ســمت 
رنگ هاي شــاد و تندبرويد. قرمز تند، نارنجي آتشي، 
ســبز ســير، آبي پررنگ و قهوه اي تيز براي كودكان 
مناسب ترند. زيرا هم شــادند و هم به نسبت رنگ هاي 

ملايم ديرتر كثيف مي شوند.



خوش جلوه تردر آغاز فصل سرد
پيشنهاد ما رابراي خوش لباسي  قبول مي كنيد؟

2( در ميهماني هاي زنانه اي كه در فضاي باز برگزار مي شود، مي توانيد به 
اين ست يا چيزي شبيه آن مراجعه كنيد. 

يك شلوار خاكي رنگ با دوخت مردانه را بپوشيد.
 يك كمربند چرمي را هم روي آن ببنديد.

 پوشيدن يك اوركت مشكي ساده، روي آن، ظاهرتان را فانتزي مي كند.
 مخصوصا اگر يك پيراهن چهارخانه مناسب با رنگ آن بپوشيد. 

حالا يك كفش اسپورت چرمي و يك كيف ساده را همراهش كنيد. 
بند كفش ها را با اوركت هماهنگ كنيد و يك جوراب راه راه بلند بپوشيد.

 رنگ جوراب ها مي تواند هم با كفش و كيف و هم با شلوار هماهنگ باشد. حالا شما 
مي توانيد در گرماي اين پوشش شيك، ميهماني زنانه خود را به خوشي سپري 

كنيد.

1( كتمان نكنيد. همه ما يك شلوار ساده مشكي داريم. 
حالا اگر اين شلوار كمي هم اسپورت باشد، چه بهتر. 

بهتر است قبل از خواندن اين مطلب كمي به اين ست ها 
توجه كنيد.

 رنگ تمام بخش هاي اين لباس ها براي فصل كنوني 
مناسب است. يك شوميز سفيد را اگر بپوشيد و يقه اش 

را تا بالا ببنديد، مي توانيد با همين شلوار بپوشيد. 
حالا يك بلوز نخي ساده با يقه باز را روي شوميز تنتان 

كنيد. در اين ست، شما آن را با رنگ دودي مي بينيد 
ولي از طرف ديگر مي توانيد با هر رنگ بلوزي كه داريد 

بپوشيد. رنگ هاي سرد البته بهتر از هر رنگ ديگري 
است. از طرف ديگر شوميز سفيد با يقه ايستاده و 
آستين هاي كلئوپاترايي را با شلوار بپوشيد و يك 

جليقه مشكي براق را ضميمه اش كنيد. حالا شما يك 
خانم شيك هستيد. اصولا جليقه  به ظاهر شما انرژي 
زيادي مي دهد. اين تكه هاي لباس قطعا در كمد همه 

شما پيدا مي شود. فقط كافي است كمي با نگاه خريدار 
به كمدتان سر بزنيد.
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شــايد برايتان جالب باشــد بدانيد كــه اصلا چطــور مي توانيم 
لباس هايمان را با هم ســت كنيم، به صورتــي كه بتوان ادعا كرد، 
اصولي و مناســب جامعه است. براي اين كار ست روبرو را با دلايل 
انتخاب هر تكه بررســي مي كنيــم. كم كم و با تمرين شــما هم 
مي توانيد ياد بگيريد كه چه چيزي را كجا و با چه هارموني بپوشيد 
تا خوش پوش شويد. اين ســت يك ظاهر ساده و معمولي است و 

زياد غيرقابل دسترس نيست . 
 از بالا شــروع مي كنيم. اين نيم بوت رويه كوتاه، ســر گرد. البته 
اگر پاشــنه هاي اين كفش كمي پهن تر بود، به روز بودنش تكميل 

مي شد. در اين ست، كيف و كفش همرنگ هستند. 
بايد بدانيد كــه همرنگ و هم جنس بودن كيــف و كفش يكي از 
نكات مهم در زمينه خوش پوشي اســت. البته اين قاعده مثل هر 
قاعده ديگري اســتثناپذير است. فقط بســتگي به بقيه ظاهرتان 
دارد. اگر كمــي دقت كنيد مي بينيد ســگك هاي كيــف با لبه 
ســوراخ هاي كفش هماهنگ است. پس اين دو بخش از اين ست، 

با هم هارموني دارد. 
 حــالا نگاهي به شــلوار بيندازيد. جين ها از خوش ســت ترين 
لباس ها هســتند زيرا عموما با بسياري از بلوزها با هر طرح و رنگي 
هماهنگ مي شوند.  در اين ست، جين راسته و ساده اي وجود دارد 
كه تنگ بودنش در كنار گشاد بودن بلوز خيلي مي نشيند. يادتان 
باشد يكي ديگر از قواعد شيك پوشي همين تناسب ظاهر است. اگر 
بخشي از لباســتان زيادي گشاد است، حواستان باشد كه با گشاد 
بودن ديگر بخش ها ممكن است زيبايي را از ظاهرتان حذف كنيد. 
البته اين قاعده هم استثناپذير است و آن هم مربوط به ظاهرهايي 

