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 آموزش
 چیست؟ شما نظر از آموزش

 معنایهم بتوان را تربیت از بخشی شاید
 مهارت یک یادگیری یا دانست؛ آموزش

 این در را دیگری موضوع هر آموختن و
 به حال به تا آیا اما. داد قرار چارچوب

 آموزش که ایمکرده فکر موضوع این
 درس کلاس در و کلامی شکل به همیشه
 کردار، رفتار، گاهی افتد؟نمی اتفاق

 تواندمی نیز ما سکوت حتی و پوشش
 !باشد آموزش نوعی
 در که افرادی و مربیان شناسان،روان
 کنند،می فعالیت پرورش و آموزش حوزه
 گوناگون هایشیوه درباره که هاستسال

 انسان اندیشه و ذهن بر آن تأثیر و آموزش
 تبلیغاتی، هایروش. کنندمی مطالعه
 هر و دیداری و شنیداری هایآموزش
 نگرش و ذهن بر بتواند که ایشیوه

 2ص...است ممکن بگذارد، اثر مخاطب
 
 
 
 یک گیریشکل و پیام یک انتقال در 

 .باشد داشته نقش رفتار
 و غیرمستقیم هایروش گاهی شک،بی

 رسمی، هایکلاس چارچوب از خارج
. گذارندمی مردم عموم بر بیشتری تأثیر
 ابزاری تواندمی تبلیغات نمونه، برای
 .باشد سازیفرهنگ و آموزش برای مؤثر

 و تنبیهی هایروش از استفاده
 در شاید گیرانهسخت برخوردهای

 به لزوما   اما باشد، بخشنتیجه مقاطعی
 حتی و شودنمی منجر رفتار پایدار تغییر
 اینتیجه درازمدت در است ممکن

 آموزش مقابل، در. باشد داشته معکوس
 دیگران، رفتار از الگوبرداری و عملی
 بیشتری ماندگاری موارد از بسیاری در

 .دارد
 که بگیرید نظر در را فردی مثال، برای
 گوست،راست خود اجتماعی روابط در

 وظایفش و کار به پوشد،می لباس آراسته
 احترام دیگران حقوق به و است متعهد
 آنکه بدون تواندمی فردی چنین. گذاردمی

 بر بدهد، پند دیگران به یا کند سخنرانی
 .بگذارد تأثیر خود اطرافیان
 ظاهری با که کنید تصور را معلمی
 در شایسته رفتاری و شیوا کلامی آراسته،
. شودمی حاضر آموزاندانش برابر
 چنین از آموزاندانش که است طبیعی
 را او رفتار حتی و بپذیرند تأثیر معلمی
 .دهند قرار خود الگوی
 نوعی نیز دیگران به گذاشتن احترام
 مقابل طرف به که آموزشی است؛ آموزش

 دیگران و ما با باید هم او آموزدمی
 .کند رفتار محترمانه

 



 

