
سیاســتمداران، دانشــگاهیان 
ــران جامعــه مســلمان  و رهب
ــن  ــه جدیدتری ــترالیا ب در اس
اظهــارات و انتقادهــای خانــم 
 Pauline( هنســون  پائولیــن 
مســلمانان  از   )Hanson

ــد. ــان داده ان ــش نش واکن
ســناتور هنســون در یــک 
هفتــه  در  جامــع  گفتگــوی 
مســاجد  ســاخت  جــاری، 
پوشــش  اســترالیا،  در 
ــلمان و  ــان مس ــورت زن ص
رفتــار عمومــی مســلمانان 
اســترالیایی را محکــوم کــرد.
ایــن  انتقادهــای  از  جــدا 
 One Nation ســناتور حــزب
در  مســلمانان  تــاش  از 
اســترالیا بــرای تلفیــق بــا 
ــون  ــم هنس ــه، خان کل جامع
عمــوم  توجــه  همچنیــن 
جامعــه اســترالیا را بــه یکــی 
از اصــول و رفتارهــای کمتر 
ــه  شــناخته شــده اســامی ب

ــرد.   ــب ک ــه« جل ــام »تقی ن
او گفــت: اگــر شــما اســام را 
بشناســید بایــد بگویــم آنهــا 
مــی تواننــد در واقــع بــه 
شــما دروغ بگوینــد. بــه ایــن 
کار تقیــه مــی گوینــد. و آنهــا 
ــه  ــر چ ــع ه ــد در واق میتوانن
ــما  ــه ش ــد ب ــی خواهن ــه م ک
ــرای  ــن کار  را ب ــد. ای بگوین
ــام  ــه انج ــا جامع ــن ب آمیخت
ــه  ــی ک ــا زمان ــد ت ــی دهن م
تعــداد مســلمانان رشــد پیــدا 
کنــد. و آنــگاه آنهــا در واقــع 

خواســت خــود را بــر مــردم 
و دولــت هــا تحمیــل مــی 
ــک  ــان تاکتی ــن هم کننــد. ای

ــا اســت«. آنه
»تقیــه« در اصطلاح شــیعیان 
ــی  ــه آن معن ــل ســنت ب و اه
اســت کــه یــک فــرد مســلمان 
بــرای نجــات جــان  خــود از 
انجــام برخــی اعمــال پرهیــز 
کنــد؛ بــه عنــوان نمونــه اگــر 
مســلمانی در برابــر کفــار 
ــی  ــر جان ــرد و خط ــرار گی ق
او را تهدیــد کنــد میتوانــد 
ــش را  ــودن خوی ــلمان ب مس

ــد. پنهــان کن
ورگانــی  ماتیــو  آقــای 
)Mateo Vergani( از دانشــگاه 
دیکــن متخصــص قومیــت 
و سیاســت اســت. او مــی 
ــا برخــی عناصــر  ــد تنه گوی
از  اســام  حاشــیه‌ای 
ــه« اســتفاده  ــه‌ای از »تقی گون
مــی کننــد کــه خانم هنســون 
بــه آن اشــاره کــرده اســت.
ــد  ــی گوی ــی م ــر ورگان دکت
شــامل  عناصــر  ایــن 
گــروه  ماننــد  گروه‌هایــی 
دولــت  خوانــده  خــود 
مــی  داعــش  یــا  اســامی 

. ند شــو
ــوان  ــه عن ــد: »ب ــی افزای او م
ــد  ــی مانن ــروه های ــال، گ مث
داعــش از ایــن کلمــات در 
هــای  از ســازمان  برخــی 
ــان  ــرای پنه ــم ب ــود و آنه خ
ــان،  ــه میزب ــدن در جامع ش

ــه  ــه آن حمل ــه ب ــل از حمل قب
مــی کننــد. در نتیجــه ایــن 
ــا  ــود دارد. ام ــوع وج موض
مــا بایــد ایــن را نیــز بــه 
ــه  ــیم ک ــته باش ــر داش خاط
ایــن نــوع تفاســیر از اســام 
ــیار  ــداد بس ــط تع ــا توس تنه
ــام  ــلمانان انج ــی از مس اندک

ــود«. ــی ش م
ــی  ــه تازگ ــی ب ــر ورگان دکت
پیرامــون  را  پژوهشــی 
هــا  اســترالیایی  »دیــدگاه 
بــه  اســام«  بــه  نســبت 
اســت.  رســانده  پایــان 
پژوهشــی کــه بــر مبنــای 
ــه  ــون ب ــراد گوناگ ــخ اف پاس

پرســش‌های  ســری  یــک 
ــن  ــن دی ــون ای ــی پیرام واقع

اســت. انجــام شــده 
ــگران  ــد پژوهش ــی گوی او م
پژوهــش  ایــن  انجــام  بــا 
یــک  تــا  توانســته‌اند 
را  شــناخت«  »شــاخص 
ــه او،  ــه گفت ــد. ب ــم کنن تنظی
ــد  ــه ان ــن دریافت ــا همچنی آنه
غــرض  کــه  افــرادی  کــه 
ــه  ــبت ب ــتری نس ورزی بیش
ــع  ــد در واق ــلمانان دارن مس
از  نیــز  کمتــری  اطلاعــات 

ایــن دیــن دارنــد.
عــادل  حــال،  همیــن  در 
جدیــد  ریاســت  ســلمان 

ایالــت  اســامی  شــورای 
ویکتوریــا نیــز مــی گویــد او 
هماننــد بســیاری در جوامــع 
اســامی اســترالیا از ظهــور 
دوبــاره ســناتور هنســون 

دارد. واهمــه 
ــد: »آنچــه مــا را  او مــی گوی
بیشــتر از چیزهــای دیگــر 
ــران  ــلمان نگ ــه مس در جامع
کــه  اســت  آن  کنــد  مــی 
دیــدگاه هــای او در حــال 
ــوع  ــک ن ــه ی ــدن ب ــل ش تبدی
رویکــرد اصلــی در اســترالیا 
ــا در  ــدگاه ه ــن دی ــت. ای اس
ــک  ــه ی ــل شــدن ب حــال تبدی
ــی  ــری اصل ــان فک ــوع جری ن

در کشــور هســتند. و اکنــون 
ایــن پرســش بــه وجــود مــی 
آیــد کــه بــه راســتی چــه 
کســی اکنــون از طــرف ایــن 
ــد؟  ــی گوی ــخن م ــز س مرک
ــن  ــای پائولی ــدگاه ه ــا دی آی
ایــن  نماینــده  هنســون، 

ــت«؟ ــان اس گفتم
ــه  ــت ک ــی اس ــن در حال و ای
نخســت  ترنبــل  مالکــوم 
وزیــر اســترالیا در ســفر این 
هفتــه خــود بــه اندونــزی 
یعنــی پــر جمعیــت تریــن 
ــه  ــان ب ــامی جه ــور اس کش
شــدت دیدگاه‌هــای ســناتور 
هنســون را محکــوم کــرد.

اســترالیا  وزیــر  نخســت 
گفــت: »تــاش بــرای اهریمن 
ــا  ــوه دادن مســلمانان تنه جل
تاییــد کننــده پیــام خطرنــاک 
ــا  ــه تروریســت ه و ریاکاران

ــت«. اس
ــی رخ  ــا در حال ــه اینه و هم
ــاجرات  ــه مش ــد، ک ــی ده م
تغییــر  پیرامــون  سیاســی 
ــز ٪18  ــال برانگی ــاده جنج م
از قانــون تبعیــض نــژادی 
اســترالیا همچنــان در شــمار 
ــی  ــات داغ ــی از موضوع یک
اســت کــه ادامــه دارد. مــاده 
کــه  برانگیــزی  جنجــال 
اهانــت،  ماننــد  اعمالــی  از 
توهیــن، تحقیــر و یــا ارعــاب 
ــل  ــه دلی ــترالیا ب ــرد در اس ف
ــش  ــور زادگاه ــا کش ــژاد ی ن

ــد. ــی کن ــری م جلوگی
در همیــن حــال، کونچیتــا 
 Concetta( فیراوانتــی ولــس 
وزیــر   (Fierravanti-Wells

المللــی  بیــن  توســعه 
محکــی  نیــز  اســترالیا 
موســوم بــه »محــک فــرد 
معقــول و منطقــی« را بــه 

بــرای  راهــکاری  عنــوان 
ــرده  ــه ک ــن مشــکل توصی ای

اســت.
اتهــام  گویــد  مــی  او 
ــاس  ــا احس ــد ب ــی بای فحاش
آنچــه او از آن بــا عبــارت 
»اســترالیایی‌های معمولــی« 
نــام بــرده، محــک زده شــود.

»امــروزه،  گویــد:  مــی  او 
یــک اســترالیایی معمولــی، 
و  معقــول  فــرد  یــک  یــا 
منطقــی در داخــل جامعــه 
عنــوان  بــه  اســترالیا، 
خــود  زندگــی  از  بخشــی 
گوناگونــی  از  درجاتــی  از 
و  اجتماعــی  فرهنگــی، 
مذهبــی برخــوردار اســت. 
ــه  ــن نکت ــه ای ــدم ک مــن معتق
در واقــع نوعــی مصالحــه 
آزادی  بیــن  پذیــر  امــکان 
برابــر  در  آزادی  و  بیــان 
ــژادی ایجــاد مــی  فحاشــی ن

کنــد«.
گفتنــی اســت کابینــه دولــت، 
ظــرف هفتــه هــای آینــده، 
را  دریافتــی  پیشــنهادات 

بررســی خواهــد کــرد.

واکنش سیاستمداران، 
دانشگاهیان و رهبران 

جامعه مسلمان به  اظهارات 
خانم هنسون 

۳  

برای مدت محدود جهت تبلیغات 
در هفته‌نامه 

تخفیف‌های ویژه و استثنایی را در 
نظر گرفته‌ایم.

با سفارش ۱۳ هفته تبلیغات
٪۳۰

تخفیف بگیرید،

برای ۲۶ هفته تبلیغات
٪۴۰

تخفیف خواهید گرفت

و در ازای سفارش
۵۲ هفته تبلیغات

٪۵۰
تخفیف شامل شما 

خواهد شد

برای آگاهی از
لیست قیمت ها و

دریافت اطلاعات بیشتر،
با ما تماس بگیرید
)۰۲( ۸۰۱۵ ۶۸۱۹

info@asrarnameh.com.au

Ghanbari & Associates Pty Ltd
Migration Agency

98 Currie Street, Adelaide 5000 
(Opposite the Department of Immigration)

Tel: 08-82126115  Fax: 08-82126118
Mobile: 0417500027

MARN 0848517
www.immigrationaust.com

advisory@immigrationaust.com

تبدیل هر نوع ویزای موقت به دائم
Business Plan حرفه ای برای سرمایه گذاری

اقدام برای انواع ویزاهای سرمایه گذاری
اقدام برای ویزای های خانوادگی

تبدیل ویزای دانشجویی به اقامت دائم
تمدید ویزاهای توریستی

درخواست تجدید نظر از دیوان بازنگری اداری
(AAT-MRD)

دفتر خدمات ویزا و مهاجرت

کامران قنبری
(ANU)فارغ التحصیل رشته ی حقوق مهاجرت از دانش�اه مل� استرالیا

 فارغ التحصیل کارشناس� ارشد حقوق بین الملل از دانش�اه فلیندرز استرالیا
با تخصص ویژه در امور پناهندگ�

Migration Services

ANU فارغ التحصیل حقوق مهاجرت از دانشگاه
وکیل رسمی MARA با شماره پروانه ١۶٨٠۴۴۴ 

MIA عضو انجمن مهاجرت استرالیا
(شماره عضویت ١۴۴۴٠)

با پنج سال سابقه هماری با اداره مهاجرت استرالیا
AAT و دیوان بازنگری اداری

Sydney Office: Level 57, MLC Centre
19-29 Martin Place, Sydney NSW 2000

Parramatta Office: Level 15, Deloitte Building
60 Station Street, Parramatta NSW 2150

+61 477 18 16 14
Tel: 02 8015 6804

info@visasmart.com.au
www.visasmart.com.au

 SBS :منبع



ــه  ــود ک ــالی ب ــال ۲۰۱۶ س س
اســترالیایی  خرده‌فروشــان 
ترجیــح میدهنــد آن را فراموش 
مشــهوری  برندهــای  کننــد. 
 Dick( ــمیت ــک اس ــه دی از جمل
 Pumpkin( ــچ ــن پ Smith(، پامپکی

 )Masters( مســترز  و   )Patch

ورشکســته شــدند.

کــه  اشــتیاقی  بــا  امــا 
بین‌المللــی  خرده‌فروشــان 
آوردن  دســت  بــه  بــرای 
و  اســترالیایی  مشــتریان 
در  برندهــای  دادن  شکســت 
حــال تقــای داخلــی دارنــد، 
ــن  ــر از ای ــم بهت ســال ۲۰۱۷ ه

بــود. نخواهــد 

ناظــران  گفتــه  بــه 
 ،)H&M( ــی، اچ ان ام خرده‌فروش
 )Uniqlo( یونیکلــو   ،)Zara( زارا 
و امثــال آنهــا تنهــا مــوج اول 
برندهــای مشــهوری هســتند کــه 
ــه  ــکا ب ــا و آمری ــیا، اروپ از آس

می‌آینــد. مــا  ســمت 

ایــن  از  پیــروی  بــه  امــا 
»اگــر  کــه  اســتراتژی 
ــد  ــان دهی ــد شکستش نمی‌توانی
شــوید«،  ملحــق  آنهــا  بــه 
فروشــگاههای اســترالیایی از 
شــیوه جدیــدی بــرای تضمیــن 
بقــای بلندمــدت خــود، حتــی در 
ــی،  مواجهــه بــا حملــه خارج

میکننــد. اســتفاده 

گــری  دانشــگاه،  اســتادیار 
 ،)Gary Mortimer( مورتایمــر 
فروشــی  خــرده  کارشــناس 
دانشــگاه فنــاوری کوینزلنــد 
 )Queensland University of Technology(
بــه news.com.au گفتــه اســت: 
کــه  نظراتــی  وجــود  »بــا 
دربــاره وضعیــت اقتصــادی 
ــان  می‌شــنویم، اســترالیا همچن
بــازاری قدرتمنــد و خواســتنی 
ــی  ــان جهان ــرای خرده‌فروش ب

اســت«.

ــر  ــا تأثی ــی او، »ب ــش بین ــه پی ب
ــد  ــی مانن ــان جهان خرده‌فروش
تــاپ شــاپ )TopShop( و زارا، 
شــاهد گســترش ســریع بخــش 

ــم  ــر میکن ــا فک ــم، ام ــد بوده‌ای م
توســعه  کــه  بعــدی  حــوزه 
و  ورزش  کــرد  خواهــد  پیــدا 
فعالیت‌هــای فضــای بــاز اســت«.