است كه متفاوت و خاصند. 
 حالا كمي بيشتر به شلوار دقت كنيد. هر از گاهي هم نگاهي به 
بلوز بيندازيد. چيزي نظرتان را جلب نكرد؟ شايد به نظر خيلي دور 
از ذهن بيايد ولي نخ دوزي اين شلوار جين، خيلي با بلوزهماهنگ 
اســت. پيدا كردن نقاط رنگي روي شلوار به شما كمك مي كند تا 
راحت تر بلــوز هماهنگش را بيابيد. يكي از قواعد در ســت كردن 
لباس همين اســت. مثلا اگر يك بلوز با نقش و نگارهاي مختلف 
داريد، براي انتخاب دامن يا شــلوار يا دستمال گردن، سراغ رنگي 
برويد كه كمتريــن جلوه را در بلوز دارد. دليل اين قضيه روشــن 
است. شما با استفاده از يك رنگ مرده، ظاهرتان را تقويت كرده ايد. 
 اين بلوز شايد خيلي ساده به نظر برسد ولي با اين جين، خوشگل 
مي شــود. حالا نگاهي به دســتبند بيندازيد. خــارج از اينكه اين 
روزها طلاي زرد و زيورآلاتي از اين دســت خيلي مد شده اند، اين 
دستبند هماهنگي چشمگيري با زنجير به كار رفته در دسته كيف 
دارد. قاعده بعدي به انتخاب زيورآلات مربوط مي شــود. هميشه 
حواستان باشــد كه در ابتدا به كيف و كفش و بقيه بخش ها دقت 
كنيد. اگر در آن ها جنسي غير از پارچه به كار رفته بود، آن را ملاك 

قرار دهيد و زيورآلاتتان را با آن هماهنگ كنيد. 
 حالا با استفاده از قواعدي كه در اين صفحه ياد گرفتيد، نگاهي 
به كمدتان بيندازيد. در كارگاه هاي خوش پوشــي در شماره هاي 

بعد، به قواعد ديگر خواهيم پرداخت. 
همه شــما مي توانيد خودتان مشــاور خوش لباسي تان 

باشيد.

كارگاه خوش تيپي 
درخدمت شما

با اين مطلب به شما خواهيم گفت
 كه براي هماهنگ كردن چند تكه لباس

 به چه نكاتي مي توان توجه كرد



پالتو

حتما ديگر خودتــان هم مي دانيد 
كه امســال در پالتوهاي بــه بازار 
آمــده، ســادگي و ظرافت حرف 
اول را مي زند. امســال براي به روز 
بودن ســراغ پالتوهاي بلند برويد و 
رنگ هاي تيز را جايگزين رنگ هاي 
ملايم كنيد. آجــري تند، دودي، 
يشــمي پررنگ،  ســفيد برفي، 
مشــكي و حتي قرمز يكدست 
بيش از رنگ هايي مثل كرمي 
و عاجــي و خاكســتري به 
دل مي نشــيند. دگمه هاي 
پالتوهــاي  در  پنهــان 
امسال عملا جايي ندارد 
و در عــوض دگمه هايي 
با انــدازه متوســط و 
جايگزيــن  ســاده 
آنها شــده اســت. 
اگر درشــت هيكل 

هستيد، ســراغ پالتوهاي بدون 
چاك برويد تا شما را جمع وجورتر 
نشــان دهند. در عــوض يقه هاي 
بزرگ و دامن هــاي كلوش پالتوها 
را به خانم هاي ريــزه ميزه توصيه 
مي كنيم. شست وشــوي پالتو هم 
فقط در خشكشــويي ميسر است. 
اگر به پول نه چندان كمي كه براي 
آن داده ايــد اهميتــي مي دهيد از 

خير شستن آن در خانه بگذريد.

با اينا  
تابستون سر مي كنم..!

با آغاز فصل زمســتان و ســرد شــدن هوا، لباس هاي گرم كم كم از گنجه ها 
درآمده اند و حالا ديگر مي توانيد  آنها را در خيابان بپوشيد. وقتي به بچه هاي 
كوچك مي گوييم يك نقاشي با موضوع زمســتان بكشند، اصولا عناصري را 
در نقاشي شــان مي بينيد كه نام زمستان با آن گره خورده است. شال و كلاه و 
دستكش و شنل و پانچو و پالتو، همان آشناهاي قديمي ما در زمستان هستند. 

هركدام از اين پوشش ها زمستان امسال از مد خاصي پيروي مي كنند و البته در 
تمام آنها به گواهي ويترين هاي مغازه ها، سادگي حرف اول را مي زند.

 اگر مي خواهيد از مدل هاي هر كدام از پوشــش هاي زمستانه در زمستان 86 
باخبر شويد، اين مطلب را دنبال كنيد.