 آموزش
 چیست؟ شما نظر از آموزش

 نقش رفتار یک گیریشکل و پیام یک انتقال در 

 .باشد داشته

 از خارج و غیرمستقیم هایروش گاهی شک،بی

 بر بیشتری تأثیر رسمی، هایکلاس چارچوب

 تبلیغات نمونه، برای. گذارندمی مردم عموم

 و آموزش برای مؤثر ابزاری تواندمی

 .باشد سازیفرهنگ

 برخوردهای و تنبیهی هایروش از استفاده

 باشد، بخشنتیجه مقاطعی در شاید گیرانهسخت

 و شودنمی منجر رفتار پایدار تغییر به لزوما   اما

 معکوس اینتیجه درازمدت در است ممکن حتی

 و عملی آموزش مقابل، در. باشد داشته

 از بسیاری در دیگران، رفتار از الگوبرداری

 .دارد بیشتری ماندگاری موارد

 در که بگیرید نظر در را فردی مثال، برای

 لباس آراسته گوست،راست خود اجتماعی روابط

 به و است متعهد وظایفش و کار به پوشد،می

 فردی چنین. گذاردمی احترام دیگران حقوق

 پند دیگران به یا کند سخنرانی آنکه بدون تواندمی

 .بگذارد تأثیر خود اطرافیان بر بدهد،

 آراسته، ظاهری با که کنید تصور را معلمی

 برابر در شایسته رفتاری و شیوا کلامی

 که است طبیعی. شودمی حاضر آموزاندانش

 حتی و بپذیرند تأثیر معلمی چنین از آموزاندانش

 .دهند قرار خود الگوی را او رفتار

 آموزش نوعی نیز دیگران به گذاشتن احترام

 او آموزدمی مقابل طرف به که آموزشی است؛

 .کند رفتار محترمانه دیگران و ما با باید هم

 همین از نیز تعهدات به پایبندی و قولیخوش

 در که کوچکی ظاهربه نکات گاهی. است جنس

 شوند،نمی گرفته جدی چندان روزمره زندگی

 .دارند ما خانوادگی و فردی تربیت در ریشه

 یا فرستدمی پیامک ما برای کسی نمونه، برای

 متوجه شاید دهیم؛نمی پاسخ ما. گیردمی تماس

 گوییپاسخ فرصت دیگری دلیل هر به یا ایمنشده

 از پس که کنیممی فکر این به آیا اما. ایمنداشته

 بدهیم؟ را او پاسخ پیام، یا تماس از آگاهی

 توانیمنمی دلیلی هر به و داریم کاری قرار اگر یا

 را موضوع این چگونه شویم، حاضر جلسه در

 اطلاع مقابل طرف به آیا کنیم؟می مدیریت

 قائل ارزش او برنامه و وقت برای و دهیممی

 شویم؟می

 معاشرت آداب به رفتارها این از بخشی تردید،بی

 و تربیت در ریشه خود که آدابی گردد؛بازمی

 .دارند ما هایآموزش

 تأثیر ما زندگی ابعاد تمام در آموزش کلی، طوربه

 آن به کمتر گذشته در شاید. داشت خواهد و داشته

 باشیم، نبوده آگاه آن اهمیت از یا باشیم کرده توجه

 کنیم،می آغاز را یادگیری که بار هر کنید باور اما

 داریم؛برمی خود انسانی رشد مسیر در گامی

 ما یاری به نیز زندگی ادامه در تواندمی که گامی

 .بیاید

 زندگی اجتماعی، روابط اقتصاد، در آموزش

 ما از دیگران، با ما برخورد نحوه و خانوادگی

 یا یک به ما از بسیاری. سازدمی متفاوت انسانی

 گوناگونی هایمهارت داریم، تسلط زبان چند

 باور اما داریم؛ تخصص ایرشته در و ایمآموخته

 نیز اجتماعی تربیت و اخلاق معاشرت، آداب کنید

 باید که هستند هاییمهارت ترینکلیدی از

 .بیاموزیم

 کرد، رفتار ادبانهبی ما با کسی اگر معتقدند برخی

  مثال، برای. بدهیم را او پاسخ شیوه همان به باید

 

 

 توهین او به باید هم ما کرد، توهین ما به جمعی در اگر

 .کنیم

 همان در شاید. کند توهین ما مادر به کسی کنید فرض

! بنشانیم جایش سر را او سیلی یک با بخواهد دلمان لحظه

 به ماجرا و باشد ترقوی ما از مقابل طرف است ممکن اما

 .شود کشیده دیگری ناخوشایند پیامدهای و درگیری

 را خود خشم عجولانه، واکنش جایبه کنید تصور حال

 :بگوییم قاطع و آرام لحنی با و کنیم کنترل

 من به مادرم که امشده تربیت محیطی در من خوشبختانه»