 )Graham Dean( گراهــام دیــن 
مدیــر اجرایــی خردهفــروش 
اســترالیای جنوبــی، هریــس 

ــی  ــکارف )Harris Scarfe(، یک اس
فروشــگاههای  قدیمیتریــن  از 
زنجیرهــای اســترالیا اســت. او 
ــد  ــه میتوان ــه news.com.au گفت ب
بــزرگ  نام‌هــای  جذابیــت 

خارجــی را درک کنــد.
»قطعــاً مشــتریان بــه برندهــای 
نشــان  اشــتیاق  خارجــی 
بــه  اســترالیایی‌ها،  میدهنــد. 
ــت،  ــق اینترن ــر حــال، از طری ه
خردهفروشــان[  ]ایــن  بــه 
کردهانــد،  پیــدا  دسترســی 
فیزیکــی  حضــور  بنابرایــن 
ــد  ــن برندهــا در مراکــز خری ای
ــت.« ــی اس ــاق خوب ــدی اتف کلی
ــک  ــه مال ــکارف ک ــس اس هری
آن گــروه پپکــور )Pepkor( از 
شــامل  و  اســت  جنوبــی  آفریقــای 
 )Best & Less( لــس  انــد  بســت 
مــدل  پیشــرو  می‌شــود،  هــم 
متفاوتــی  خرده‌فروشــی 
اســت. ایــن شــرکت، بــه جــای 
مقابلــه بــا هجــوم خارجــی، راه 
ــه  ــان ب ــرای ورود خارجی را ب
اســترالیا آســانتر کــرده اســت.

ســال بعــد، در منطقــه پــرزرق 
و بــرق خیابــان کالینــز لیــن 
ملبــورن،   )St Collins Lane(
اولیــن شــعبه فروشــگاه‌های 
زنجیرهــای دبنهامــز انگلیســی 

ــد. ــد ش ــاح خواه افتت

ســوی  از  کامــاً  کالاهــا 
و  می‌شــود  تأمیــن  دبنهامــز 
ــت،  ــی اس ــاً انگلیس ــد کام برن
امــا هریــس اســکارف مالــک و 
مدیــر فروشــگاه خواهــد بــود.

آقــای دیــن در ایــن بــاره گفــت 
کــه ایــن کار منطقــی اســت. 
متفــاوت  پیشــنهادی  »ایــن 
متفــاوت  خریــداران  بــرای 
فروشــگاه  نمی‌شــود  اســت. 

در  را  اســکارف  هریــس 
ــرد.  ــاح ک ــز افتت ــان کالین خیاب
ــن  ــر ای ــای دیگ ــا برنده ــس ب پ
می‌کنیــم.« ایجــاد  را  تمایــز 

آقــای دیــن گفــت کــه فضــا 
بــرای دبنهامــز مهیــا اســت.
»پیشــنهاد مایــر )Myer( و دی 

جــی )DJ(  قــوی اســت، امــا 
فقــط دو فروشــگاه زنجیرهــای 
ایــن اســت  هســت و هــدف 
مصرف‌کننــدگان  بــه  کــه 
ــا  ــم ت ــتر بدهی ــای بیش گزینه‌ه
جدیــد  برندهــای  از  بتواننــد 
ــه  ــد ک ــد کنن ــی خری ــن الملل بی
قبــاً تجربــه شــان نکرده‌انــد.«

در  بــزرگ  برندهــای  کــدام 
اســترالیا  بــه   ۲۰۱۷ ســال 
می‌آینــد و ایــن بــرای کــدام 
نگران‌کننــده  خردهفروشــان 

اســت؟

لیدل، آلمان
حوزه: مواد غذایی

برای چه کسی نگران‌کننده 
است؟ آلدی )Aldi(، کولز 

)Woolworths( وولورث ،)Coles(

در  آلــدی  موفیقــت  داســتان 
زبانهــا  ســر  گذشــته  دهــه 
 )IGA( ای  جــی  آی  و  بــوده 
متکــش )Metcash( را بــه جایــگاه 
ــده و  ــازار ران ــهم ب ــارم س چه
نامهــای  ســهم  آرامــی  بــه 
بزرگــی مثــل کولــز و وولــورث 
را در اختیــار میگیرد.امــا شــاید 
ــور  ــش از کش ــن رقیب بزرگتری

ــد. ــودش باش خ

ــا  ــی ج ــواد غذای ــه م »در زمین
دهنــده  تخفیــف  یــک  بــرای 
دیگــر در بــازار هســت و لیــدل 
درخواســت  قبــل  مدتهــا  از 
در  تجــاری  عناویــن  ثبــت 
از  اســت،  داده  را  اســترالیا 
ــی  ــت ]ترکیب ــه هایپرمارک جمل
و  بــزرگ  فروشــگاه  از 
ــد.«  ــام کافلن ــه ن ــای[ ب زنجیره
تصــور بــر ایــن اســت کــه 
در  را  نامــش  ابتــدا  لیــدل 
ــع  ــا مان ــرد ت ــت ک ــترالیا ثب اس

از ایــن شــود کــه آلــدی بــا 
زیرکــی در ایــن کار پیشدســتی 
کنــد و برنــد دقیبــش را بــه 
ــورث  ــر وول ــاورد )اگ ــگ بی چن
اصلــی آمریــکا بــه خــودش 
ــش را  ــود و نام ــت داده ب زحم
ــود،  ــت کــرده ب در اســترالیا ثب
ــد  ــترالیا بای ــورث اس الآن وول
ــام دیگــری انتخــاب میکــرد(. ن
فرفکــس  گــزارش  بــه  امــا 
دارد  لیــدل  اخیــراً   ،)Fairfax(
نام‌هــای تجــاری مختلفــی 
 Sir( ماننــد چــای ســر ادوارد
 Lidl( ــون ــدل ف Edward Tea(، لی

کانکــت  لیــدل   ،)Phone

کرفتــی  و   )Lidl Connect(
 Crafty( کمپانــی  بروینــگ 
Brewing Company( را یکــی پــس 

ــد. از دیگــری از آن خــود میکن

ــی  ــای داخل ــد روی برنده تأکی
در لیــدل مشــابه اســتراتژی 

ــت. ــدی اس آل
در حالــی کــه غــول آلمانــی 
ــی  ــوازم خانگ ــر ل ــام برت ــه ن ک
ــن  ــا برلی ــگام ت ــا از بیرمن اروپ
ــه  ــاط را نگ ــب احتی ــت جان اس
ــا  ــه ب ــه میشــود ک داشــته، گفت
مذاکراتــی  ویکتوریــا  دولــت 
داشــته تــا ایــن ایالــت را تبدیــل 
در  خــود  اولیــه  ســنگر  بــه 

ــد. ــترالیا بکن اس

اســتاد مورتایمــر در ایــن بــاره 
ــال  ــان س ــا پای ــر ت ــت: »اگ گف
ــب  ــد، تعج ــا را دیدی ۲۰۱۷ آنه

ــد«. نکنی

دک اثلون، فرانسه
حوزه: کالاهای ورزشی

برای چه کسی نگران‌کننده 
 Rebel( است؟ ربل اسپرتس

)Sports

میگویــد:  مورتایمــر  اســتاد 
ایــن  در  زیــادی  »شــایعات 
بــاره هســت کــه خــرده فروش 
فرانســوی، دکتلــون، و جــی 
ــه  ــد ب ــتان دارن دی )JD( انگلس
ــن  ــس ای ــد، پ ــا می‌آین ســمت م
کــه  خرده‌فروشــانی  بــرای 
لــوازم و لباســهای ورزشــی 
ــده  ــاً نگرانکنن ــند قطع میفروش

ــت.« اس

دکتلــون کــه در ســال ۱۹۷۶ 
شــده  تأســیس  فرانســه  در 
در  را  خــود  تجــارت  اســت 
ــعه داده و  ــان توس ــطح جه س
بــه  فروشــگاه  حــدود ۱۰۰۰ 
ــرده  ــت ک ــود ثب ــد خ ــام برن ن
اســت. اســترالیا قــدم مشــخص 
بعدیــاش خواهــد بــود. دکتلــون 
ــروش  ــدی در ف ــد آل ــم مانن ه
اقــام دارای عنــوان تجــاری 
دارد  تخصــص  خصوصــی 
کــه حــدود ۶۰ درصــد از کل 
ــد.  ــکیل میدهن ــش را تش فروش
تیمــی متشــکل از ۵۰ محقــق 
»برنــد   ۲۰ ســازمانی  درون 
و  طراحــی  را  آن  پرشــور« 

آزمایــش میکننــد.

اشــتیاق  قبــل  از  دکتلــون 
اجنــاس  بــه  اســترالیایی‌ها 
ــنجیده و  ــود را س ــی خ ورزش
ــایت  ــک وبس ــال ی ــل امس اوای
اختصاصــی بــرای اســترالیا 

اســت. کــرده  راه‌انــدازی 

تصــور بــر ایــن اســت کــه ایــن 
در  مکانهایــی  خردهفــروش 
ســیدنی و ملبــورن را بررســی 
کــرده تــا تجــارت خــود در 

ــد. ــاز کن ــترالیا را آغ اس

جان لوئیس، انگلستان
حوزه: لوازم خانگی، 

منسوجات خانگی
برای چه کسی نگران‌کننده 
 ،)Sheridan( است؟ شریدان

)Target( تارگت ،)Adairs( آدرز

مؤسســه‌ای  لوئیــس،  جــان 
ــع  ــور قط ــه ط ــه ب ــی ک انگلیس
ــرار دارد  در ســطح متوســط ق
ــای  ــود و نگرانی‌ه ــم رک علیرغ
ــازار  ــیت در ب ــی از برکس ناش
ــه رشــد  ــان رو ب ــی همچن داخل

ــت. ــوده اس ب

ایــن شــرکت در عمــل دشــوار 
ــروش  ــن ف ــادل بی ــراری تع برق
از بیشــتر محصــولات برنــد 
ــظ  ــال حف ــن ح ــود و در عی خ
کیفیــت بــالا موفــق بوده اســت.

جــان لوئیــس بــه جــای آن کــه 
فروشــگاههای خــود را بــاز 
کنــد بــه مایــر )Myer( ملحــق 
شــده و فروشــگاههای کوچکی 
در فروشــگاههای مایــر ایجــاد 
ــر در بیشــتر  کــرده اســت. مای
مراکــز فــروش خــود آرایشــی 

ــاپ دارد. ــابه تاپش مش

ــح  ــر در توضی ــتاد مورتایم اس
ایــن کــه جــان لوئیــس میتوانــد 
اجــاره  یــا  خریــد  بــدون 
ــد  فروشــگاه گســترش پیــدا کن
و ایــن کــه مایــر میتوانــد باعــث 
از در وارد  شــود خریــداران 
ــزرگ  ــای ب ــا نام‌ه ــوند و ب ش
ــد:  ــد میگوی ــدا کنن ــنایی پی آش
»ایــن یــک موقعیــت بــرد- بــرد 

ــت.« اس

دامنــه محصولاتــی کــه بــه 
ایــن نحــو ارائــه میشــود بســیار 
فروشــگاه‌های  از  محدودتــر 
ــت و  ــس اس ــان لوئی ــول ج معم

در ابتــدا فقــط روی لــوازم و 
منســوجات خانگی تمرکــز دارد.

اولیــن فروشــگاه جــان لوئیــس 
ــگا  ــعبه وارین ــر در ش در نوامب
ــد  ــاز ش ــیدنی ب )Warringah( س
شــعب  در  بعــد  ســال  از  و 
منطقــه  و  ملبــورن  ســیدنی، 
 Perth( ــرت ــزی پ ــاری مرک تج
ــتون و  ــن چدس CBD( و همچنی

بونــدی شــروع بــه کار خواهــد 
ــرد. ک

آمازون، ایالات متحده
حوزه: مواد غذایی، کالاهای 

عمومی
برای چه کسی نگرانکننده 

است؟ تقریباً همه!

ایــن ســؤالی اســت کــه همیشــه 
مطــرح  اســترالیایی‌ها  بــرای 
بــوده اســت: چــرا آمــازون 
یــک وبســایت کامــل بــرای 
نکــرده  راه‌انــدازی  اســترالیا 

ــت؟ اس

نشــانه‌ها حاکــی از ایــن اســت 
زودی  بــه  اتفــاق  ایــن  کــه 

. فتــد می‌ا
ــازون  ــان آم ــدادی از کارکن تع
بــه یــک ســاختمان اداری در 
مــاه  از  آمده‌انــد.  ســیدنی 

ــی  ــول اینترنت ــن غ ــه، ای ژانوی
قــرار اســت پنــج طبقــه از بــرج 

ــد. ــغال کن را اش
خرده‌فروشــی  کارشناســان 
ــش  ــه بخ ــد ک ــنهاد کرده‌ان پیش
ــی  ــواد غذای خدمــات ارســال م
ــم وارد  ــازون ه ــازه روز آم ت

ــود. ــترالیا ش ــازار اس ب

ایــن  در  مورتایمــر  آقــای 
»شــایعه  می‌گویــد:  بــاره 
ــش  ــا متک ــاید ب ــه ش ــت ک اس
]شــرکت مــادر آی جــی ای[ 
ــده  ــروش عم ــع ف ــرای توزی ب
شــریک شــوند. ایــن متکــش را 
ــازون  ــه آم ــد و ب ــر می‌کن قویت
بــا  کار  و  امــکان شناســایی 
و  کلیــدی  تأمین‌کننــدگان 
ــد.« ــاری را میده ــهیلات انب تس

 دبنهامز، انگلستان
حوزه: مد

برای چه کسی نگران‌کننده 
است؟ مایر

یــک زنجیــره بــزرگ دیگــر 
ــتر از  ــز، بیش ــی، دبنهام انگلیس
ــان  ــر، ج ــی دیگ ــب انگلیس رقی
لوئیــس، در ســطح متوســط 
ــی  ــرار دارد و جایگاه ــازار ق ب
ــد  ــر خواه ــت و مای ــن تارگ بی

ــت. داش

ــد  ــن برن ــعبه ای ــن ش ــه، اولی بل
ــپتامبر  ــاه س ــت در م ــرار اس ق
افتتــاح شــود و  در ملبــورن 
ــری در  ــگاه بالات ــد جای بیتردی
ــازار را بــه خــود اختصــاص  ب
ــر  ــتاد مورتایم ــد داد. اس خواه

میگویــد  بــاره  ایــن  در 
ــب  ــترالیایی اغل ــداران اس خری
ــطح  ــی را س ــای انگلیس برنده
بــالا قلمــداد میکننــد حتــی اگــر 
ایــن برندهــا از نــگاه عمــوم 
بــالا  انگلیــس ســطح  مــردم 

نباشــند.

ــان  ــا طراح ــز ب ــاط دبنهام ارتب
میلــر  ســاوانا  ماننــد  دیگــر 
ــی  ــن دلیس )Savannah Miller(، ب
)Ben De Lisi(، جولیــن مکدونالــد 
ــر  ــد بیک )Julien Macdonald( و ت
ایــن  اعتبــار  بــر   )Ted Baker(
کالینــز  خیابــان  در  شــعبه 

می‌افزایــد.

ــه  ــه دامن ــت ک ــن گف ــای دی آق
خــود  نامهــای  از  محــدودی 
ــگ  ــه رد هرین ــز، از جمل دبنهام
هــم  قبــل  از   ،)Red Herring(
هریــس  فروشــگاه‌های  در 
اســکارف موجــود بوده اســت.

مســتقل  فروشــگاه  امــا 
دبنهامــز کــه میتــوان ۱۰ شــعبه 
از ایــن دســت را در شــهرهای 
افتتــاح کــرد  بــزرگ اصلــی 
انحصــاری  انتخابــی«  »حــق 
ــه در  ــد ک ــتریان میده ــه مش ب
موجــود  اســکارف  هریــس 

نبــود.

ــا مســاحت  ــن فروشــگاه‌ها ب ای
از  حــدود ۴۰۰۰ متــر مربــع 
زنجیرهــای  فروشــگاه‌های 
و  ترنــد  کوچــک  ســنتی 
ــگاه  ــه فروش ــتر شــبیه ب بیش
ــز  ــد جون ــد دیوی مفهومــی جدی
بارانــگارو  در   )David Jones(
)Barangaroo( ســیدنی هســتند.