 بياييد با هم به خريد برويم. آماده ايد؟

شال و 
از همين اول راه گفته باشــيم كه پيــدا كردن كلاه يا 
شــال تك در اين زمســتان كمي ســخت است. زيرا 
آنقدر شــال و كلاه متنوع در بازار وجود دارد كه اصلا 
خودتان هم از خريد مجــزاي هر كدام از آنها منصرف 
خواهيد شــد. نمونه هاي كلاه هاي معــروف به گپ، 
بيشــترين رواج را در اين زمســتان پيدا كرده اند. زيرا 
هم بيشــتر با جنس پشــمي و بافتني جلوه دارد و هم 
به دليل اينكه همه ســر كامــلا در آن جاي مي گيرد، 
گرماي بيشتري دارد. بيشتر شال و كلاه هاي اين فصل 
داراي بافت هاي درشت و گل هاي بافتني دوخته شده 
هســتند. رنگ هايي در طيف بنفش و ياسي و ارغواني 
و دودي با اســتقبال خوبي روبرو بوده اند. پيشنهاد ما 
اين است كه از كلاه  و شال هاي با جنس موهر استفاده 
نكنيد زيرا ممكن اســت به روسري  وبقيه بخش هاي 
لباستان پرز دهد. براي شست و شوي شال و كلاه لطفا 
كمي تنبلي را كنار بگذاريد و فكر ماشين لباس شويي 
را از ســر خارج كنيــد. البته اين در مورد بســياري از 
لباس هاي بافتني شــما صدق مي كند. بهتر است آرام 
آنها را در مايع لباس شويي  و آب ولرم بخوابانيد و آرام 
با انگشــت هايتان آن را ماســاژ دهيد. از چلاندن زياد 
شال و كلاهتان خودداري كنيد و به هيچ عنوان با آب 
گرم آن را نشــوييد زيرا باعث كش آمدن و شل شدن 

بافت هاي آن مي شويد.

آنچه بايد براي خريد اين فصل درذهن داشته باشيم
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كفش
حتما ديگر مي دانيد كه كفش هايــي با رويه كوتاه و 
جلوي گرد و پاشــنه هايي كه از بالا پهن اند، امســال 
نبض ويترين هاي كفش فروشي را در دست گرفته اند. 
رنگ مشــكي بيش از ديگــر رنگ هــا در بوت هاي 
زمستان امســال طرفدار دارد و ســاق هاي بافتني و 
كشي هم فروش هاي خوبي داشته اند. طبيعي است. 
ســرما از اين نمونه ها به ســختي عبور مي كند. براي 
تميز كــردن  بايد به جنس آن توجــه كنيد و هنگام 

خريد حتما از فروشنده راهنمايي بخواهيد.

شنل و پانچو
يكي از شيك ترين پوشــش هاي زمستاني همين شنل ها و 
پانچوهايي است كه امسال هم به وفور در فروشگاه ها يافت 
مي شوند. پوشيدن يك پانچو روي همه لباس هايتان به شما 
ابهت و جذابيت ويژه اي مي دهد. اگر قدتان زياد بلند نيست 
بهتر است به جاي شــنل از پانچو استفاده كنيد زيرا قدتان 
را كشــيده تر نشــان مي دهد. البته اگر كمي چاق هستيد، 
بهتر اســت به طور كل سراغ اين پوشــش هاي گشاد و رها 
نرويد زيرا شــما را چاق تر از آني كه هستيد نشان مي دهد. 
پانچوهاي پشمي ظريف اصولا نمونه هايي هستند كه صرفا 
به شــكل تزئيني روي لباس هايتان استفاده مي شوند ولي 
پانچوها و شــنل هاي ضخيم مي توانند به عنوان پوشــش 
اصلي شما براي گرم كردن باشــند. مثل بقيه پوشش هاي 

زمستانه بهتر است براي شستن اين لباس ها به خشكشويي بيش از خودتان اطمينان كنيد. هرچند شست وشوي ملايم 
و بدون چنگ زدن هم در خانه بد نيست. اگر پانچو يا شنل تان ساده است بهتر است بقيه پوشش را كمي متنوع تر انتخاب 
كنيد. اين در حالي است كه براي يك پانچو و شنل نقشدار، استفاده از لباس هاي كاملا يكدست و ساده توصيه مي شود.

دستكش
شــايد نتوان گفت دســتكش هاي 
خاصي در اين فصل مد شــده است 
ولي بايد بدانيم كه دســتكش هاي 
بدون انگشــت و با پوشش يكدست، 
تقريبا منسوخ شده است و در عوض 
ســادگي و نمونه دســتكش هايي 
شــبيه آنچه در روســيه تزاري مد 
بود، بازارهــا را در نورديده اســت. 
چرم يكي از جنس هايي اســت كه 
هميشــه مد بوده و از آن اســتقبال 
خوبي به خصــوص در ميان خانم ها 
مي شده. پيشــنهاد مي كنيم براي 
خريد يــك دســتكش چــرم، به 
فروشگاه هاي معتبر مراجعه كنيد و 
در اين مورد خــوب خرج كنيد. اگر 
هم از كســاني هســتيد كه به سرما 