 آموخته من به بلکه کنم؛ توهین دیگران مادر به نیاموخته

 خواهمنمی من. بگذارم احترام بانوان و مادران به که است

 امآموخته امخانواده از را آنچه شما، رفتار شبیه رفتاری با

 «.بگذارم پا زیر

 بیشتری تأثیر رفتار کدام شرایطی چنین در شما، نظر به

 داشت؟ خواهد

 شاهد که بانوانی جمله از جمع، آن در حاضران همه شاید

 خود خشم بر ایدتوانسته شما که شوند متوجه هستند، ماجرا

 البته. دهید نشان خود از سنجیده رفتاری و شوید مسلط

 داشته یکسانی واکنش افراد همه داشت انتظار تواننمی

 از بسیاری در احترام، حفظ و داریخویشتن اما باشند،

 .کندمی جلوگیری بیشتر تنش و درگیری از هاموقعیت

 به دیگران کشاندن از افراد بعضی که نکنیم فراموش

 ممکن که طورهمان درست برند؛می لذت تنش و درگیری

 و آلوده محیطی به را دیگران بخواهد کسی است

 رفتار ندهیم اجازه که است این ما هنر. بکشاند ناخوشایند

 .دهد تغییر را ما منش و شخصیت دیگران،

 لزوما   است، شده توهین ما به آن در که محیطی ترک

 شخصیت برای که است آن نشانه گاهی نیست؛ ترس نشانه

 ادامه با خواهیمنمی و قائلیم ارزش خود جایگاه و

 .بگیریم فاصله اصولمان از درگیری،

. دارند فراوانی اهمیت آموزش و تربیت صورت، هر در

 از گوناگون، هایآموزش بازار خدا، لطف به روزها، این

 هایآموزش تا گرفته وکارکسب و اقتصادی هایآموزش

 آموزش امیدوارم. است گرم بسیار تخصصی، و هنری

 گذشته از بیش نیز معاشرت آداب و اجتماعی رفتارهای

 .گیرد قرار توجه مورد
 درآمد کسب درباره است لازم وکار،کسب حوزه در ویژهبه

 ترینمهم از یکی شاید. بیاموزیم بیشتر لمسا و درست حلال،

 و وکارکسب شیوه همین ما، اجتماعی تربیت هایبخش

 .باشد درآمدزایی چگونگی

 راهی هر و درآمدزایی شیوه هر شغلی، هر که بیاموزیم باید

 .نیست دفاع قابل و شایسته لزوما   موفقیت، به رسیدن برای

 بالا، درآمدی و قیمتگران خودرویی بزرگ، ایخانه داشتن

 خصوصبه نیست؛ ما واقعی موفقیت و توانمندی نشانه تنهاییبه

 نادیده یا دیگران به احترامیبی اخلاقی،بی با دستاوردها این اگر

 .باشند همراه مردم حقوق گرفتن

 بالا درآمدهای کسب و رشد امکان مشاغل از بسیاری امروزه

 و قیمتی؟ چه به: است این اساسی پرسش اما کنند؛می فراهم را

 ای؟هزینه چه پرداخت با

 و صداقت اخلاق، حاضریم بیشتر، درآمد به رسیدن برای آیا

 از نظرصرف موفقیتی، هر آیا کنیم؟ قربانی را دیگران اعتماد

 است؟ ارزشمند ایم،کرده انتخاب آن به رسیدن برای که راهی

 به تنها تربیت، و آموزش که دهندمی نشان هاپرسش این

 محدود تخصصی هایمهارت کسب یا حرفه یک یادگیری

 کنیم، زندگی درست چگونه بیاموزند ما به باید بلکه شوند؛نمی

 انسانی دیگران، کنار در چگونه و کنیم کار درست چگونه

 .باشیم پذیرمسئولیت
 در و برداریم مؤثرتری هایگام نیز هازمینه این در امیدوارم

 اخلاق، آموزش به اقتصادی، و فنی علمی، هایآموزش کنار

 بیشتری توجه سالم وکارکسب و پذیریمسئولیت معاشرت، آداب

 .دهیم نشان

 دهد، آموزش اخلاق کنار در را مهارت که ایجامعه زیرا

 زمینه بلکه کند،می تربیت توانمندتری افراد تنهانه

 اعتمادترقابل اقتصادی و ترسالم انسانی روابط گیریشکل

 .سازدمی فراهم نیز را
 حق یا

 صابری جعفر

 
 

 سیمته نامه بین المللی همسرسال هف

 1405هماآبان 30نجشنبهپ 760: شماره

 .شد نخواهد قائل ارزش هستی که کسی برای دنیا بگیری، کم دست دهیمی انجام که را کاری وقتی

 ۲ (وینفری اپرا)

 
 به چشم تبریز در 1368 تیر 6 در که مولویان سعیدمیر

 عمیق هایریشه با ایخانواده در بود، گشوده جهان
 هایچهره از مادرش و پدر. کرد رشد هنری و فرهنگی

 همین و بودند تبریز هنری هایعرصه در تأثیرگذار
. کاشت او وجود در کودکی از را هنر به عشق پیشینه،
 یوقفهبی حمایت از وگوهایشگفت در بارها مولویان
 .بود گفته سخن موفقیت مسیر در اشخانواده

 کارشناسی مقطع تا تئاتر یرشته در را تحصیلاتش که او
 را خود ایحرفه فعالیت 1381 سال از داد، ادامه ارشد