»همــه چیــز تعییــن شــده و 
ــورن مشــخص  محل‌هــا در ملب
ــی  ــان و زیبای ــد زن ــده‌اند. م ش
خواهنــد  غالــب  گــروه  دو 
اخیــر  نابودی‌هــای  بــود.« 
خرده‌فروشــان رده بــالا آقــای 
دیــن را بــه وحشــت نیانداختــه 
ایــن  میگویــد  حتــی  اســت. 
اتفــاق خوبــی اســت و راه را 
جدیــد  فروشــگاههای  بــرای 

ــت. ــرده اس ــاز ک ب

خرده‌فروشــی  بخــش  »در 
چــون  شــده،  بــاز  فضایــی 
دیگــر  خرده‌فروشــان 
می‌خورنــد.  شکســت  دارنــد 
اســکارف،  هریــس  بــا 
فروشــگاه‌هایی در مکان‌هــای 
اجارهــای بــاز کردیــم کــه قبــاً 
خرده‌فروشــان  بــه  متعلــق 
ــک  ــد دی شکســت خــورده مانن
ــن در  ــت. ای ــوده اس ــمیت ب اس
هــاواردز  کــه  اســت  حالــی 
 )Howards Storage( اســتورج 
بیشــتری  فرصت‌هــای 
خواهــد  فراهــم  مــا  بــرای 
و  اســکارف  »هریــس  کــرد. 
بین‌المللــی  خرده‌فروشــان 
یافــت،  خواهنــد  گســترش 
چــون خردهفروشــان دیگــر 

نبوده‌انــد.« موفــق 

 املاک نوساز با قیمت های استثنائ� 

Goulburn در شهرک
Wollongong و شهر

 برای سرمایه گذاری و یا 
زندگ� بدون دغدغه های شهرهای بزرگ

Adenna Property Group
۵ ٪ از مبلغ سپرده  Deposit را برای افراد واجد شرایط 

گارانتی میکند

برای اطلاعات بیشتر لطفا با شماره های
٠۴۵٠        ٢٢٩٩١٩١۴٣۶۴٧٣۵٧١ 

تماس ب�یرید
و یا

۳  
خرده‌فروشان خارجی آماده‌اند که مراکز خرید 

استرالیا را در سال ۲۰۱۷ متحول کنند
http://www.news.com.au :ترجمه و تدوین:   اسماعیل لطف الهی منبع
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HI, I’M HASTI 
FOROUZANDEH 
YOUR HOME LOAN 
SPECIALIST.

Hasti Forouzandeh 
Home Lending Specialist 
0406 962 096 
Hasti.Forouzandeh@cba.com.au

®	Local area knowledge

®	Years of lending experience

 ®	A customised loan package

 ®	A decision on your application in 
24 hours

Call me on 0406 962 096 
for further information.

commbank.com.au

My name is Hasti Forouzandeh and I’ll be the 
one you talk to when you call up about a home 
loan. I can offer you:

٬لطفا   برای مشاوره به زبان فارسی با من تماس بگیرید

شــرقی  آذربایجــان  اســتان 
ایــران  اســتانهای  از  یکــی 
ــت  ــان حکوم ــه در زم ــت ک اس
پهلــوی آذربایجــان خــاوری 
ــتان  ــن اس ــد. ای ــده می‌ش نامی
بزرگتریــن و پرجمعیت‌تریــن 
ــی  ــمال غرب ــه، ش ــتان ناحی اس
ــران )آذربایجــان( محســوب  ای
میشــود. اســتان آذربایجــان 
شــرقی از ســمت شــمال بــه 
و  آذربایجــان  جمهوری‌هــای 
غــرب  از ســمت  ارمنســتان، 
و جنــوب غــرب بــه اســتان 
ــمت  ــی، از س ــان غرب آذربایج
اردبیــل  اســتان  بــه  شــرق 
شــرق  جنــوب  ســمت  از  و 
بــه اســتان زنجــان محــدود  
شدهاســت. ایــن اســتان دارای 
آب و هــوای ســرد کوهســتانی 
ــتان  ــدوده، اس ــوده و کلّ مح ب
را کوه‌هــا و ارتفاعــات تشــکیل 
اســتان  مســاحت  داده‌انــد. 
 ۴۵،۴۹۱ شــرقی  آذربایجــان 
ــه از  ــت ک ــع اس ــر مرب کیلومت
ایــن جهــت، یازدهمیــن اســتان 
محســوب  ایــران  بــزرگ 

. د می‌شــو
ــن اســتان محــل اتصــال دو  ای
رشــته کــوه مهــم و اصلــی 
یعنــی  ایــران،  کوههــای 
و  اســت  زاگــرس  و  البــرز 
بلندتریــن نقطــه، آن، قلــه، کــوه 
ســهند اســت. مرکــز اســتان 
آذربایجــان شــرقی، کلانشــهر 

تبریــز اســت. 
شــهرهای  از  یکــی  تبریــز 
ایــن  اســت.  ایــران   بــزرگ 
شــهر  بزرگتریــن  شــهر، 
و  ایــران  منطقــه، شــمالغرب 
بــوده  نشــین  آذری  مناطــق 
ارتباطــی،  اداری،  مرکــز  و 
بازرگانــی، صنعتــی و فرهنگــی 
ایــن منطقــه مــی باشــد. تبریــز 
یکــی از آن شــهرهایی اســت 
ــادی  ــی زی ــات تاریخ ــه اتفاق ک
را بــه چشــم دیــده اســت، فــراز 
و فرودهــای زیــادی را تجربــه 

ــت. ــرده اس ک
ســال  در  تبریــز  جمعیــت 
بــر  بالــغ  ۱۳۹۰ خورشــیدی 
کــه  بــوده  نفــر   ۱،۴۹۴،۹۹۸
ایــن رقــم بــا احتســاب جمعیــت 
شــهر  حومــه،  در  ســاکن 
بــه حــدود ۱،۸ میلیــون نفــر 
ســاکنان  اکثریــت  می‌رســد. 
تبریــز آذربایجانــی بــوده و 
ــی  ــی آذربایجان ــان ترک ــه زب ب
ســخن  تبریــزی  لهجــه،  بــا 

. ینــد می‌گو
تبریز یکــی از طویــل المدتترین 
پایتختهــای ایــران بــوده اســت. 
ــی  ــت سیاس ــهر پایتخ ــن ش ای
اتابــکان،  زمــان  در  ایــران 
ایلخانــان،  خوارزمشــاهیان، 

جلایریــان،  چوپانیــان، 
آققویونلوهــا،  قراقویونلوهــا، 
ولیعهدنشــین  و  صفویــان 
قاجاریــان  دوره،  در  ایــران 
شــکوفایی  اوج  بودهاســت. 
دوره،  بــه  مربــوط  تبریــز 
ایلخانــان اســت کــه در ایــن 
قلمرویــی  پایتخــت  زمــان، 
پهنــاور از نیــل تــا آســیای 
ــهر در  ــن ش ــود. ای ــزی ب مرک
در  و  میــادی   ۱۵۰۰ ســال 
صفویــان  پایتختــی  زمــان 
بهعنــوان پنجمیــن شــهر بزرگ 

میشــد.  شــناخته  جهــان 
شــهر تبریــز دارای تاریخــی 
ــت  ــوب اس ــر آش ــی و پ طولان
نشــانه‌های  نخســتین  کــه 
ــتانی  ــدن باس ــده تم ــف ش کش
در آن بــه ۱۵۰۰ ســال پیــش 
ــردد. ــیح بازمی‌گ ــاد مس از می
] بــا آنکــه شــهر تبریــز در 
طــول تاریــخ پــر تلاطــم خــود 
زمینلــرزه  اثــر  بــر  بارهــا 
ــا  ــده و باره ــدی دی ــیب ج آس
در اثــر حملههــای ســلجوقیان، 
اشــغال  عثمانــی،  مغــولان، 
تبریــز توســط روســها )بــه 
دچــار   )۱۸۲۸،۱۸۲۷ ســال 
شــدیدی  خرابی‌هــای 
جنگهــا  ایــن  و  شده‌اســت 
مکــرر،  طبیعــی  حــوادث  و 
از   عمدهــای  بخش‌هــای 
را  شــهر  قدیمــی  قســمتهای 
ــان  ــد؛ امــا همچن نابــود کردهان
بســیاری،  تاریخــی  بناهــای 
از گذشــته، تبریــز بــر جــای 
نشــانه‌هایی  کــه  مانــده 
در  ایرانــی  معماریهــای  از 
نمایــش  را  مختلــف  دوران 
میدهنــد. بیشــتر آثــار تاریخــی 
ــق  ــهر متعل ــن ش ــا در ای پابرج
ایلخانیــان،  دورههــای  بــه 
ــد.  ــار میباش ــان، و قاج صفوی
دارای  همچنیــن   ایــن شــهر 
آثــار و بناهــای متعــددی از 

میباشــد. معاصــر  دوران 

تبریــز،  تاریخــی  بناهــای  از 
ــتانی  ــای باس ــه بناه ــوان ب میت
ارگ تبریــز و مســجد کبــود 
شــهر  مرکــزی  قســمت  در 

تبریــز  ارگ  نمــود.  اشــاره 
بنایــی آجــری اســت کــه پیــش 
خورشــیدی   ۷۰۱۱ ســال  از 
ــر روی آوارههــای مســجدی  ب
نظــر  از  و  شــده  ســاخته 
ســادگی، انــدازه و پایــداری، 
مســجد  اســت.  چشــمگیر 
کبــود، بنایــی اســت کــه حــدود 
ســال ۸۲۹ خورشــیدی ســاخته 
ــیکاریِ  ــل کاش ــه دلی ــده و ب ش
آبــیِ تزئینــیِ زیبایــش، شــهرت 
یافتــه اســت. بــازار تبریــز کــه 
ــت  ــکو در فهرس ــط یونس توس
میــراث جهانــی ثبــت  شــده 
اســت نیــز در مرکــز شــهر 
قــرار دادر و هنــوز یکــی از 
ــهر  ــم ش ــادی مه ــز اقتص مراک

ــد.  ــاب میآی ــه حس ب
ــوده،  ــهر آل ــن ش ــز دومی تبری
ایــران اســت و میــزان آلودگــی 
هــوا در ایــن شــهر روزبهــروز 

شــدیدتر  و  یافتــه  افزایــش 
علــت  مهمتریــن  میشــود. 
ــل  ــز، حم ــوای تبری ــی ه آلودگ
اســت  درونشــهری  نقــل  و 
و  بــزرگ  صنایــع  وجــود  و 
ــز  ــون شــهر نی ــادر در پیرام م
تأثیرگــذار  عوامــل  دیگــر  از 
بــر آلودگــی هــوای ایــن شــهر 
حــال  در  میــرود.  بهشــمار 
حرارتــی  حاضر،نیــروگاه 
تبریــز، بــه تنهایــی مســئول 
بخــش عمدهــای از آلودگــی 
شــهرهای  و  تبریــز  هــوای 
ــود. در  ــناخته میش ــراف ش اط
ایــن نیــروگاه در همــه ایــام 
ــی،  ــای گاز طبیع ــه ج ــال، ب س
از مــازوت بــه عنــوان ســوخت 
اســتفاده میشــود. ایــن نــوع 
ــار  ــت انتش ــه عل ــوخت ب از س
فــراوان،  دیاکســید  گوگــرد 
دارای میــزان آلایندگــی بالایــی 

ــت. اس
ــا تشــدید ترافیــک خودروهــا  ب
آلودهکنندههایــی  افزایــش  و 
حرارتــی،  نیــروگاه  ماننــد 
و  پتروشــیمی  صنایــع 
هــوا  آلودگــی  پالایشــگاه، 
بیســتم  ســده،  میانههــای  از 
افزایــش  حــال  در  پیوســته 
اصلــی  تهدیــد  بودهاســت. 

حــال  در  زیســتی  محیــط 
حاضــر ریزگردهای واردشــده 
خشــکیدگی  و  عــراق  از 
ــن  ــه اســت.  ای دریاچــه، ارومی
دریاچــه از اواســط دهــه ۸۰ 
شــدن  خشــک  بــه  شــروع 
خطــر  در  امــروزه  و  کــرد 
خشــک شــدن کامــل قــراردارد. 
بررســی تصاویــر ماهوارهــای 
ــال  ــه در س ــد ک ــان می‌ده نش
درصــد   ۸۸ دریاچــه   ۲۰۱۵
مســاحت خــود را از دســت 
ــا  ــی تنه ــای قبل داده )گزارش‌ه
تــا  از دســت رفتــن ۲۵  بــه 
ــه  ــاحت دریاچ ــد مس ۵۰ درص
ــل  ــد(. دلای ــرده بودن ــاره ک اش
ــرای خشــک شــدن  بســیاری ب
ــت از  ــده اس ــر ش ــه ذک دریاچ
احــداث  خشکســالی،  جملــه 
بزرگــراه بــر روی دریاچــه، 
و اســتفاده بیرویــه از منابــع 
دریاچــه.  آبریــز  حــوزه  آب 
ــد  ــط چن ــدی توس ــق جدی تحقی
ــکای  ــان در آمری ــن از محقق ت
کــه  میدهــد  نشــان  شــمالی 
خشکســالی تنهــا باعــث کاهــش 
ــوزه  ــارش در ح ــدی ب ۵ درص
آبریــز دریاچــه شــده و عوامــل 
پروژههــای   شــامل  انســانی 
بــه  اقتصادی-آبــی  توســعه 
همــراه ســاخت بزرگــراه ۱۵ 
ــه  ــر روی دریاچ ــری ب کیلومت
 ۲/۱ کوچــک  دریچــه  بــا 
ــه  ــت دریاچ ــری وضعی کیلومت

کشــانیده  بحــران  بــه  را 
ــش  ــال ۲۰۱۲ بی ــا س ــت. ت اس
روی  بــر  ســد  دویســت  از 
رودخانههــای حــوزه آبریــز 
آمــاده  مرحلــه  در  دریاچــه 
پایــان   یــا  بهرهبــرداری، 

بودنــد. مراحــل طراحــی 
ــن بررســیها  ــر اســاس آخری ب
آب  تــراز   ۱۳۹۴ آبــان  در 
 ۱۲۷۰،۰۴ ارومیــه  دریاچــه 
ــبت  ــه نس ــد ک ــوان ش ــر عن مت
ســال  مشــابه  زمــان  بــه 
ــش  ــانتیمتر کاه ــته ۴۰ س گذش

میدهــد. نشــان 
جاذبــه  و  باســتانی  آثــار  از 
هــای توریســتی تبریــز مــی 
کبــود،  مســجد  بــه  شــود 
بــازار تبریــز، ایــل گلــی، خانــه 
تپــه  قــم  کویــر  مشــروطه، 

اشــاره کــرد.
ــز،  ــهر تبری ــای ش ــوغاتی ه س
از  دارد.  زیــادی  تنــوع 
ــز  ــروف تبری ــوغات‌های مع س
می‌تــوان بــه آجیــل، باقلــوا، 
قرابیــه، نوقــا، راحــت الحلقــوم، 
زنحبیلــی  نــان  شــیر،  ســر 
تبریــز، لبنیــات و پنیــر لیقــوان  

اشــاره کــرد.