خيلي حساســيت داريد، بهتر است 
دستكشي انتخاب كنيد كه يك لايه 
پشــمي درون آن باشــد تا حسابي 
گرمتان كند.در ضمن يادتان باشــد 
كه اگر پوســت دســتتان حساس 
اســت، بهتر اســت دقت ويژه اي را 
در انتخاب دســتكش داشته باشيد. 
دستكش ها اصولا دير به دير شسته 
مي شــوند. ولي بهتر است به همراه 
ديگــر لباس هاي حساســتان آنها 
را به خشكشــويي محل بســپاريد. 
هيچ گاه دستكش هاي چرمي تان را 
در لباسشــويي نيندازيد زيرا ممكن 
اســت ترك بردارد و هنگام خشك 
شــدن، مرغوبيت خود را از دســت 

بدهد.

آنچه بايد براي خريد اين فصل درذهن داشته باشيم
حالا كه فصل زمســتان از راه رسيده، آقايان 
هم مي توانند مثــل ديگر فصل ها خوش تيپ 
باشــند. براي خوش پوش شدن در اين فصل 
نكاتي را به شــما يادآوري مي كنيم. مطمئن 
باشيد هر كدام از اين نكات را كه به همسرتان 
بگوييد، به شــما خواهد گفــت كه خودش 
مي دانســته. باور نكنيد. مردها اينجوري اند 

ديگر! 

 همواره ژاكت هــا، گرمكن ها . كت هاي بافتني 
خود را به وســيله رخت آويزهايي كه بازوي آنها 
به اندازه كافي بلند و سرشانه آنها گرد هستند، در 

رختكن بياويزيد. 
 كت و شلوارهاي جليقه دار مخصوص زمستان 
است. درست است كه هوا ســرد است ولي  كت 
و شــلوارهاي جليقه دار را با پارچه هاي نازك تر 
بدوزيد. در غيــر اين صورت خيل ســريع عرق 

خواهيد كرد. 
 اگر در فصل زمســتان خواستيد از چند سليقه 
ايتاليايي پيروي كنيد، يك دســت كت و شلوار 
بدون لايه سولارو بپوشيد. سولارو يك نوع پارچه 
انگليسي معروف اســت كه از پشت به رنگ هاي 

قرمز و آبي و سبز مي زند. 
 قبل از اينكه كفش هــاي چرمي خود را در آب 
و هواي باراني بــه پا كنيد، بايد حتما چند بار آنها 
را در هواي خشك پوشــيده باشيد، چون به اين 

ترتيب تا حدودي كفش ها ضد آب خواهند بود.
 وقتي كفش هاي خود را واكس مي زنيد، اطراف 
لبه هاي تخت آن يا پشت پاشــنه و اطراف آن را 
فراموش نكنيد. كمي واكس در اين قســمت ها از 

نفوذ آب داخل كفش جلوگيري مي كند. 
 پوتين هاي پاشنه بلند را با كت و شلوار رسمي 

نپوشيد.
 هرگز با كت و شــلوار يا نيم تنه و شلوار پوتين 
كابويي پايتان نكنيد. اين نــوع پوتين ها را فقط 
با لباس جين بپوشــيد. از پوتين هــاي بدل كه 
پاشنه هاي خيلي تخت دارند يا اينكه پاشنه شان 
زاويه دار است و ساق كوتاه دارند، استفاده نكنيد. 
 همراه با لبــاس كار از پوتين هاي زمســتاني 
پشم دار اســتفاده نكنيد. در صورتي كه پاهايتان 
در مســير رفت و آمد به محل كار يخ مي زنند، در 
مســيرتان از كفش گرم استفاده كنيد و هنگامي 
كه بــه محل كار رســيديد، كفش هــاي خود را 
تعويــض كنيــد و از كفش هاي بنددار ســبك 

استفاده كنيد. 
 از ژاكت هاي يقه گرد و يقه هفت در تمام فصول 
ســال استفاده كنيد. زمســتان ها از آن به عنوان 
شال گردن خود اســتفاده كنيد يا اين كه خيلي 

عادي آن را به تن كنيد.
 كاپشــن، بالاپوش، كت چرمي بــا كيفيت از 
جمله پوشش هايي هســتند كه سرمايه گذاري 

روي آنها مناسب است. 
 پليورهاي بدون آســتين براي پوشــيدن زير 
كاپشن بسيار رايج اســت ولي مزيت پليورهاي 
آستين دار اين است كه شما مي توانيد آنها را روي 
شــانه هاي خود انداخته يــا دور كمر خود حلقه 

كنيد.

مردهاي خوش تيپ
 در زمستان



پيشنهاد ما
يك هارموني استثنايي

با يك كت و دامن مشكي، مي توانيد به يك هارموني 
فوق العاده برسيد. اين از آن بوت هايي است كه از 

دختران جوان تا خانم هاي ميانسال مي توانند از آن 
استفاده كنند. كيف يا زيورآلات خود را با سگك هاي 

آن ست كنيد.  با قيمتي در حدود 120 تا 150 هزار تومان 
مي توانيد اين كفش ها را از مراكز تجاري قائم، ميلاد نور 

يا كفش فروشي هاي معتبر تهيه كنيد. 