 تئاتر یصحنه در تجربه هاسال. کرد آغاز تبریز تئاتر در
 پخته بازیگری به را او مختلف، هاینمایش کارگردانی و
 او، شهرت عطف ینقطه اما. بود کرده تبدیل توانمند و

 که بود 1398 سال در «تومان» سینمایی فیلم در بازی
 مرد اول نقش بازیگر بهترین بلورین سیمرغ نامزدی

 آن، از پس. آورد ارمغان به برایش را فجر فیلم جشنواره
 چون ستارگانی کنار در «خاتون» سریال در آفرینینقش
 میان در را او جایگاه خطیبی، اشکان و جواهریان نگار

 امیر نقش در بازی ،1403 سال در. کرد تثبیت مخاطبان
 بار دادویی، رضا کارگردانی به «آبان» سریال در پرتو
 .گذاشت نمایش به را او استعداد دیگر

 جلب را هاتوجه همه از بیش او یمصاحبه در آنچه اما
 با مشترکش زندگی از او صمیمی و عاشقانه روایت کرد،

 که کرد فاش وگوگفت این در مولویان. بود شیوا همسرش
 بود، تبریز در که شیوا، نام به دختری با پیش سال چند

 دشوار روزهای از نظیرکم صداقتی با او. کرد ازدواج
 به وقتی»: گفت سخن تهران در مشترکشان زندگی آغاز

 برای ایخانه حتی. نداشتیم پولی هیچ آمدیم، تهران
 شیوا. کردیم اقامت دوستی یخانه در و نداشتیم خودمان

 کشیدممی طی زمین من و شد کار به مشغول ایکافه در
 «.بسازیم را مانزندگی تا

 تلاش از واقعی تصویری تأثیرگذار، اما ساده روایت این
 قلب و گذاشت نمایش به را جوان زوج این همدلی و

 همواره که مولویان. کرد تسخیر را مخاطبان از بسیاری
 داشته نگه دور ایرسانه هیاهوی از را اششخصی زندگی

 ینتیجه تنهانه هایشموفقیت که داد نشان سخنان این با بود،
 با مشترک فداکاری و همراهی حاصل بلکه استعداد،
 .است بوده همسرش

 پخش شیدا پلتفرم از 1403 سال در که «آبان» سریال
 روایت را مصنوعی هوش ینخبه یک داستان شد،
. بود شخصی و مالی هایچالش درگیر که کردمی

 حسینی شهاب چون ستارگانی کنار در مولویان بازی
 را مخاطبان و منتقدان تحسین مرزبان، لاله و

 و عمیق هایآفرینینقش با او. برانگیخت
 امیدهای از یکی که کرد ثابت دیگر بار باورپذیرش،

 .است ایران سینمای یآینده
 تا تبریز از که زوجی شیوا، و مولویان میرسعید

 داستانی ساختند، را مسیرشان تلاش و عشق با تهران
. زدند رقم بازیگر این هواداران برای را بخشالهام

 گاهی بزرگ، موفقیت هر پشت داد نشان که روایتی
 نهفته استقامت و عشق از عمیقی اما ساده هایداستان

 .است

  

 
 

 صابریجعفر 

   

  



 … یجهان رد نیتروانهید که استهرچندیدنالا

 بالا خونتان یچرب و خون فشار دیدهیم احتمال اگر
 اما م،یریبگ یجد را موضوع نیا است بهتر باشد،

 درمان و یبررس با معمولاا  دو هر د؛ینشو نگران
 .هستند کنترلقابل مناسب

 فشار درمان ییتنها به ریس که است نیا مهم نکته
 شیپ قدمبهقدم دییایب. ستین بالا خون یچرب ای خون
 .میبرو

 د؟یکن کار چه ریس درباره فعلا . ۱
 یصورت در غذا، همراه تازه ریس حبه کی روزانه •

 یبرا یمتعارف مقدار کند،یم تحمل تانمعده که
 .است ییغذا مصرف

 کردنترش ای معده سوزش موجب خام ریس اگر •
 .دیکن مصرف پخته را آن شود،یم
 یجعفر ای تازه بیس غذا از پس بو، کاهش یبرا •

 .دیکن زیتم را زبانتان و هادندان و دیبخور
 فشار درمان یبرا ریس ظیغل یهامکمل مصرف از •

 پزشک، مشورت بدون خون، یچرب ای خون
 .دیکن یخوددار

 قلب سلمت یبرا مهم اقدام سه. ۲
 دیریبگ اندازه را خون فشار
 با بار دو را خون فشار و دینیبنش آرام قهیدق پنج