بــاران مــي بــارد، بــاران هــم مثــل همــه خيــال هــای مــن 
ديگــر خيــال صبوري نــدارد

مــي بــارد تــا همــه مــن را از حجــم انبــوهِ خواســتن ات 
ســيراب كنــد

ــوم  ــي ش ــه م ــرارات ك ــي ق ــو، ب ــی داري ت ــم عجيب طع
لحظه‌هــا كشــدار تــر مي‌جنبنــد 

ايــن طــرف دنيــا كــه باشــی تابســتان و زمســتان برايــت 
ــدارد ــی فرقی ن خيل

ــتانِ  ــن تابس ــه اي ــه روان ــن ب ــتاني ای و م ــو در زمس ت
ــه ــن گرفت ــه ت عــرق ب

بگذار بگويم 
امروز صبح تو را در ايوانِ  بي قراری خواستم،

امــروز صبــح تــو را بــه دعــوت يــك فنجــان قهــوه تــرك 
كه كنــارم نوشــيدی خواســتم، 

تــو را امــروز صبــح خواســتم كــه  از خــواب برخيــزم 
ــق‌تر  ــارد عاش ــي ب ــه م ــاران ك ــی ب ــوا بگوي ــي ه و ب

ــوی ميش

پيش ام بمان امروز
امــروز پيــش ام بمــان تــا شــمعداني هــا را كــه آب 

ــگاه ات كنــم ميدهــی خــوب ن
ــرار  ــي ق ــه ب ــاگاه ك ــه ن ــه ب ــان ك ــش ام بم ــروز پي ام

ميشــوی، مــن آرام ات كنــم
ــان  ــن كم ــا از هيجــان رنگي ــان ت ــش ام بم ــروز را پي ام

ــم ــو را صــدا زن لحظــه هــا ت
ــن و  ــره ك ــم خي ــه چشــم هاي ــق نگاهــت را، ب ــو عم و ت

ــدی بگــو چــه خــوب شــد كــه مان

ــم  ــوری هاي ــه صب ــو در هم ــای ت ــی، ج ــو خال ــای ت ج
ــی خال

اينجا آدم ها، بی قراری را فراری مي دهند
اينجا آدم ها، به تخيل كي رويا بها نمي دهند

اينجــا آدم هــا، صبــوری نمــی كننــد، بــي قــراری 
هنــد ا نمي‌خو

اينجــا آدم هــا هــر روز صبــح كــه بــاران مي‌بــارد 
ــي‌رود ــر م ــان س ــه اش حوصل

دلشان مي گيرد
مي گويند كاش فردا ديگر نبارد

معرفی شهر 
تبریز

دلنوشته

بی‌قراری
نویسنده : غزاله.ع



ســاده  هرگــز  وزن  کاهــش 
نبــوده و ثابــت نگــه داشــتن 
ایــد  وزنــی کــه کــم کــرده 
یــک مبــارزه بــی پایــان اســت. 
بــرای برخــی از آدم هــا رژیــم 
گرفتــن ســاده اســت ولــی نگــه 
ــم کــرده  ــه ک ــی ک داشــتن وزن
انــد بســیار ســخت مــی باشــد. 
دلیلــی اصلــی شــاید ایــن بــاور 
باشــد کــه بســیاری از کســانی 
وزنشــان را کاهــش مــی دهنــد، 
بعــد از کاهــش وزن و رســیدن 
بــه وزن مــورد نظــر، رژیــم 
غذایــی را فرامــوش کــرده و 
ــر  ــود ب ــی خ ــتم قبل ــه سیس ب
ــه  ــد. مهــم تریــن نکت مــی گردن
ایــن اســت کــه شــخص در طی 
مــدت زمــان رژیــم، بــدن خــود 
را بشناســد  و بــه غذاهایــی 

ــد. ــه کن ــورد توج ــی خ ــه م ک
دلیــل اصلــی کــه بعضــی از 
افــراد نمــی تواننــد وزن کاهش 
عــدم  دارنــد،  نگــه  را  یافتــه 
آگاهــی از سیســتم درســت غذا 
خــوردن اســت. مهــم تریــن راه 
در کاهــش وزن ایــن اســت کــه 
ــود  ــی خ ــتم زندگ ــما سیس ش
اینکــه  نــه  کنیــد،  عــوض  را 
فقــط رژیــم غذایــی بگیریــد، 
بایــد درســت غــذا خــوردن، 
خــوردن،  ســالم  غذاهــای 
ــهایی  ــردن و ... روش ورزش ک
ــب  ــی مناس ــتم زندگ ــه سیس ک
ــی  ــد. وقت اســت را انتخــاب کنی
شــما سیســتم و روش زندگــی 
ــد، بعــد از  خــود را عــوض کنی
مدتــی ایــن سیســتم جزیــی 
ــود و  ــی ش ــما م ــی ش از زندگ
ــن  ــه ای ــد همیش ــما می‌توانی ش

روش را ادامــه دهیــد. 
اینکــه  کــردن  فکــر  شــاید 
را  زندگــی‌اش  روش  کســی 
شــما  بــرای  کنــد  عــوض 
ــی در  ــد ول ــخت باش ــی س کم
ــه  ــد ک ــد ببینی ــی توانی ــل م عم
ــواب داده  ــا ج ــن روش باره ای
ــد چــه  ــد بدانی اســت. شــما بای
مــوادی بــرای بــدن شــما مفیــد 
و چــه غذاهایــی مضــر هســتند. 
ــدار  ــه مق ــه چ ــد ک ــد بدانی بای
ــش  ــرک و نرم ــه تح در روز ب
احتیــاج داریــد. لازم نیســت بــا 
کارهــای ســخت شــروع کنیــد، 
ــود  ــذای خ ــا از روز اول غ مث
ــد و  ــل نکنی ــالاد تبدی ــه س را ب
بــه باشــگاه برویــد و ۱ ســاعت 
ــته  ــته آهس ــد، آهس ورزش کنی

ــد.  ــوض کنی ــتم را ع سیس

ــما  ــر ش ــال اگ ــوان مث ــه عن ب
ــد،  ــی خوری ــج م ــر روز برن ه
مثــا برنــج بــا خورشــت قرمــه 
مقــدار  توانیــد  مــی  ســبزی 
ــد از  ــد، بع ــر کنی ــج را کمت برن
ــج را کلا حــذف  ــه برن ۱-۲ هفت
کنیــد و مقــدار خورشــت را بــا 
ــد، ورزش را از  ــالاد بخوری س
مــدت زمــان کــم و ورزش‌هــای 
ســبک شــروع کنید و بــه مرور 
ــن را  ــد. ای ــنگین کنی ورزش س
ــاج  ــد کــه بــدن شــما احتی بدانی
بــه زمــان دارد. در زیــر بــه 
چنــد نکتــه مفیــد در کاهــش 

ــم. ــی کنی ــاره م وزن اش

۱. صبر داشته باشید

ــش وزن،  ــد کاه ــول رون در ط
ــه  ــید. عجل ــته باش ــر داش صب
ــن  ــع ممک ــی مواق ــد. بعض نکنی
چنــد  بــرای  شــما  اســت 
روز وزنتــان تغییــری نکنــد، 
نترســید، صبــر کنیــد. کســانی 
کــه اضافــه وزن بالایــی دارنــد 
در اول رژیــم خیلــی ســریع 
ــی  ــد ول ــی کنن ــم م ــر وزن ک ت

بعــد از مدتــی، وزن آن ها روی 
بعضــی از اعــداد گیــر مــی کند. 
تعــداد زیــادی از افــراد در ایــن 
و  شــوند  مــی  خســته  دوره 
ــده  ــا فای ــای، أص ــه ه ــا جمل ب
ــر  ــم لاغ ــر کاری کن ــداره، ه ن
ــود  ــه ی خ ــم و .... روحی نمیش
را خــراب کــرده و دســت از 
ــد. ــر مــی دارن ــن ب ــم گرفت رژی

ــان  ــت هایت ــه موفقی ۲. ب
کوچــک،  چقــدر  هــر 

دهیــد. اهمیــت 

شــاید بــه عــدد روی تــرازو 
نــگاه کنیــد و بــا خــود بگوییــد 
وای فقــط نیــم کیلــو کم کــردم! 
ــر را  ــرز فک ــن ط ــد ای ــا بای ام
تغییــر دهیــد و بگوییــد یــک 
تغییــر کوچــک بهتــر از ایــن 
ــی  ــای قبل ــان ج ــه هم ــت ک اس
باشــم یــا یــک گام هــم بــه 
مــورد  در  برگــردم.  عقــب 
مهــم  بســیار  وزن  کاهــش 
ــای  ــت ه ــه موفقی ــه ب ــت ک اس
غیــر وزنــی خــود نیــز پــاداش 
دهیــد، بــرای مثــال کنــار 

گذاشــتن غذاهایــی مضــر 
مثــل غذاهــای ســریع یــا 
کــردن،  نرمــش   ،Fast Food

... و  تحــرک روزانــه 

ــی  ــی در زندگ ــیوه حت ــن ش ای
هــم  شــما  ی  روزمــره 
می‌توانــد بســیار  موثــر باشــد. 
ــر کار  ــه س ــی ک ــا روزهای مث
ــد. در  ــی نداری اصــا روز خوب
ــی  ــه چیزهای ــی ب ــن مواقع چنی
کــه قبــا بدســت آورده ایــد 
ــه  ــی را ک ــد و کارهای ــر کنی فک
درســت پیــش بــرده ایــد را بــه 
خاطــر بیاوریــد. فقــط کافــی 
ــر  ــود را تغیی ــت خ ــت ذهنی اس
دهیــد تــا ببینیــد چقــدر زندگــی 
برایتــان ســاده تــر مــی شــود.

۳. تمرکــز حــواس داشــته 
شید با

وزن  کاهــش  دوره  هــر  در 
طولانــی مــدت پســتی و بلنــدی 
در  هیچکــس  دارد.  وجــود 
تمــام ایــن مــدت کامــل نیســت 
و اگــر دســت از توجــه کــردن 
برداریــد، ممکــن اســت وزن 
ــه در  ــزی ک ــد. چی ــه کنی اضاف
طــول ایــن شــرایط بســیار مــی 
توانــد بــه شــما کمــک کنــد ایــن 
اســت کــه بدانیــد چــه غذاهایــی 

ــود.  ــی ش ــان م وارد بدنت

ــک  ــای تحری ــد غذاه ســعی کنی
کننــده را شناســایی کنیــد و 
ــما را  ــی ش ــه غذاهای ــد چ بدانی
ــا را  ــد. آنه ــی کنن ــه م وسوس
کــم و بــه مــرور از برنامــه 
ــد.  ــان کنی ــان حذفش ــی ت غذای
حداقــل بــرای مدتــی آن غذاهــا 
ــان  ــا هوسش ــد ت ــذف کنی را ح
نیایــد،  ســراغتان  بــه  زیــاد 
مــی توانیــد بعــد از چنــد هفتــه 
بــه صــورت منظــم آنهــا را 
در برنامــه ی غذاییتــان جــا 

ــد... دهی

ــا  ــری غذاه ــزان کال ۴. می
ــد ــی کنی را بررس

یادداشــت کــردن میــزان کالری 
کننــده  خســته  کار  غذاهــا 
ــر روز  ــت ه ــت. لازم نیس ایس
بررســی کنیــد کــه چــه مقــدار 
کالــری مصــرف مــی کنیــد یــا 
چــه غذاهایــی میــل مــی کنیــد. 
ــت  ــش وزن دق ــروع کاه در ش

ــه  ــول روز چ ــه در ط ــد ک کنی
مــواد خوراکــی و چــه غذاهایی 
میــل مــی کنیــد. میــزان کالــری 
ــگفت  ــرده، ش ــک ک ــا را چ آنه

ــوید. ــی ش زده م
ــور  ــه ط ــه ب ــی ک ــد از مدت بع
ــدس  ــد ح ــی توانی ــودکار م خ
چــه  روز  طــول  در  بزنیــد  
میــزان کالــری میــل مــی کنیــد.  
ــود  ــی ش ــث م ــن روش باع ای
کــه بــه آنجــه مــی خوریــد 
در  و  کنیــد  توجــه  بیشــتر 
مواقــع ای بــه شــکمتان، نــه 

بگوییــد.
ــرار  ــات ق ــت ثب ــی در حال وقت
نیســت  لازم  دیگــر  گرفتیــد، 
اگــر  ولــی  کنیــد.  یادداشــت 
تعــادل  از  مدتــی  از  بعــد 
توانیــد  مــی  شــدید  خــارج 
مجــددا بــه یادداشــت کــردن و 
بررســی کــردن خوراکــی هــای 

برگردیــد. تــان  روزمــره 

۵. روی اعتمــاد بــه نفــس 
خــود کار کنیــد 

کــه  کســانی  از  بعضــی 
مشــکل اضافــه وزن دارنــد، 
خوششــان  خودشــان  از 
نمــی  عکــس  آنهــا  نمی‌آیــد. 
گیرنــد، در آینــه بــه خــود نــگاه 
ــد  ــی کنن ــعی م ــد، س ــی کنن نم
بــا افــراد جدیــد آشــنا نشــوند 
و بــه ظاهــر خــود نمــی رســند. 
هیــچ  برایشــان  دیگــر  آنهــا 

چیــزی مهــم نیســت. 

کاهــش وزن بــه معنــای واقعی 
مــی توانــد زندگــی شــما را 
ــاد  ــه ی ــن را ب ــد. ای ــر ده تغیی
اضافــه  کــه  باشــید  داشــته 
دهنــده  وزن همیشــه نشــان 
اشــخاص  بــودن  ناســالم  ی 
نیســت. اگــر احســاس ســامتی 
خودتــان  از  و  کنیــد  نمــی 
همیــن  از  نیســتید،  راضــی 
ــی و روش  ــم غذای ــروز رژی ام
ــد.  ــر دهی زندگــی خــود را تغیی
و  خودتــان  ســامتی  بــرای 
اینکــه احســاس بهتــری نســبت 
بــه خودتــان داشــته باشــید 
رعایــت  را  نکتــه  چنــد  ایــن 
کنیــد. بــاور کنیــد خیلی ســریع 
کامــا  شــما  زندگــی  روش 
ــما از  ــود و ش ــی ش ــوض م ع
ــان در  ــه خودت ــردن ب ــگاه ک ن

ــد. ــی بری ــذت م ــه ل آین

۳  

۵ نکته برای کاهش وزن

John Towner   عکس از

Brooke Lark  عکس از

Joseph Gonzalez    عکس از  Lauren Lester    عکس از



تریــن  مهــم  از  یکــی 
ــاب  ــرای انتخ ــا ب فاکتوره
لبــاس چــه از نــوع لبــاس 
ــای  ــا لباس‌ه ــی و ی عروس
ــما  ــودن ش ــی آگاه ب مجلس
بدنتــان  فــرم  مــورد  در 

. شــد می‌با
ــان  ــرم بدنت ــما از ف ــر ش اگ
مطلــع باشــید در آن زمــان 
ــود  ــد ب ــادر خواهی ــما ق ش
بــرای  مناســبی  لبــاس 
انتخــاب کنیــد  خودتــان 
ــما  ــدن ش ــده ب ــه برازن ک

ــد. باش
وقتــی کــه مــا از فــرم بــدن 
مــی  صحبــت  هیــکل  و 
کنیــم در واقــع صحبــت 
ــت و در  ــا اس ــب ه از تناس
مناســب  پوشــش  واقــع 
ــت. ــب اس ــرای آن تناس ب
کــه  کنیــد  بایــد ســعی 
ــان  ــدن خودت ــه ب ــی ب وقت
فکــر مــی کنیــد فقــط روی 
وزن و قــد خــود تمرکــز 
نکنیــد بلکــه حتمــا بــه 
ــه  ــود توج ــکل خ ــرم هی ف