ارمغان ويترين هاي كفش فروشي در اين فصل براي شما چه مدل هايي 

يك پليور زرشكي 
بافتني را با يك 

جين تنگ خرج اين 
كفش اسپورت 

كنيد تا بتوانيد در 
يك ميهماني عصر 
دخترانه بدرخشيد

اين رنگ از رنگ هاي 
فصل سرد امسال 
است. با مشكي و 

طلايي هارموني خوبي 
پيدا مي كند

براي اين شماره كفش هايي راحت را در نظر گرفته ايم. با اين كفش ها 
 روي برف ها سر نمي خوريد و زمستان لذتبخشي خواهيد داشت. برف ان شاءالله مي آيد

سادگي خيره كننده
دختر فسقلي تان عاشق جنس لطيف 

اين كفش خواهد شد. جنسي كه شبيه 
جنس عروسك هايش است و بيشتر او 
را به راه رفتن ترغيب مي كند. با يك 
جوراب شلواري ارغواني و يك لباس 
مشكي يا خاكستري كوتاه يك فرشته 

كوچك خواهيد داشت. 

خانم كوچولو، آقا كوچولو

 براي آقا كوچولوهايي كه با لباس رسمي 
خوش تيپ تر مي شوند. يك جين تيره و يك 

پليور يقه گرد به همراه پيراهن مردانه 
چهارخانه در زير آن، از پسرتان يك آنتونيو 

باندراس كوچك خواهد ساخت.

اين از آن كفش هايي است كه هم براي 
دختربچه ها مناسب است و هم براي 

پسرك ها. به دليل لايه بافتني دروني اش 
خيلي گرم و نرم است. بچه شما ديگر چه 

چيزي از كفش مي خواهد؟

اين كفش بيشتر براي پاهاي كوچولوي 
نازنيني ساخته شده كه هنوز راه رفتن 
را تجربه نكرده اند. كف اين كفش براي 
راه رفتن مناسب نيست ولي در عوض 

خيلي خوشگل است و بچه تان را سر ذوق 
مي آورد. 

اين كفش عروسكي با نماي ارتشي را 
با شلوار مخمل كبريتي و پليور يشمي 
بپوشيد تا معناي متفاوت بودن را از 

نزديك لمس كنيد
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پاشنه هاي پهن ارمغان بازار كفش امسال است. اين كفش 
هم به رنگ قرمز يكدست و هم مشكي يكدست خوب 

است. براي اين كفش  در مهماني هاي زنانه به دليل نواري 
كه دور پا مي پيچد، دامن بهتر از شلوار است

بهترين راه براي اينكه بتوانيد كفش مناســبي بخريد 
اين اســت كه پاي خــود را خوب بشناســيد. منظور 
شــناختن ســايز، كف پا، پهنــي و در مــوارد خاص 
قوس هاي كف پاســت. يكي از اين روش ها اين اســت 
كه كــف پاهايتان را روي ورقه اي قرار دهيد و دور آن را 
بكشــيد يا حالتي ديگر اين است كه پاها يتان را خيس 
كنيــد و روي ورقه اي قرار دهيد و تا شــكل پاهاي تان 
روي ورقه بيافتد آن گاه شــكل پاي تان را با موارد زير 

مقايسه كنيد:
كف پاي قوس دار: اگر نواري باريك، پنجه پا و پاشنه 
را به هم وصل كند احتمالا كف پايتان قوس دار است و 
آمادگي پيچ خــوردن هنگام راه رفتن را دارد. پس بايد 
به دنبال خريد كفشي باشــيد كه كفي مناسب داشته 

باشد و بتواند قوس پاهايتان را بپوشاند.
كف پاي معمولي: اگر شــكل حاصل پهناي معمولي 
داشــته باشد، كف پاي شــما ايده آل است و مسلما در 
انتخاب كفش نيز راحت تر هســتيد. يك كفش خوب و 

معمولي انتخاب مناسبي براي شماست.
 كف پــاي پهن: در اين نوع كف، قــوس خيلي كمي 
وجــود دارد. اين افراد معمولا ممكن اســت هنگام راه 
رفتن دچار پيچ خوردگي داخل پا شــوند. پس كفشي 
را انتخاب كنيد كه پشت پاي شما را به خوبي نگه دارد.

كفش استاندارد 
يك كفش خوب داراي سه مشخصه اصلي است:

1 - جنس خوب
2 - پاشنه استاندارد

 3 - قالب و پنجه استاندارد
روي كفش، زير كفش و قالب بندي و تنه كفش بايد از 

نوع استاندارد و مرغوب انتخاب شود.
رويــه كفش ها در بــازار معمــولا از دو جنس انتخاب 
مي شــود؛ روي چــرم طبيعــي يا پلاســتيك و چرم 
مصنوعي. چرم طبيعي به علت داشتن منافذ در بافتش 
امكان تبادل هوا به خارج و داخل را به كفش مي دهد و 
باعث تنفس پا مي شود و در اين صورت پا عرق نمي كند. 
چرم مصنوعي باعث عــرق كردن و در نتيجه بوي بد پا 
مي شود. هنگام خريد كفش بايد دقت كنيد. بهتر است 
كف كفش آج دار باشــد و صاف نباشد تا از ليز خوردن 
جلوگيري شــود. به لحاظ قالب بندي كفــش بايد به 
گونه اي باشد كه به پنجه پا فشار وارد نشود. كفش هايي 
كه پنجه تنگ دارند باعث مي شوند انگشت ها روي هم 
قرار گيرد و ميخچه به وجــود مي آورند. تنه كفش كه 
چارچوب اصلي كفش اســت دور پا را در بر مي گيرد و 

بايد در برابر هرگونه فشارهاي وارده، مقاوم باشد.
5 نكته  

 بهتــر اســت هنــگام بعدازظهــر بــراي خريــد 
كفش هاي تان برويد. چرا كه سايز پاهاي افراد صبح ها 

تقريبا نيم  سايز كوچك تر است.
 هنــگام خريد كفش حتمــا هر دو لنگــه كفش را 
بپوشــيد چرا كه در بســياري افراد ســايز يكي از پاها 
بزرگ تر از ديگري اســت و شــايد نياز به كفي داشته 

باشد. 
 حتما چند قدمي با كفشي كه در نظر داريد راه برويد.

 به سايزي كه پشت كفش درج شــده اكتفا نكنيد و 
حتما آن را امتحان كنيد.

 كفشــي را انتخاب كنيد كه انگشــت شســت پا به 
راحتي در آن حركت كند.

جنس اين كفش براي اين فصل جان 
مي دهد. بهتر است تمام پوششتان را با 
رنگ بندش هماهنگ كنيد و تنها سايه 
چشمتان را با توناليته سبز همراه كنيد

مارك معروف اين 
 ،)BURBERRY(كفش
مدل استثنائي اش را 

توجيه مي كند. با جوراب 
آجري پشمي و جين و يك 

شال گردن استخواني 
عالي است

كفش ايده آل 

براي خانم هايي توصيه 
مي شود كه از سادگي و شيك 

بودن استقبال مي كنند.به 
دليل پاشنه تقريبا كوتاهش 

در مراسم هايي كه ميزبانيد، 
همراه خوبي براي پاهاي شما 

خواهد بود

شيك و مناسب براي روزهاي سرد 
زمستاني. هم جين و هم پارچه هاي 
پشمي براي ست كردن با اين بوت 
حرف ندارند. 



شيوا سميعيبه عنوان يكي از مطرح ترين طراحان داخلي ايران  هم اكنون مدير بخش طراحي داخلي و رييس 
هيات مديــره شركت طراحان راه روشن است كه در كنار بخش هاي مختلف تخصصي اين شركت به دنبال 
تحول  در كيفيت ، كارايي  و زيبايي ساختمان هاســت .  خواننــدگان مجله ايده آل مي توانند جهت ارتباط با 
ايشان با شــماره 22046848  يا براي اطلاعات بيشــتر به صفحه الكترونيكي www.bw-id.com مراجعه 

كنند. شيوا سميعي در اين شماره شما را با ايده هايي جالب درباره دكوراسيون داخلي آشنا مي كند.

اگر تا به حال به خود گفته  ايد كه من همه اين تابلوها را دوست دارم ولي نمي دانم با آنها چه كار كنم، اين مطلب را دنبال كنيد

شاهكاري بر ديوار خانه شما
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تابلوهايي كه روي يــك ديوار قرار 
مي گيرنــد بايد موضــوع واحدي 
داشته باشند. در مورد تابلوهايي كه 
نه موضوع واحدي دارند و نه شكل 
هماهنگ، بهتر اســت آنها را روي 

ديوار راه پله نصب كنيد.

اگر قاب ها كمي شبيه هم باشند و رنگ فرش يا قاليچه 
را هماهنگ با آنها انتخاب كنيد، مي توانيد موضوعات 
جداگانه را به زيبايي كنار هم قرار دهيد. البته ســايز 

قاب ها را نيز فراموش نكنيد.

اگر كلا تعــداد آثار هنري كــه در اختيار داريد 
به حدي نيســت كه اثرگذار باشد و فقط چهار 
تا شش نقاشي ســايز متوسط يا كوچك داريد، 
سعي كنيد با وســايل تزئيني ديگري آنها را به 
صورت پراكنده به نمايش بگذاريد. مثلا قاب هاي 
آنتيك و ســنگين را مي توان بــا قلاب هايي در 
شــكل هاي مختلف كامــل كــرد. راه ديگري 
براي نمايش تابلوها اســتفاده از مجسمه هايي 
با موضوعات هماهنگ اســت. مثلا تابلوهايي با 
موضوع طبيعت و پرندگان را مي توان با گلداني 

بزرگ و سفيد رنگ در كنار آن تزئين كرد.