ــد. کنی
ــدن  ــف ب ــای مختل ــرم ه ف

بــه طــور کلی بــه ۵ دســته 
تقســیم میشــود؛ قابــل ذکر 
اســت کــه فــرم بــدن شــما 
ممکــن اســت در یــک ویا دو 
دســته جــای گیــرد. وقتــی 
کــه فــرم بــدن خــود را 
ــد از  ــی توانی ــید م بشناس
ــکل  ــرای هی ــب ب ــد مناس م
و  کنیــد  اســتفاده  خــود 
توانیــد  مــی  همینطــور 
ــه  ــه چ ــوید ک ــه ش متوج
لبــاس هایــی مناســب فــرم 
بــدن شــما نمــی باشــد کــه 
ــودداری  ــیدن آن خ از پوش

ــد. کنی

۱- فرم هیکل گلابی شکل
در ایــن مــدل شــما پاییــن تنــه 
بزرگتــری نســبت بــه بــالا تنــه 
ــنتان  ــد و دور باس ــود داری خ
شــانه  عــرض  از  بزرگتــر 
هایتــان مــی باشــد. بهتــر اســت 
از لبــاس هایــی اســتفاده کنیــد 
کــه پاییــن تنــه شــما را باریــک 
تــر نشــان دهــد و ســعی کنیــد 
شــانه و ســینه و کمــر خــود را 

ــم.  بیشــتر نشــان دهی
ــرای  ــاس عــروس مناســب ب لب

ایــن مــدل فــرم بــدن آ- شــکل 
مــی باشــد  کــه بهتــر اســت در 
قســمت بــالا تنــه، تنــگ باشــد و 
از کمــر بــه پاییــن گشــاد باشــد 
ــد  ــدون بن ــه و ب ــاس دکلت و لب
ــر نشــان مــی  شــما را لاغــر ت
دهــد و بــرای ایــن فــرم هیــکل 
توصیــه مــی شــود.  ســعی 
ــی و  ــای ماه ــدل ه ــد از م کنی

یــا دامــن پــف دار پرهیــز کنیــد.  
لبــاس مجلســی شــما بهتــر 
ــگ  اســت در قســمت باســن تن
نباشــد و از طــرح هایــی بــا 
ــز  گل هــای درشــت هســتند نی

خــودداری کنیــد.
توانیــد  مــی  را   پیراهنــی 
ــی  ــه قایق ــه یق ــد ک انتخــاب کنی
داشــته باشــد  کــه شــانه شــما 
ــت  ــه هس ــر از آن ک را کوچکت

ــد. ــان نده نش

مثلــث  هیــکل  فــرم    -۲
س  معکــو

در ایــن مــدل شــانه ها و قفســه 
ســینه شــما بزرگتــر از باســن 
و ران شــما مــی باشــد. بــرای 
ایــن مــدل، شــما نبایــد یقــه ویــا 
آســتین هــای پــف دار بپوشــید 
و نبایــد از اپــل اســتفاده کنیــد. 
بــرای کوچــک تــر نشــان دادن 
لبــاس  می‌توانیــد  شــانه‌ها 
کــه  بپوشــید  بلنــد  آســتین 
ــان  ــانه هایت ــود ش ــث میش باع

کوچکتــر دیــده شــوند. کیمونــو 
و آســتین مــدل خفاشــی مــورد 
مــی  شــما  بــرای  مناســبی 
ــه مــی شــود از  باشــد.  توصی
ــی  ــا مدل ــرح و ی ــه ط ــر گون ه
ــما  ــانه ش ــه ش ــه را ب ــه توج ک
جلــب مــی کنــد اســتفاده نکنیــد. 
بــرای لبــاس عروســی مــی 
ــد از طــرح بســیار ســاده  توانی
ــتفاده  ــه اس ــالا تن ــمت ب در قس
ــا  ــردن  ی ــدل دور گ ــد و م کنی
یــک طرفــه مــدل مناســبی مــی 
ــه  ــن تن ــمت پایی ــد  و قس باش
یــا  مــی توانــد کار شــده و 

چیــن دار باشــد.
یقــه لبــاس بهتــر اســت کــه 
نباشــد  قایقــی  بــه صــورت 
را  شــما  شــانه‌هایش  چــون 
ــه  ــد. یق ــان می‌ده ــر نش بزرگت
ــزرگ  ــا گــرد ب هــای هفــت و ی

ــود.  ــی ش ــه م توصی

۳- فرم مستطیل شکل 
ایــن  نــوع مــدل هیــکل  دور 

دارای  شــانه  و  ران  و  کمــر 
عــرض مشــابه مــی باشــند. 
مســتطیلی  مــدل  نــوع  ایــن 
اصــولا خــاص ورزشــکارها 
مــی باشــد . بســیاری از مــدل 
هــای امــروزی مــدل مســتطیل 
کــه  زنانــی  هســتند.  شــکل 
ــه  ــتند ب ــدل هس ــن م ــامل ای ش
ــدا  ــاس پی ــد لب ــی میتوانن راحت

کننــد و بیشــتر مــدل هــای مــد 
روز مناســب آنهــا اســت. برای 
ایــن نــوع مــدل مســتطیل، بایــد 
ــه  ــال لباســی باشــید ک ــه دنب ب
بــه اندامتــان انحنــای لازم را 
بدهــد. پوشــیدن کمربنــد بــرای 
مشــخص کــردن خــط کمــر 

ــود.  ــی ش ــه م توصی
بــرای لبــاس عروســی مــی 
توانیــد هــر مدلــی کــه دوســت 
داریــد بپوشــید. همینطــور کــه 
ــط  ــد فق ــد بای ــر ش ــالا ذک در ب
خــود  بــرای  را  کمــر  خــط 
تعریــف کنیــد.  انــدام هایــی 
باعــث  مســتطیل،  فــرم  بــا 
می‌شــود  کــه شــخص هــر 
مــدل یقــه بتوانــد بپوشــد.  یقــه 
ــه  ــی و یق ــه قایق ــردان، یق برگ
هفــت مــدل مناســبی بــرای 

ــد.   ــی باش ــما م ش

۴-  فرم هیکل سیب شکل
شــما دارای شــانه پهن هســتید. 
و  ســینه  دور  فــرم  ایــن  در 
ــت و  ــن اس ــن په ــکم و باس ش
معمــولا دارای پهلــوی پــری 
ــدل  ــن م ــرای ای ــید. ب ــی باش م
بهتــر اســت کــه از پیراهــن 
ــد  ــاز اســتفاده کنی ــه هفــت ب یق
ــرای لبــاس  و دامــن پــف دار ب
ــد  ــی باش ــب م ــی مناس عروس

ــر  ــی بالات ــاس را کم ــر لب و کم
کنیــد.  انتخــاب  کمــر  دور  از 
پیراهــن  میشــود  توصیــه 
ــا یقــه چــپ و راســتی  هایــی ب
ــرد  ــه گ ــد واز یق ــتفاده کنی اس

ــد. ــز کنی پرهی
لبــاس عــروس هــای کوتــاه 
ویــا لبــاس مجلســی کوتــاه 
ــدن  ــرم ب ــن ف ــب ای ــز مناس نی
مــی باشــد. بــرای ایــن کــه 
میانــی  قســمت  از  را  توجــه 
دور کنیــد دامــن کوتــاه گزینــه 

بســیار خوبــی مــی باشــد.

۵- ساعت شنی 
در ایــن مــدل همانطــور کــه از 
اســمش معلــوم اســت شــما 
باســن  کمــر کوچــک و دور 
ــت. و  ــدازه اس ــک ان ــانه ی و ش
بایــد لبــاس هایــی بپوشــید کــه 
باریکــی کمرتــان را بــه نمایــش 
بگــذارد.  لباس گشــاد، مناســب 
شــما نمــی باشــد و بهتــر اســت 
کــه نپوشــید. شــما میتوانیــد از 
ــبان  ــگ و چس ــای تن ــاس ه لب
تــا زانــو اســتفاده کنیــد. لبــاس 
عــروس ماهــی شــکل و دامــن 
بــدون پــف دار مــدل مناســبی 

ــرای شــما مــی باشــد.  ب

۳  
اگــر شــما هــم بعــد از یــک 
هفتــه ی شــلوغ دوســت داریــد 
ــه‌ی  ــه ی آخــر هفت کــه صبحان
خــود را در یــک کافــه دنــج 
ــه  ــه ب ــر هفت ــد و ه ســپری کنی
دنبــال پیــدا کــردن بهتریــن 
صبحانــه  بــرای  هــا  کافــه 
ــن  ــا در ای ــتید، م ــوردن هس خ
ــه هــا و  ــه کاف قســمت هــر هفت
ــی را  ــی متنوع ــتوران های رس
ــم. ــی کنی ــی م ــما معرف ــه ش ب

ایــن هفتــه،  کافــه‌ی پیشــنهادی 
مــا Avenue Road Café می‌باشــد. 
ایــن کافــه در شــهر ســیدنی و 

قــرار    Mosman منطقــه‌ی  در 
منــوی   بــا  کافــه‌ای  دارد. 
از  چاشــنی  بــا  رنگارنــگ 
ــه روزهــای  غذاهــای ســنتی ک
شــلوغ  بســیار  هفتــه  آخــر 
می‌باشــد. بســیاری از کســانی 
کــه در منطقــه Mosman  زندگــی 
می‌کننــد،  مشــتری هــای ثابــت 
ایــن کافــه هســتند. کافــه‌ای 
فضــای  داشــتن  بــا  دنــج 
خارجــی و داخلــی کــه اگــر 
در  باشــید  شــانس  خــوش 
ــد در  ــی توانی ــوب م ــوای خ ه
ــدا  ــی پی ــی جای ــای خارج فض
کنیــد و از خــوردن صبحانــه و 

ــد. ــذت ببری ــود ل ــی خ کاف
ــت  ــن اس ــه ای ــن کاف ــی ای خوب
ــرای هــر ســلیقه ای یــک  کــه ب
صبحانــه ی مناســب دارد. هــر 
ــد  ــی توان ــی م ــه راحت ــی ب کس
مــورد  ناهــار  یــا  صبحانــه 
علاقــه‌ی خــود را پیــدا کنــد. 
نمی‌خواســتید  اگــر  حتــی 
ــن  ــه ای ــد،  ب ــه بخوری صبحان
کافــه برویــد و خودتــان را بــه 
خــوردن یــک کافــی خوشــمزه 

ــد.  ــان کنی مهم

*حتمــا کافــه مــوکا را امتحــان 
کنیــد.

سبزیجات مواد لازم
متوســط  عــدد   ۲ هویــج: 

شــده( )رنــده 
کلــم بــرگ ســفید : ۱۰۰ گــرم 

ــده( )رنده ش
پیــاز ســفید: ۲ عــدد ) خــورد 

شــده ی نــازک(

ورمیشل نودل: ۱۰۰ گرم 
)خــورد  حبــه  دو  ســیر: 

 ) شــده
ــپرینگ رول  ــای اس ــه ه ورق
ــه مــی شــود آن  ــی ک ــا نان ی

ــدد ــرد: ۲۰ ع را رول ک
 روغن به مقدار لازم

دستور غذای هفته	
عکس از  ساغر اسرار

طرز تهیه: 
نــودل هــا رو بــا آب جــوش 
ــرم شــود و  ــا ن ــم ت مــی پزی
آبکــش مــی کنیــم. بــا قیچــی 
نــودل هــا را بــه انــدازه ی ۲ 
ســانتی متــر، ۲ ســانتی متــر 
ســیر،  هویــج،  می‌چینیــم. 
پیــاز و کلــم بــرگ را بــا کمی 
ــا  ــم ت ــی دهی ــت م ــن تف روغ
از خامــی در بیایــد. نــودل 
ــم  ــواد را می‌گذاری ــه م و بقی
تــا خنــک شــود. ورقه‌هــا 
دلخــواه  انــدازه‌ی  بــه 
می‌بریــم کمــی از مــواد را 

داخــل آن مــی گذاریم و رول 
)یــک لایــه مــی  می‌کنیــم. 
پیچیــم و ســر و تــه ورقــه را 
بــه داخــل بــر مــی گردانیم و 
بقیــه را رول مــی کنیــم(. در 
ــم  ــن می‌ریزی ــه روغ ماهیتاب
درون  را  هــا  پیراشــکی  و 
روغــن می‌گذاریــم تــا ســرخ 

ــود. ش

ــد  ــگام ســرو، ســس تن * هن
ــد. ــوش نکنی را فرام

آخر این 
هفته کجا 
صبحانه 
بخوریم!

پیراشکی یا 
اسپرینگ رول 

شناسایی انواع فرم بدن 

آخر این 
هفته کجا 
صبحانه 
بخوریم!

Holly Mindrup عکس ازShumilov Ludmila عکس از

نویسنده: گلبرگ



 Osteoarthritis یــا  آرتــروز 
شــایعی  بســیار  بیمــاری 
اســت کــه در تمــام مناطــق 
می‌شــود.  دیــده  جغرافیایــی 
بــه ایــن بیمــاری، ورم مفاصــل 
آمــاس  و  اســتخوانها  و 
مفصلی‌اســتخوانی هــم گفتــه 

. د می‌شــو
ــکل  ــن ش ــایع تری ــروز ش آرت
ورم مفاصــل بــوده و میلیونهــا 
را  جهــان  سراســر  در  نفــر 
ــرار داده اســت.  ــر ق تحــت تاثی
میدهــد  رخ  زمانــی  آرتــروز 
ــن  ــالا و پایی ــروف ب ــه غض ک
اســتخوان شــما از بیــن میرود. 
ــه  ــد ب ــروز میتوان ــد آرت هرچن
هریــک از مفاصــل بــدن آســیب 
ــات  ــتر اوق ــا بیش ــاند، ام برس
ــردن،  ــتها، گ ــاری دس ــن بیم ای
را  لگــن  و  زانوهــا  پشــت، 
تحــت تاثیــر قــرار میدهــد. ایــن 
ــت  ــایع اس ــیار ش ــاری بس بیم
ــای پزشــکان  و در ۲۵٪ ویزیته
رادیوگرافــی   ٪۸۰ و  عمومــی 
ــده  ــال دی ــالای ۶۵ س ــراد ب اف

می‌شــود.
در ایــن بیمــاری مَفصلــی، ابتــدا 
درگیــر  مفصــل  غضــروف 
بافتــی  غضــروف  میشــود. 
لغزنــده اســت کــه انتهاهــای 
ــک مفصــل   اســتخوانها را در ی
میپوشــاند. اســتخوانها داشــتن 
روی  بــر  آســان  حرکتــی 
یکدیگــر را مدیــون غضروفهای 
ــر  ــه دیگ ــتند. وظیف ــالم هس س
ــا در  ــذب تکانهه ــا ج غضروفه
طــی حــرکات فیزیکــی میباشــد. 
آرتــروز  بیمــاری  در 
و  شــده  نــازک  غضروفهــا 
ــی از  ــی نواح ــج در برخ بتدری
بیــن میــرود کــه باعــث میشــود 
ــا  ــر غضروفه ــتخوانهای زی اس

ــوند.  ــاییده ش ــر س ــه همدیگ ب
ــش  ــاب و کاه ــاً درد، الته نهایت
حرکــت در مفصــل بــه وجــود 
آیــد. بــه مــرور زمــان مفصــل 
را  خــودش  طبیعــی  شــکل 
از دســت میدهــد و زوائــدی 
آن  لبه‌هــای  در  اســتخوانی 
خــود  کــه  میگــردد  ایجــاد 
ــی بیشــتر  باعــث درد و ناراحت
ســایر  برعکــس  میشــود. 
ماننــد  مفصلــی  التهابهــای 
ــروز  ــی، آرت ــم مفصل روماتیس
درگیــر  را  مفاصــل  تنهــا 
ــا  ــایر اندامه ــه س ــد و ب مینمای

نــدارد.  کاری 

علــت آرتــروز یــا ســاییدگی 
مفصــل چیســت؟

علــت  بــه  و  روز  طــول  در 
ــل  ــی مفاص ــای بدن ــت ه فعالی
بــدن بطــور مرتــب در معــرض 
ضربــه قــرار دارنــد و ایــن 
ــی  ــا آســیب های ــات مرتب ضرب
را بــه آنهــا بخصــوص بــه 
وارد  مفصلــی  غضــروف 
ــیب‌ها  ــن آس ــدن ای ــد. ب می‌کنن
میتوانــد  کــه  جایــی  تــا  را 
ترمیــم مــی کنــد. پــس در طــول 
زندگــی مفاصــل بــدن دائمــا در 
ــم  ــیب و ترمی ــد آس ــک فرآین ی

قــرار دارنــد.
شــدت  اوقــات  گاهــی 
ــل  ــه مفص ــیب‌های وارده ب آس
ــدن  ــم ب ــدرت ترمی ــش از ق بی
ــدرت  ــی ق ــه علل ــا ب ــت و ی اس
یافتــه  کاهــش  بــدن  ترمیــم 
هــای  آســیب  نمی‌توانــد  و 
معمولــی را مرتبــا ترمیــم کنــد. 
غضــروف  مــوارد  ایــن  در 
و  خرابتــر  بتدریــج  مفصلــی 
خرابتــر میشــود و ایــن شــروع 

اســت.  آرتــروز 

غضــروف  ســطح  ابتــدا  در 
لایــه  لایــه  و  ریــش  ریــش 
مــی شــود. بــا هــر آســیبی 
غضــروف  روی  از  مقــداری 
ــا اینکــه  برداشــته مــی شــود ت
بتدریــج کلفتــی غضــروف کــم 
ــی  ــدن کلفت ــم ش ــود. ک ــی ش م
غضــروف کــه در رادیولــوژی 
فاصلــه  کاهــش  بصــورت 
ــود از  ــی ش ــده م ــی دی مفصل

علائــم اولیــه شــروع ســاییدگی 
مفصــل اســت.

اطــراف  در  مدتــی  از  بعــد 
اســتخوان دو طــرف مفصــل 
اضافــه  اســتخوان‌های 
بــه  کــه  می‌شــود  ســاخته 
ــد.  ــی گوین ــتئوفیت م ــا اس آنه

ایــن اســتئوفیت هــا هــم در 
دیــده  مفصــل  رادیوگرافــی 
ســینوویال  بافــت  میشــوند. 
ــود  ــورم میش ــم مت ــل ه مفص
ســینوویت  آن  بــه  کــه 

 . ینــد می‌گو
زیــر  اســتخوان  بتدریــج 
محکــم  و  ســفت  غضــروف 
ــی  ــه آن عاج ــه ب ــود ک ــی ش م
ــد.  ــی گوین ــتخوان م ــدن اس ش

در  آرتــروز  پیشــرفت  بــا 
غضــروف  زیــر  اســتخوان 
اســتخوانی  هــای  کیســت 

مــی شــود. ایجــاد 

علائم این بیماری چیست؟
زیــادی  علایــم  آرتــروز 

مفاصــل،  درد  دارد. 
ــش  ــت و کاه ــت حرک محدودی
مفاصــل،  انعطاف‌پذیــری 
مفصــل،  تــورم  و  التهــاب 
ــب  ــا ت ــا ی ــدون گرم ــولًا ب معم
مفاصــل  درگیــری  همــراه 
تــروق  و  تــرق  صــدای  و 
شــدن  ســاییده  صــدای  یــا 
مبتــا  مفصــل  حرکــت  بــا  
اســت  ممکــن  درد  )گاهــی(. 
ــی  ــد، ول ــف باش ــاز خفی در آغ

شــدید  قــدری  بــه  میتوانــد 
گــردد کــه زندگــی و خــواب 
ــد.  ــال کن ــار اخت ــار را دچ بیم
عــدم  موجــب  مفاصــل  درد 
ــود  ــار میش ــی بیم ــرک کاف تح
کــه ایــن خــود باعــث لنگیــدن، 
تحلیــل رفتــن و ضعیــف شــدن 

ماهیچه‌هــای پیرامــون مفصــل 
ــا  ــدن رباطه ــل ش ــا و ش مبت
مفصلــی  تغییــرات  میگــردد. 
بیمــاری  و  هســتند  دایمــی 

دارد. پیشــرونده  ماهیــت 
از دیگــر علائــم مــی تــوان بــه 
اســتراحت  از  پــس  خشــكی 
ایــن  بــه  اشــاره کــرد، کــه 
اوقــات  گاهــی  كــه  معنــی 
وقتــی مفصــل بهمــدت طولانــی 
و  باشــد  مانــده  بیحركــت 
درد  كنــد  فعالیــت  بخواهــد 
دیــده  داشت.شــاید  خواهــد 
باشــید كــه بیمــاران مبتــا بــه 
آرتــروز زانــو صبحهــا كــه 
ــه  ــوند ب ــدار میش ــواب بی از خ
ــد  ــا بع ــد ام ــختی راه میرون س
ــان  ــم راه رفتنش ــی كمك از مدت
ــردد. ــادی بازمیگ ــت ع ــه حال ب

ــك  ــد از ی ــل بع ــكی مفاص خش
دوره طولانــی عــدم فعالیــت 
ــه  ــی ب بســیار شــایع اســت ول
ــاعت  ــم س ــتر از نی ــدرت بیش ن
ــم  طــول میكشــد. یکــی از علائ
ــری  ــاف پذی ــش انط ــر كاه دیگ
اســت؛بههمین دلیــل بیمــاران 
مبتــا بــه آرتــروز نمیتواننــد به 
راحتــی مفاصــل خــود را خم و 
ــت  ــرای علام ــد و ب راســت كنن
بعــدی هــم میتــوان بــه درد در 
مفصــل اشــاره كرد.توصیــه 
میشــود كســانی كــه بیشــتر از 
دو هفتــه چنیــن علایمــی را در 
مفاصــل خــود دارنــد حتمــا بــه 

ــد. ــه كنن ــك مراجع پزش

درمان 
داروهــای  یــا  اســتامینوفن 
ضــد التهــاب غیــر اســتروئیدی 
بروفــن  و  آســپیرین  ماننــد 
ــف  ــش درد و تخفی ــت کاه جه
التهــاب بــه کار میرونــد. تزریق 
ــل  ــل مفاص ــه داخ ــون ب کورت

ــت  ــن اس ــر ممک ــدیداً درگی ش
بــه طــور موقــت باعــث تخفیف 
درد و ناراحتــی گردد.موضعی، 
تزریــق  مخــدر،  مســکن‌های 
اســید هیالورونیــک نیــز تجویز 
داروهایــی  ســایر  شــده‌اند. 
ممکــن  نیــاز  برحســب  کــه 
ــامل  ــوند ش ــز ش ــت تجوی اس
کندروئیتیــن،  گلوکوزآمیــن 
ماننــد  آنتی‌اکســیدان‌هایی 
ویتامیــن ســی، ویتامیــن ای، 
ــن  ــا ویتامی ــولات ی ــلنیوم، ف س
ب۹ ، ویتامیــن ب ۱۲، ویتامیــن 
دی، شــل کننده‌هــای عضلانــی 
و مســکنهای قویتــر هســتند.

بــرای تخفیــف درد، مفاصــل 
و  کنیــد  گــرم  را  مبتــا 
مفاصــل  اطــراف  عضــات 
دهیــد.  ماســاژ  را  درگیــر 
ــک  ــردن از ی ــروز گ ــرای آرت ب
گــردن بنــد بــی حرکــت کننــده 
در  کنیــد.  اســتفاده  گــردن 
آرتــروز ســتون فقــرات، هنگام 
ــد و  ــت بخوابی ــه پش ــواب ب خ
ــک تشــک ســفت اســتفاده  از ی
توصیــه  جراحیهــای  کنیــد. 
اســتئوآرتریت  بــرای  شــده 

شــدید )مقــاوم بــه درمــان( 
و  مفصل‌ســازی  شــامل 
یــا  و  مفصل‌خشــکانی، 
برداشــتن تکه‌هــای اســتخوانی 
ــن  ــا مفصل‌بی ــه ب ــی معاین در پ
مفصل‌بیــن  می‌باشــد. 
وســیله‌ای  )آرتروســکوپ( 
ــل  ــل مفص ــه، داخ ــرای معاین ب
ــی  ــل جراح ــخیص و عم و تش

اســت.
متوســط  ورزشــی  فعالیــت 
بــرای آرتــروز مفیــد اســت. 
بــرای  فیزیوتراپــی  همچنیــن 
آرتــروز  دارای  بیمــاران 
لازم  شــود.  مــی  پیشــنهاد 
بذکــر اســت کــه اســتراحت 
ــه حــاد بیمــاری  تنهــا در مرحل
ــد  ــی دردناکن ــل خیل ــه مفاص ک

اســت. ضــروری 
ــروز  ــان آرت ــر درم روش دیگ
ولــی  باشــد  مــی  جراحــی 
جراحــی فقــط بــرای بیمارانــی 
پیشــنهاد مــی شــود کــه روش 
هــای دیگــر رو آنهــا جــواب 
نمــی دهــد. متاســفانه آرتــروز 
ــی  ــان قطع ــروز درم ــه ام ــا ب ت

ــدارد. ن

چیدمــان مــدرن داخلــی منــزل 
بــه طبــع قوانیــن و اصولــی 
ــه  ــی ب ــاید هرکس ــه ش دارد ک
انهــا توجــه نکنــد. برخــی عقیده 
دارنــد کــه طراحــی مناســب 
دیوارهــا و یــا معمــاری داخلــی 
ــیک  ــوازم ش ــد ل ــزل و خری من
، همــه چیــز در داشــتن یــک 
دکوراســیون داخلــی  شــیک 
ــوان  ــی ت ــت . نم ــدرن اس و م
اهمیــت ایــن نــکات را ندیــد 
ایــن میــان  گرفــت ولــی در 
نبایدهایــی وجــود  بایدهــا و 
دارد کــه شــما را در چیدمــان و 
ــی  ــیون داخل ــی دکوراس طراح

ــد.  ــی کن ــت م ــان هدای منزلت
در  بایــد  شــما  کــه  نکاتــی 
ــی  ــیون داخل ــان دکوراس چیدم
منزلتــان در مراحــل اولیــه و 

ــت  ــیون دق ــر دکوراس ــا تغیی ی
کنیــد، ریــز نکاتــی هســتند کــه  
خانــه ی شــما را بــه یــک محــل 
زیبــا و جــذاب و در عیــن حــال 

ــد. ــی کنن ــل م ــیک تبدی ش
حتمــاً شــما هــم دوســت داریــد 
ــید  ــته باش ــا داش ــه ای زیب خان
امــا نمــی دانیــد از کجــا شــروع 
را  کارهایــی  چــه  یــا  کنیــد 
بــرای زیباتــر شــدن آن انجــام 
دهیــد. مــا بــه شــما در ایــن راه 
ــر  ــانیم. در زی ــی رس ــاری م ی
و  بایدهــا  مــورد  در  نکاتــی 
نبایــد هــای دکوراســیون خانــه 

ــت. ــده اس آورده ش

میــان لــوازم قدیمــی و جدیــد 
تعــادل برقــرار کنیــد

ــردن  ــا ک ــای زیب ــی از راهه یک

خانــه ایــن اســت کــه میــان 
ــوازم جدیــد  ــوازم قدیمــی و ل ل
یــک  کنیــد.  برقــرار  تعــادل 
ــه  ــک خان ــی در ی ــاعت قدیم س
ــه  ــیار ب ــدرن بس ــبک م ــه س ب
هــم  اگــر  آیــد.  مــی  چشــم 
اتــاق یــا خانــه شــما بــه ســبک 
ســنتی اســت، لــوازم عتیقــه 
یــا  عســلی  میزهــای  ماننــد 
ــا  ــن ی ــیون دوربی ــی کلکس حت
ــوازم  ــا ل ــود را ب ــای خ ظرف ه
ــن  ــا ای ــد. ب ــب کنی ــدرن ترکی م
ــی  ــر م ــه نظ ــور ب ــن ط روش ای
رســد کــه وســایل خانــه خــود را 
ــد،  ــده ای طــی چندیــن ســال خری
ــک جــا. ــم و ی ــا ه ــه را ب ــه هم ن

میــان لــوازم فلــزی و چوبــی 
تضــاد ایجــاد کنیــد

ــما  ــه ش ــی در خان ــر فضای  اگ
ســرد و بــی روح بــه نظــر مــی 
رســد، بــرای گــرم کــردن آن از 
ــوب  ــد چ ــی مانن ــر طبیع عناص
ــد.  ــک بگیری ــاه کم ــا گل و گی ی
بــه  کــه  فضایــی  در  حتــی 
ــده  ــی ش ــدرن طراح ــبک م س
ــاه  ــد از گل و گی ــی توان ــز م نی
مهــم  نکتــه  کنیــد.  اســتفاده 
ایــن اســت کــه بایــد تعــادل را 

ــد.  ــت کنی رعای
ــپزخانه  ــدان گل در آش ــک گل ی
ای مــدرن بســیار می‌درخشــد. 
ــه هــای ســنتی هــم  ــرای خان ب
دکوراســیون  در  چــوب  کــه 
ــه کار  ــاد ب ــزان زی ــه می ــا ب آنه
گیــاه  و  گل  از  اســتفاده  رفتــه، 
فضــا را شــاداب تــر خواهــد کــرد.