آويختــن چند تابلــو در زير هــم بصورت 
عمودي، هــم حالــت زيبايي بــه محيط 
مي دهد ارتفاع را بيشــتر نشان مي دهد، كه 
البته اگــر در كنار اين قســمت از گلدان يا 
يك وسيله تزئيني هم استفاده كنيد محيط 

جذاب تري خواهد داشت.

يكي از سوالاتي كه معمولا ذهن همه را به 
خود مشغول مي كند اين است كه ارتفاع تابلو 
تا زمين چقدر باشد؟ جواب سوال بستگي به 
تابلو و نوع و مدل اتاق دارد. اگر مشغول تزئين 
يك گالري يا راهرو هســتيد يعني مكاني كه 
بازديدكنندگان اكثرا ســر پا هســتند، تابلو 
بايــد كمي بالاتر از حد معمول آويزان شــود 
يعني جايي كــه تقريبا مقابل صــورت افراد 
قرار گيــرد. يعني چيزي حــدود يك متر و 
نيم بالاتر از سطح زمين. اين ارتفاع مي تواند 
بلندتر باشد در صورتي كه سقف بلند باشد يا 
تابلوها روي ســر يكديگر سوار شده باشند يا 
اينكه سايز تابلوها واقعا بزرگ باشد. اگر مكان 
اتاق نشــيمن يا پذيرايي باشد يعني جايي كه 
افراد در واقع نشســته اند در اين صورت بايد 

تابلوها كمي پايين تر نصب شوند.

اگر تا به حال به خود گفته  ايد كه من همه اين تابلوها را دوست دارم ولي نمي دانم با آنها چه كار كنم، اين مطلب را دنبال كنيد

شاهكاري بر ديوار خانه شما

زندگي به سبك هري پاتر

رادكليف«  »دانيــل 
با دارايــي خالص 35 
خانه  دلار،  ميليــون 
جديــدش را به مدت 
حداقــل يك ســال 
اجــاره خواهــد داد. 
او در حــال حاضــر 
آپارتمانش را با اجاره 
ماهانــه 20 هزار دلار 
بــه بنگاهي معاملاتي 

سپرده است.

براســاس اخبار منتشر شده توسط 
رســانه هاي امريكايــي، »دانيــل 
رادكليف« يا همان هــري پاتر، يك 
آپارتمان بسيار شيك، مدرن و مجلل 

در شهر نيويورك خريد.
جناب هري پاتر ساكن آپارتمان 567 
متري واقــع در طبقه چهارم يا پنجم 
اين ساختمان است. خانه اي كه داراي 
دو اتاق خواب، دو حمام، و پنجره هاي 
بزرگ سراسري اســت، با منظره اي 
بســيار زيبــا و اســتخر 15 متري و 
سوناي بخار كه همگي به  با شكوه تر 

شدن اين آپارتمان كمك كرده اند.

رادكليف كه ثروتمندترين 
نوجوان انگليســي اســت 
تازه وارد 18 ســالگي شده 
و نقش هــاي ديگــري هم 
جز هــري  پاتر ايفــا كرده 
است. دراينجا عكس هايي 
از قســمت هاي مختلــف 
ســوپرلوكس  آپارتمــان 

هري پاتر را مي بينيد. 



فضاي زير كابينت: 
فضاي زير كابينت و پشــت اجاق گاز را فراموش نكنيد، مي توانيد با روشي مبتكرانه به راحتي از آنها بهره كافي ببريد و در 

عين حال آشپزخانه اي مدرن و شيك هم داشته باشيد. 
گزينه هايي براي چيدن وسايل: 

مي توانيد كتاب آشپزي و دستورهاي غذا را در قسمت پشت و بالاي گاز در همان تاقچه تعبيه شده بگذاريد تا هم چشمتان 
راحت تر ببيند و هم روي ميز با مواد و لوازم پخت و پز قاطي نشود. 

مي توانيد به راحتي با آويزان كردن گيره هاي فلزي به ديوار جاي مناسبي براي قاشق و ظروف هم زن به وجود بياوريد. 

اوقات خوش زندگي

طبق يك قانون كلي بهتر است رنگ اتاق سه قسمت مجزا داشته باشد: يك رنگ اصلي كه در بيشتر 
قسمت ها استفاده مي شود، كمي كمرنگ تر براي قسمت هاي كوچك تر و يكي دو نقطه هم پررنگ كه 

حكم سايه روشن را دارد. در آشپزخانه رنگ اصلي ديوارها يا كابينت ها را مي پوشاند، رنگ دوم رنگ كف 
آشپزخانه است و رنگ سايه روشن، رنگ رويه كابينت ها و قسمت ناهارخوري است. 