روی یک دیوار تمرکز کنید

یکــی از دیوارهــای خانــه خــود 
کاغــذ  را  آن  و  انتخــاب  را 
دیــواری یــا رنگــی متفــاوت 
کنیــد تــا بیشــتر بــه چشــم آیــد 
و مرکــز توجــه خانــه شــما 
شــود.  در اتــاق هــای کوچــک 
جــای  بــه  توانیــد  مــی  تــر 
ــن  ــرای ای ــقف را ب ــوار، س دی

کار انتخــاب کنیــد.
ــود  ــی ش ــث م ــن روش باع  ای
ــی فضــا،  ــر زیبای کــه عــاوه ب
بــالا  بــه ســمت  چشــم هــا 
ــزرگ  ــا ب ــد و فض ــت کنن حرک

ــد. ــم آی ــه چش ــر ب ت

امــا  کنیــد  دنبــال  را  مــد 
نکنیــد روی  زیــاده 

اگــر از طرحــی کــه تازگــی 
هــا مــد شــده، خوشــتان آمــده 
در  داریــد  دوســت  و  اســت 
دکوراســیون خانــه خــود از 
را  شــما  کنیــد،  اســتفاده  آن 
ــن  ــا در ای ــم ام ــی کنی ــع نم من
و  نکنیــد  روی  زیــاده  کار 
ــی  ــن تغییرات ــد چنی ــعی کنی س
ــه فضــا  ــاد کوچــک ب را در ابع
ــر  ــال اگ ــوان مث ــه عن ــد. ب بدهی
از مبــل هــای گلــدار خوشــتان 
تعویــض  جــای  بــه  آمــده، 
ــا را  ــتک ه ــا، بالش ــل ه کل مب
ــن صــورت  ــد. در ای ــدار کنی گل
مــی توانیــد پــس از چنــد ســال 
ــا  ــا را ب ــد آنه کــه از مــد افتادن
ای  هزینــه  و  دیگــر  طرحــی 

ــد. ــر دهی ــر تغیی کمت

ــا  ــای ب ــل ه ــال مب ــه دنب  ب
کیفیــت باشــید

مبــل هــای شــما بایــد میزبــان 
ــادی  ــودکان زی ــان و ک میهمان
بــا  اگــر  بنابرایــن  باشــند. 
بیشــتر،  ای  هزینــه  صــرف 
مبلــی بــا کیفیــت تــر خریــداری 
کنیــد، در مــدت زمــان طولانــی 
تــری از آنهــا اســتفاده خواهیــد 

ــرد. ک

در یــک چیــز زیــاده روی 
نکنیــد

در  مهمــی  نقــش  تعــادل 
دکوراســیون خانــه دارد. شــما 
نبایــد در اســتفاده از چیــزی 
کــه بــه آن علاقــه داریــد زیــاده 
ــال  ــوان مث ــه عن ــد. ب روی کنی
اگــر عاشــق طــرح هــای راه راه 
هســتید، آن را تنهــا در یــک یــا 
دو تــا از لــوازم منزلتــان به کار 
گیریــد. بــا ایــن روش ایــن طرح 
بیشــتر و خــاص تــر بــه چشــم 
مــی آیــد. از بــه کار گیــری 
یــک طــرح بــرای کل خانــه بــه 

ــد. ــودداری کنی ــدت خ ش

شــکل  یــک  را  هــا  اتــاق   
نکنیــد

شــخصیت  بایــد  فضــا  هــر 
خــاص خــود را داشــته باشــد 
ــعی کنیــد مــکان  بنابرایــن س
ــبیه  ــه را ش ــف خان ــای مختل ه
بــه  نکنیــد.  تزییــن  بــه هــم 
ــگ  ــه رن ــر ب ــال اگ ــوان مث عن
آبــی تمایــل داریــد، درجــات 
مختلــف آبــی را بــرای هــر 
یــا  گیریــد  کار  بــه  فضــا 
ــاق  ــوان را در ات ــیون لی کلکس
ــوری  ــیون ق ــی و کلکس پذیرای
ــد. ــرار دهی ــپزخانه ق را در آش

از  نامتقــارن  را  قــاب  دو 
نکنیــد آویــزان  دیــوار 

مهــم نیســت کــه درون قابتــان 
ــت  ــی اس ــس خانوادگ ــک عک ی
یــا یــک اثــر هنــری، شــما بایــد 
ــورت  ــه ص ــان را ب ــاب هایت ق
یــک  قالــب  در  یــا  مســتقل 
از دیــوار آویــزان  مجموعــه 
کنیــد. اگــر مــی خواهیــد دو 
قــاب را در کنــار هــم از دیــوار 
ــه  ــا ب ــد ی ــت کنی ــد دق بیاویزی
صــورت مــوازی در کنــار هــم 
یــا عمــودی روی هــم قــرار 
ــوار راه  ــا روی دی ــد. )تنه گیرن
پلــه هــا اســت کــه مــی توانیــد 

آنهــا را بــه صــورت نامتقــارن 
کنــار هــم بچینیــد( آویــزان 
ای  فاصلــه  در  آنهــا  کــردن 
اشــتباه  نیــز  هــم  از  زیــاد 
نبایــد  کــه  اســت  دیگــری 

مرتکــب شــوید. 
پــس از قــرار دادن آنهــا بــر 
کــه  شــوید  مطمئــن  دیــوار 
فاصلــه آنهــا بیــن 5 تــا 15 
ســانتی متــر از یکدیگــر اســت. 
در غیــر ایــن صــورت آنهــا 
افتــاده  دور  جزایــری  ماننــد 
چشــم  بــه  اقیانــوس  دل  در 

. ینــد می‌آ

ــفید  ــود را س ــه خ ــام خان  تم
ــد  ــگ( نکنی ــک رن ــا ی )ی

افــراد بســیاری از رنــگ هــا 
ــح  ــن ترجی ــی ترســند بنابرای م
مــی دهنــد از آنهــا اســتفاده 
نکننــد. ایــن کار بــه زیبــا شــدن 
خانــه شــما کمکــی نمی‌کنــد. 
ــه  ــای خان ــه فض ــن ک ــرای ای ب

کنیــد،  تــر  گــرم  را  خــود 
رنــگ  از  نیســتید  مجبــور 
ــتفاده  ــره اس ــغ و تی ــای جی ه
ــرم،  ــتری، زرد، ک ــد. خاکس کنی
ــد  ــگ هــم مــی توانن ــی کمرن آب
فضــای خانــه شــما را گــرم تــر 

ــد. ــر کنن ــذاب ت و ج

به خانه خود هویت دهید

معــرف  بایــد  شــما  خانــه   
باشــد.  شــما  شــخصیت 
هــای  عکــس  بنابرایــن 
خانوادگــی یــا آثــار هنــری 
کنیــد  قــاب  را  فرزندانتــان 
اتــاق  بیاویزیــد.  از دیــوار  و 
ــرای  ــی ب نشــیمن فضــای خوب
ــر  ــید، ه ــت. نترس ــن کار اس ای
ــما  ــخصیت ش ــرف ش ــه مع چ
ــذت  ــای آن ل ــت و از تماش اس
مــی بریــد را در فضــای خانــه 
و مقابــل چشــمتان قــرار دهیــد 
ــد. ــد بزنی ــدن آن لبخن ــا دی و ب
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ــش  ــان، پی ــده ی محقق ــه عقی ب
یــا  بنــگ  بیــگ  وقــوع  از 
جهــان  یــک  بــزرگ  انفجــار 
دیگــر وجــود داشــته اســت. 
وجــود یــک جهــان دیگــر قبــل 
ــم  ــما ه ــر ش ــگ! اگ ــگ بن از بی
ــب  ــر تعج ــن تیت ــدن ای از خوان
ــد، بــه شــما پیشــنهاد  کــرده ای
ــا انتهــا مــا را  مــی کنیــم کــه ت

همراهــی کنیــد. 
اگــر وجــود یــک جهــان دیگــر 
ــات  ــه اثب ــگ ب ــگ بن ــل از بی قب
ــر  ــه دیگ ــت ک ــد، بدیهیس برس
را  بنــگ  بیــگ  تــوان  نمــی 
آغــازی بــر همــه چیــز دانســت. 
بــه عقیــده برخــی از محققیــن، 
بیــگ  از  پیــش  یــک مرحلــه 
ــه  بنــگ وجــود داشــته و مرحل
ــی  ــای فعل بعــدی در واقعــا دنی
دنیــا  ایــن  از  پــس  و  اســت 
ــر در راه  ــی دیگ ــگ بنگ ــز بی نی
ــک  ــا ی ــا واقع ــود. آی ــد ب خواه
جهــان دیگــر قبــل از بیــگ بنــگ 

و آغــاز هســتی مــا وجــود 
داشــته اســت؟ امــروزه نظریــه 
ــی از  ــه یک ــزرگ ب ــار ب ی انفج
قابــل قبــول تریــن توضیحــات 
دنیــا شــناخته  آغــاز  بــرای 
ــک  ــه ی ــر ب ــت.اما اگ ــده اس ش
ــود  ــه ش ــی ارائ ــاره توضیح ب
ــده  ــئله را پیچی ــی مس ــه اندک ک

ــور؟ ــد، چط کن
جدیدتریــن  اســاس  بــر 
ــن، بیــگ بنــگ  اظهــارات محققی
آغــاز همــه چیــز نبــوده اســت! 
بلکــه فقــط مــی تــوان آن را 
بــه  مرحلــه  یــک  از  تغییــر 
مرحلــه ی دیگــر بــه شــمار 
جهــان،  ایــن  از  قبــل  آورد. 
ــته  ــود داش ــر وج ــی دیگ جهان
ترتیــب  همیــن  بــه  اســت. 
ــای  ــس از دنی ــر پ ــی دیگ دنیای
ــد.  ــد ش ــدار خواه ــر پدی حاض
جدیــد  علمــی  نظریــه  یــک 
پیشــنهاد مــی کنــد کــه پیــش از 
بیــگ بنــگ، دنیــای دیگــر وجود 

داشــته اســت. پیشــنهاد وجــود 
یــک جهــان دیگــر قبــل از بیــگ 
بنــگ، بســیار شــگفت آور و 
جــذاب اســت! از طرفــی عــاوه 
ــی و  ــد از فروپاش ــن، بع ــر ای ب
نابــودی دنیــای فعلــی، جهانــی 
شــد.  خواهــد  آغــاز  دیگــر 
کیهانــی جدیــد،  هــای  مــدل 
ــل  ــه قب ــدی از آنچ ــش جدی بین
ــته  ــود داش ــا وج ــتی م از هس
را ارائــه مــی کننــد. ‌همــه ی مــا 
بــر ایــن باوریــم در زمانــی 
ــال  ــون س ــدود ۱۳.۷ بیلی در ح
قبــل، جهــان هســتی بعــد از 
انفجــاری بــزرگ بــه وجــود 
آمــد. بــا ایــن حــال ســوالی کــه 
پیــش مــی آیــد ایــن اســت کــه 
پیــش از بیــگ بنــگ چــه چیــزی 
اصــا  آیــا  داشــته؟  وجــود 
ــش  ــن پرس ــخ ای ــوان پاس می‌ت
ارائــه  علمــی  را در ســطحی 
یــک  وجــود  ادعــای  کــرد؟ 
جهــان دیگــر قبــل از بیــگ بنــگ 

در نــوع خــود بســیار جــذاب و 
دلهــره آور اســت. 

ــم از  ــک تی ــود ی ــی ش ــه م گفت
ایــن  دانشــمندان حاضــر در 
مطالعــه بــر ایــن بــاور هســتند 
کــه جهــان مــا نیــز، عضــوی از 
یــک چرخــه‌ی چنــد جهانیســت. 
از  چرخــه ای کــه هــر یــک 
یــک  دارای  جهان‌هــا  ایــن 

مــدت زمــان مخصــوص بــرای 
انقبــاض  و  انفجار)پیدایــش( 

)نابــودی( هســتند.
ــی  ــوان یک ــه عن ــزال ب ــر فای می
ایــن  در  کــه  دانشــمندانی  از 
مطالعــه شــرکت دارنــد اظهــار 

ــت. ــته اس داش
فضــا زمــان مــا تنهــا یــک 
تقریــب از برخــی تئــوری هــای 
ــعی  ــه س ــت ک ــی اس ریاضیات
دارنــد جهــان را توضیــح دهند. 
فضــا  ی  هندســه  طرفــی  از 
ــوری  ــن تئ ــز از همی ــان نی زم
پدیــد آمــده اســت. درســت 
ــر  ــه ی ه ــه هندس ــد آنک همانن
مــاده‌ی جامــدی از نظریــه‌ی 
ــود.  ــی ش ــل م ــا حاص ــم ه ات
مــورد  در  کــردن  صحبــت 
هندســه ی یــک شــی جامــد در 
انــرژی هــای بــالا کــه موجــب 
ذوب شــدن آن هــا مــی شــود 

ــت.  ــده اس ــی فای ــز ب نی
ترتیــب صحبــت  همیــن  بــه 
کــردن در مورد هندســه‌ی فضا 
زمــان در کمتــر از یــک مقیــاس 
طولــی خــاص همچنیــن بیشــتر 
از یــک مقیــاس انــرژی خــاص 
نامفهــوم  فایــده و  بــی  نیــز 
ــت  ــال واقعی ــن ح ــا ای ــت. ب اس
هندســه‌ی  کــه  اســت  ایــن 
فضــا زمــان توســط حداقــل 
ــر انــرژی قابــل  طــول و حداکث
اســتفاده بــرای مطالعــه اثــرات 

کیهــان  در  کوانتومــی  گرانــش 
شناســی محصــور شــده اســت. 
ــن درســت همــان کاریســت کــه  ای
می‌بایســت بــرای مطالعــه‌ی کیــان 
ــم.  ــگ‌ انجــام دهی ــگ بن ــش از بی پی
در ادامــه ایــن گــزارش محققین 

ــته اند:  نوش
معــادلات حاکــی از آن هســتند 
کــه انبســاط کیهــان ناگهــان 
از  پــس  و  شــده  متوقــف 
مرحلــه  وارد  بلافاصلــه  آن 
ــی  ــد شــد. زمان ــاض خواه انقب
بــرای  معــادلات  ایــن  کــه 
حداکثــر حــد ایــن انقبــاض بــه 
ــناریوی  ــوند، س ــه ش کار گرفت
چرخــه ی جهــان هــا پدیــد 

 . یــد می‌آ
بیــگ بنــگ در واقعیت شــروعی 
بــر جهــان نبــوده اســت. در 
ــری از  ــگ تغیی ــگ بن ــا بی واقع
ــه دیگــر  ــه بــه مرحل یــک مرحل
بــوده اســت. یــک مرحلــه قبــل 
ــته،  ــود داش ــگ وج ــگ بن از بی
مرحلــه فعلــی کــه جهــان مــا و 
ــس  ــه‌ای پ ــز مرحل ــده نی در آین
ــت.  ــد داش ــود خواه ــا وج از م
ــم  ــاز ه ــا ب ــن ه ــر ای ــاوه ب ع
نیــز  دیگــر  مرحلــه‌ی  یــک 
وجــود خواهــد داشــت. پــس از 
ایــن ۴ مرحلــه، یــک بیــگ بنــگ 
دیگــر رخ مــی دهــد. از ایــن رو 
جهــان در ۴ مرحلــه موجودیــت 

ــت. ــد داش خواه

ميرزا محمد علي خان كلوپ  

آقــا ميــرزا علــي خــان معــروف 
بــه كلــوپ )چــون مدتــي در 
ســمت  هــا،  فرنگــي  كلــوپ 
مديــري داشــتند، لــذا معــروف 
ــت  ــوپ مي‌باشــند( اصال ــه كل ب
متولــد  و  اصفهانــي  ایشــان 
ــرزا  ــدرش مي ــت. پ ــران اس طه
در  هــا  مــدت  خــان  مســيح 
زمــان شــاهزاده علــي قلــي 
اعتضادالســلطنه  ميــرزاي 
در وزارت علــوم و معــارف، 
ريئــس مطبوعــات بــود. ميــرزا 
ســن  از  خــان  محمدعلــي 
پانــزده ســالگي در دار الفنــون 
تحصيــل  مشــغول  طهــران 
بــود. بعــد از اتمــام دارالفنــون 
اداره  وارد  نظــام  رشــته  در 
ــه  ســال  ــدت ن گمــرك شــد، م
خدمــت  مشــغول  آنجــا   در 
مشــروطيت  اوايــل  در  بــود. 
انجمــن فرهنــگ را بــا محصلين 
بعــد  و  داد   تشــيكل  ايرانــي 
فرهنــگ  شــركت  بــه  مبــدل 
ــگ  ــه فرهن ــه مدرس ــد. ك گردي
ــركت  ــن ش ــار اي ــران از آث طه

ســال  از  بعــد  باشــد.  مــي 
١٣٢٩ هجــري بواســطه‌ی آنكــه 
بــراي پيشــرفت‌ مشــروطيت 
توســعه  در  مخصوصــاً 
دموكراســي خيلــي كار كردنــد، 
ــه  ــم ب ــپهدار اعظ ــه س در كابين
ــدان  ــه هم ــت مالي ــمت رياس س
منتخــب شــد. در ايــن ماموريت 
ــه  ــرد ك ــه كار ك ــي عاقلان خيل
باعــث معروفيــت او شــد و بــه 
ــراي  ــدان ب ــن ســبب از هم همي
ــي در  ــوراي مل ــوم ش دوره س
ويكــل  هجــري   ١٣٣٢ ســال 
گرديــد، بــا اينكــه مايــل بــه 
وكالــت نبــود ولــي بــر حســب 
ــول  ــدان قب ــي هم ــرار اهال اص
ــت. در  ــران رف ــه طه ــرد و ب ك
ســال ١٣٣٤ هجــری بــا ســاير 
مهاجريــن از طهــران خــارج 
و در ســال ١٣٣٥ هجــری در 
حكومــت موقتــي كرمانشــاه 
ــد  ــزد گردي ــه نام ــه اداره مالي ب
ــر  ــده کار ب ــتي  از عه و بدرس
آمــد و اكنــون كــه ســال ١٣٣٦ 
ــن  ــاكن برلي ــت س ــری اس هج

ــت.       اس

آیا می دانستید که 
ــه  ــد کــه کســی ب ذهــن شــما حــس مــی کن
ــه در  ــی ک ــی زمان ــت حت ــما ذل زده اس ش

ــتید! ــواب هس خ

۲۰ فیلم برتر 
سال ۲۰۱۶

ــه دوســت  ــن آخــر هفت ــر ای اگ
داریــد فیلمــی رمانتیــک ببینیــد 
ــب  ــم مناس ــد فیل ــی توانی و نم
ــه  ــن هفت ــا ای ــد، م ــدا کنی را پی
ــه   ــک ک ــر رمانتی ــم برت ۲۰ فیل
ــت،  ــروش، موفقی ــر اســاس ف ب
ــد  ــده ان ــاب ش ــزه، ... انتخ جای
را بــه شــما معرفــی مــی کنیــم.