تمام طراحان بزرگ دنيا معتقدند كه آشپزخانه يكي از مهم ترين 
فضاهاي منزل است كه خانم ها بيشترين وقت خود را در آن 
مي گذرانند پس بايد هوشمندانه ترين ديزاين را داشته باشد

 در آشپزخانه

يكي از شناخته شــده ترين طراحان دكور آشــپزخانه در ايران فرهاد مهرآيين است. او مانند شماره گذشــته خوانندگان زندگي ايده آل را با آخرين و 
مدرن ترين نمونه ها براي طراحي آشپزخانه آشنا مي كند. 
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از آنجايــي كــه كابينت ها هميشــه هزينــه زيادي 
لازم دارنــد و مــدت زمــان طولاني مورد اســتفاده 
قــرار مي گيرند بدون اين كه تغيير كنند، بهتر اســت 
تا حــد ممكن رنگ هاي خنثي داشــته باشــند. اين 
قانون راجع به رنگ كف و رويــه كابينت ها هم صدق 
مي كند. اما مي توانيد روي وســايل ديگر تا جايي كه 

دلتان مي خواهد مانور دهيد و از رنگ هاي شــاد و زيبا 
استفاده كنيد، اين گونه وســايل عبارتند از: روميزي 
آشــپزخانه،پرده پنجره،حولــه خشــك كن،روكش 
صندلي،كاغــذ ديواري،كارهــاي هنري، كاشــي ها، 
سينك،شــير آب،جاي مخصوص ادويه جات،وسايل 

برقي،تستر،دستمال هاي لكه گيري وظروف مختلف

ايجاد فضايي شفاف و تميز 

گزينه هايي براي چيدن وسايل: 
 مي توانيد يك تاقچه كوچك روي ديوار پشــت اجاق گاز تعبيه 
كنيد و وســايلي مثل روغن هاي مختلف و ادويه جات را درون آن 

بگذاريد. 
  مي توانيد لوازم برقي مثل تستر و همزن را جايي بگذاريد كه در 

ديد نباشند. مثل گوشه هاي كابينت و ديوار. 
  مي توانيد نقطــه اي كور مثل جاي خالي بيــن كابينت و ديوار 
را براي ســطل زباله در نظر بگيريد. بهتر اســت مكاني كه انتخاب 
مي كنيد در دســترس باشــد تا به راحتي با دســت پر هم بتوانيد 

آشغال را درون آن بريزيد. 
  قاشق هاي بزرگ و هم زن ها را مي توانيد در يك كوزه سراميكي 

شيك روي كابينت بگذاريد. 
  مي توانيد تخته گوشت را مثل كشوهاي كابينت تعبيه كنيد تا 

دسترسي به آن راحت باشد و فضاي كمتري اشغال كند. 
  آيا دوست داريد روي كابينت ها به طور كامل خالي باشد؟ بهتر 
است فضاي كافي براي جاسازي همه وسايل در كابينت ها را تعبيه 
كنيد. مثلا جاي مخصوص چاقو كنار تخته گوشت تا دسترسي به 

آن راحت باشد.

طرح روبــه رو را نگاه كنيد، فوق  العاده اســت، 
كشوي بدون دستگيره. در اين كشوهاي جديد 
سيســتم جديدي به كار رفته اســت كه تنها با 
لمس كردن وســط آن مي توانيد به راحتي آن 
را باز و بســته كنيد.  اين مــدل جديد تا چند 
ماه ديگــر وارد بازار مي شــود و بــراي هر نوع 

آشپزخانه اي قابل استفاده است. 
تا وقتي صحبــت از ذخيره كــردن و جا دادن 
وســايل در آشــپزخانه در ميان اســت بايد از 
كوچكترين فضا هم به نحو احســنت استفاده 
كرد، از داخل كابينت هــا ورودي آنها گرفته تا 
در و ديوار و روي ميز ناهارخوري. چيدن وسايل 

روي كابينت، نظم و ترتيب نقش بسيار مهمي 
دارد. در هم و برهم بودن وســايل. آماده كردن 
يك غــذاي معمولي را تبديل به كاري بســيار 

شاق و خسته كننده مي كند.
 خودتــان را از شــر هيچ چيز خــلاص نكنيد، 
جاســازي كردن هر روزه وســايل هم، كاري 
سرسام آور است. درست مثل كابينت  ها، قوانين 
چيدن وســايل روي كابينت هــم قابل تغيير و 
انعطاف هســتند. مي توانيد طول رويه را كمي 
افزايش دهيد و آن وقت با ســطح وسيعي براي 
جا دادن وســايل مواجه مي شويد و مي توانيد تا 

حد ممكن از آن استفاده كنيد.

با استفاده از رنگ هاي زير مي توانيد فضاي آشپزخانه تان را بزرگ يا كوچك نشان دهيد
نوع آشپزخانه اي كه مي خواهيد

فضاي وسيع و گسترده 
فضاي كوچك 

سقف نسبتا كوتاه 
سقف بلند 

پنهان كردن قسمت هايي كه دوست نداريد 

انتخاب رنگ 
سرد، سبك، يا رنگ  مات و كدر، كمي رنگ متضاد

گرم، تيره يا روشن، رنگ هاي كاملا متضاد 
رنگ هاي گرم و تيره 

رنگ هاي سرد روشن يا كدر، كمي متضاد 
رنگ هاي احاطه كننده 

كابينت با 
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