1. When Harry Met Sally 1989

2. Titanic 1997

3. Love Actually 2003

4. Pretty Women 1990

5. The Notebook 2004

6. You’ve Got Mail 1998

7. Sleepless in Seattle 1993

8. Gone with the Wind 1939

9. Shakespeare in Love 1998

10. Out of Africa 1985

11. An Affair to Remember 1957

12. Roman Holiday 1953

12. Casablanca 1942

12. Annie Hall 1977

13. The Princess Bride 1987

14. Nothing Hill 1999

15. My Fair Lady 1964

16. Breakfast at Tiffany’s 1961

17. Clueless 1995

18. Romeo + Juliet 1996

19. Ghost 1990

20. Dirty Dancing 1987

Logan
 Logan ــوگان ــینمایی ل ــم س فیل
کــه ســومین و آخریــن قســمت 
  Wolwerine ــای ــم ه از ســری فیل
جکمــن  هیــو  بــازی  بــا 
می‌باشــد، یکــی از داســتان‌های 
ــت  ــی هس ــی آمریکای ابرقهرمان
ــک  ــاب کمی ــاس کت ــر اس ــه ب ک
ــاخته  ــارول )Marvel Comic( س م

ــت.  ــده اس ش
ــال ۲۰۲۹  ــم در س ــتان فیل داس
ــان  ــه در آن زم ــد ک ــی باش م
جهــش  هــای  انســان  نســل 
ــای خــارق  ــدرت ه ــا ق ــه ب یافت
العــاده در حــال انقــراض اســت 
و در ۲۵ ســال گذشــته هیــچ 
انســان جهــش یافتــه ای بــه 
دنیــا نیامــده اســت. در ایــن 
ــر شــده اســت  ــوگان پی ــم ل فیل
خــود  شفابخشــی  قــدرت  و 
را از دســت داده، پروفســور 

چارلــز زاویــار نیــز پیــر شــده 
ــاری شــده اســت  و دچــار بیم
ــدرت  ــود ق ــی ش ــث م ــه باع ک
حــد  تــا  را  خــود  تلپاتیــک 
بســیار زیــادی از دســت بدهــد. 
ــم  از دیگــر هنرپیشــه هــای فیل
لــوگان مــی شــود بــه پاتریــک 
ــد  ــن، بوی ــه کی ــتوارت، دافن اس
هالبــروک و اســتفان مرچانــت 
ــن  ــی ای اشــاره کــرد. کارگردان
بــر  فیلــم را جیمــز منگولــد 

ــده دارد. عه
از  فیلــم  ایــن  فیلمبــرداری 
مــارس ۲۰۱۶ شــروع شــد و 
ــم  ــای فیل ــمت ه ــی از قس بعض
در ناســا میشــود پلنــت در نیــو 
اورلئــان آمریــکا فیلمبــرداری 
ــا  ــه ب ــم ک ــن فیل ــت. ای ــده اس ش
دلاری  میلیــون   ۹۷ بودجــه ی 
 ۲ تاریــخ  از  و  ســاخته شــده 
ــر  ــترالیا ب ــارس ۲۰۱۷ در اس م
ــه  ــینما رفت ــای س ــرده ه روی پ

ــت.  اس

۳  

آیا قبل از بیگ بنگ جهان دیگری وجود 
داشته است؟ 
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نــوروز نخســتین روز ســال 
خورشــیدی ایرانــی برابــر 
مــاه،  فروردیــن  یکــم  بــا 
جشــن آغــاز ســال نــوی 
ــن  ــی از کهنتری ــی و یک ایران
ــده از  ــا مان ــه ج ــنهای ب جش

روزگار قدیــم اســت. 

خاســتگاه  می‌شــود  گفتــه 
نــوروز در ایــران باســتان 
دقیقتــر  اگــر  امــا  اســت 
از  می‌بایســت  بنگریــم، 
تمــدن  )اولیــن  ســومر 
برگــزاری  در  بشــری( 
یــاد  نــوروز  نخســتین 
از ســومر،  نــوروز  کنیــم. 
از  و  اکــد،  بــه  یکســو  از 
آســور  و  بابــل  بــه  اکــد 
رســید و از ســوی دیگــر بــه 
ــران،  آغازگــران تمــدن در ای
از  و  ایلامی‌هــا  بــه  یعنــی 
ایلامی‌هــا بــه هخامنشــیان 

وغیــره. ساســانیان  و 

نــوروز،  برگــزاری  زمــان 
بهــار  فصــل  آغــاز  در 
ایــران  در  نــوروز  اســت. 
و افغانســتان آغــاز ســال 
ــود و در  ــوب میش ــو محس ن
برخــی دیگــر از کشــورها 
یعنــی تاجیکســتان، روســیه، 
قزاقســتان،  قرقیزســتان، 
کردســتان،  ســوریه، 
جمهــوری  گرجســتان، 
ــن،  ــی، چی ــان، آلبان آذربایج
ترکیــه، ترکمنســتان، هنــد، 
ازبکســتان  و  پاکســتان 
و  اســت.  رســمی  تعطیــل 
ــا  ــن را برپ ــان آن جش مردم

. می‌کننــد

ــل  ــا تحوی ــوروز ب ــن ن جش
ســال یــا لحظــه، برابــری 
آغــاز  بهــاری  اعتــدال 
کــه  لحظــه‌ای  می‌شــود؛ 
خورشــید در ســیر ظاهــری 
خــود در ابتــدای بــرج حمــل، 
از اســتوای زمیــن گذشــته 
ــل  ــمان می ــمال آس ــه ش و ب
گاهشــماری  در  می‌کنــد. 
ــه  ــیدی، لحظ ــری خورش هج
تحویــل ســال، تعییــن کننــده 
)هرمــز  روز  نخســتین 
روز(  اورمــزد  یــا  روز 
اســت.  فروردیــن  مــاه  از 
ــل  ــال، قب ــاز س ــه آغ چنانچ
اول  نیمــه  در  و  ظهــر  از 
ــود،  ــل ش ــبانه روز تحوی ش
همانــروز نــوروز اســت و 
در صورتیکــه تحویــل ســال 
بعــد از ظهــر باشــد، فــردای 
اســت.  نــوروز  روز،  آن 
ــادی  ــم می ــوروز در تقوی ن
ــا ۲۱ و  ــالها ب ــتر س در بیش
گاه ۲۰ و بنــدرت ۲۲ مــارس 

دارد. مطابقــت 

ماننــد  کشــورهایی  در 
کــه  افغانســتان  و  ایــران 
هجــری  گاهشــماری 
خورشــیدی بــه کار بــرده 
میشــود، نــوروز، روز آغــاز 
در  امــا  اســت.  نــو  ســال 
کشــورهای آســیای میانــه 
میــادی  تقویــم  قفقــاز،  و 
متــداول اســت و نــوروز بــه 
ــار  ــل به ــاز فص ــوان آغ عن
جشــن گرفتــه می‌شــود و 
ــوب  ــال محس ــاز س روز آغ

. د نمی‌شــو

مجمــع   ۲۰۰۹ ســال  از 
ــل روز  عمومــی ســازمان مل
ــود  ــم خ ــوروز را در تقوی ن
جــای داد. مجمــع عمومــی 
بــا  متحــد  ملــل  ســازمان 
روز  قطعنامهــای  تصویــب 
 ۱ بــا  برابــر  مــارس   ۲۱
فروردیــن را در چارچــوب 
مــاده ۴۹ و تحــت عنــوان 
فرهنــگ صلــح بــه عنوانــروز 
جهانــی نــوروز بــه تصویــب 
ــود  ــم خ ــانده و در تقوی رس
ــدام  ــن اق ــی ای ــای داد، ط ج
نخســتینبار  بــرای  کــه 
ســازمان  ایــن  تاریــخ  در 
نــوروز  گرفــت،  صــورت 
یــک  عنــوان  بــه  ایرانــی 
مناســبت بیــن المللــی بــه 

رســمیت شــناخته شــد.

در بســیاری از نقــاط ایــران، 
و  آذربایجــان  جمهــوری 
ــاط افغانســتان،  برخــی از نق
پهــن  هفــت ســین  ســفره 
ایــن ســفره،  می‌شــود. در 
ــرد  ــرار می‌گی ــز ق ــت چی هف
آغــاز  حــرف س  بــا  کــه 
شــده باشــد؛ مثــل ســیر، 
ســنجد، ســمنو، ســیب و... 
چیــده  کــه  هفتســینی  بــه 
خاصــی  معانــی  می‌شــود 
نســبت داده‌انــد. مثــاً  ســیب 
را نمــاد زیبایی و تندرســتی، 
و  عشــق  نمــاد  را  ســنجد 
رزق  را  ســکه  و  محبــت، 
ســفره  گفته‌انــد.  روزی  و 
ــن  ــای که ــوروز از زمان‌ه ن
بــوده امــا بــه ایــن صــورت 
ســفرهای  کــه  بوده‌اســت 
در  و  میکردنــد  پهــن  را 
بشــقاب‌های ســفالی و یــا 
آجیل‌هــای  انــواع  فلــزی، 
ــوت  ــد ت ــده مانن ــک ش خش
خشــک، برگــه خشــک شــده 

زردآلــو و هلــو و پختیــک 
)پختــه شــده و خشــک شــده 
لبــو( و عســل و سرشــیر 
کلوچــه،  شــده،  خشــک 
قطــاب و نــان ســرموکی و... 
مــرغ  تخــم   می‌گذاشــتند؛ 
ــی  ــزای اصل ــده از اج رنگش
ــن  ــود. در ای ــن ســفره‌ها ب ای
ســفره، بعضــی چیزهــا فقــط 
نمادیــن  و  زیبایــی  جنبــه 
ــرغ و  ــم م ــد تخ ــت مانن داش
آیینــه. در کابــل و شــهرهای 
ــفره  ــتان، س ــمالی افغانس ش
ــداول اســت.  ــوه مت ــت می هف
ــوه  در ایــن ســفره، هفــت می
جملــه؛  از  میگیــرد،  قــرار 
ســرخ،  و  ســبز  کشــمش 
پســته،  بــادام،  چارمغــز، 
زردآلــو و ســنجد. چیــدن 
بــا  مشــابه  ســفرهای 
اســتفاده از میــوه خشــک 
شــیعیان  بیــن  در  شــده، 
مرســوم  هــم  پاکســتان 

اســت.
ســفره  ایــن،  بــر  عــاوه 
میــان  در  شــین  هفــت 
ــت  ــفره هف ــتیان، و س زرتش
ــع  ــاط واق ــم در برخــی نق می
در اســتان فــارس در ایــران 
متــداول اســت. در جمهــوری 
هفــت  عــدد  آذربایجــان، 
اهمیتــی نــدارد و بــر روی 
ــوروزی خــود،  ســفرههای ن

آجیــل قــرار میدهنــد.

یکــی از متداولتریــن غذاهایی 
کــه بــه مناســبت نــوروز 
ســمنو  میشــود،  پختــه 
)ســمنک، ســومنک، ســوملک، 
ــن  ــت. ای ســمنی، ســمنه( اس
ــه  ــتفاده از جوان ــا اس ــذا ب غ
در  میشــود.  تهیــه  گنــدم 
کــه  کشــورهایی  بیشــتر  
ــد،  ــن میگیرن ــوروز را جش ن
میشــود.  طبــخ  غــذا  ایــن 
کشــورها،  از  برخــی  در 
پختــن ایــن غــذا بــا آیینهــای 
ــان  خاصــی همراهاســت. زن
مناطــق  در  دختــران  و 
ــتان،  ــران، افغانس ــف ای مختل
ترکمنســتان  تاجیکســتان، 
و ازبکســتان ســمنو را بــه 
ــته‌جمعی و گاه  ــورت دس ص
میپزنــد و  در طــول شــب 
درهنگام پختن آن، ســرودها 
ــی  ــای مخصوص ــا دعاه و ی

 . ننــد ا می‌خو

مخصــوص  غذاهــای  از 
نــوروز می شــود به ســبزی 
ــا ماهــی اشــاره کــرد  ــو ب پل
کــه در اکثــر نقــاط ایــران در 
ــوروز خــورده  ــن روز ن اولی
مــی شــود. از شــیرینی هــای 
مــی  نــوروز  مخصــوص 
شــود بــه کلوچــه نخــود، 
ــوهان، ...  ــاب، س ــوا، قط باقل

ــرد. ــاره ک ــز اش نی

بوی باران، بوی سبزه، بوی خاک
شاخه‌های شسته، باران خورده، پاک

آسمان آبی و ابر سپید
برگهای سبز بید

عطر نرگس، رقص باد
نغمه شوق پرستوهای شاد
خلوت گرم کبوترهای مست

نرم نرمک می‌رسد اینک بهار
خوش به حال روزگار

خوش به حال چشمه ها و دشت‌ها
خوش به حال دانه‌ها و سبزه‌ها

خوش به حال غنچه‌های نیمه‌باز
خوش به حال دختر میخک که می خندد به ناز

خوش به حال جام لبریز از شراب
خوش به حال آفتاب

ای دل من گرچه در این روزگار
جامه رنگین نمی پوشی به کام

باده رنگین نمی بینی به جام
نقل و سبزه در میان سفره نیست

جامت از آن می که می باید تهی است
ای دریغ از تو اگر چون گل نرقصی با نسیم

ای دریغ از من اگر مستم نسازد آفتاب
ای دریغ از ما اگر کامی نگیریم از بهار

گر نکوبی شیشه غم را به سنگ
هفت رنگش می‌شود هفتاد رنگ

فریدون مشیری

با سفارش ۱۳ هفته تبلیغات
٪۳۰

تخفیف بگیرید،

برای ۲۶ هفته تبلیغات
٪۴۰

تخفیف خواهید گرفت

و در ازای سفارش
۵۲ هفته تبلیغات

٪۵۰
تخفیف شامل شما 

خواهد شد

برای آگاهی از
لیست قیمت ها و

دریافت اطلاعات بیشتر،
با ما تماس بگیرید
)۰۲( ۸۰۱۵ ۶۸۱۹
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