 دارد، امکان اگر. دیریبگ اندازه قهیدق کی فاصله
 .دیکن ثبت روز چند مدت به عصر و صبح
 دیده کاهش را نامناسب یهایچرب و نمک

 کالباس، و سیسوس شور، یغذاها مصرف
. دیکن محدود را گوشت ادیز یچرب و جامد یهاروغن

 بدون یمغزها کامل، غلت حبوبات، جات،یسبز
 .هستند یمناسب یهاانتخاب یماه و نمک
 دیده انجام خون یچرب شیآزما
 کل، کلسترول شامل خون یچرب لیپروفا شیآزما
LDL، HDL اساس بر پزشک. است دیسریگلیتر و 

 درمان ایآ که کندیم نییتع خطر عوامل ریسا و جهینت
 .ریخ ای است لازم ییدارو
 د،یرس شتریب ای ۱۲۰ یرو ۱۸۰ به خون فشار اگر

 اگر. دیریبگ اندازه دوباره و دیکن صبر قهیدق کی
 ضعف نفس، یتنگ نه،یس قفسه درد و بالاست همچنان

 با فوراا  د،یدار گفتار ای دید اختلل ،یحسیب ای
 زین علئم نیا بدون یحت. دیریبگ تماس اورژانس

 .است یپزشک یفور یابیارز ازمندین یفشار نیچن
 دیبده جواب را سؤال دو نیا لطفاا . ۳
 د،یگرفت اندازه را خونتان فشار که بار نیآخر. ۱

 بود؟ چقدر
 ۸۰ یرو ۱۲۰ از کمتر
 ۸۹ تا ۸۰ یرو ۱۳۹ تا ۱۳۰ حدود
 بالاتر ای ۹۰ یرو ۱۴۰

 امنگرفته اندازه است یمدت ای دانمینم
 د؟یدار یاطلعات چه خونتان یچرب درباره. ۲

 امنداده شیآزما هنوز
 بالاست خونم یچرب اندگفته قبلا 
 کنمیم مصرف دارو خون یچرب یبرا
 دارم را یقبل شیآزما جهینت

 پاسخ ارسال
 درباره یترقیدق ییراهنما توانمیم پاسخ دو نیهم با

 .کنم ارائه شما یبرا ریس نقش و هیتغذ ،یبعد قدم
 :دیگفت شما

 حدود: خون فشار: من قلب سلمت یاحتمال تیوضع
: خون یچرب تیوضع ؛۸۹ تا ۸۰ ای ۱۳۹ تا ۱۳۰
 ییراهنما را مناسب یبعد قدم لطفاا . امنداده شیآزما
 .کن
 ۱۳۹ تا ۱۳۰ حدود را خونتان فشار نکهیا به توجه با

 شیآزما هنوز و دیزنیم حدس ۸۹ تا ۸۰ یرو
 سه یرو فعلا  کنمیم شنهادیپ د،یانداده خون یچرب

 خون، فشار قیدق یریگاندازه: میکن تمرکز موضوع
 ادامه دارد.....و خون یچرب شیآزما

 
 اطلعات نیا یرو از مرحله، نیا در. هیتغذ اصلح 

: یزییپا یها یماریب انواع
 باشد؟ علائم کدام به حواسمان

 
 ادامه از شماره قبل:

 .شوندیم
 یاسترپتوکوک گلودرد

 زییپا یافسردگ یماریب. ۶
 از ینوع ،یزییپا یافسردگ ای یفصل یافسردگ
 نور کاهش و زییپا فصل شروع با که است یافسردگ
 است ممکن مبتل افراد. کندیم دایپ بروز دیخورش

 یالگو در راتییتغ و یخستگ ،یحوصلگیب احساس
 اغلب یافسردگ نوع نیا. باشند داشته اشتها و خواب

 شودیم دهید شتریب زمستان لیاوا و زییپا اواخر در

 Seasonal) یفصل یعاطف اختلل عنوان به و
Affective Disorder) شودیم شناخته هم. 

 :یزییپا یافسردگ علئم
 .یانرژ کاهش و مزمن یخستگ

 یغذاها مصرف به لیم و یپرخور اشتها، شیافزا
 .یانشاسته ای نیریش

 .تمرکز کاهش
 کم ای ادیز خواب جمله از خواب، در راتییتغ

 .یخواب
 زییپا یافسردگ یماریب

 :یزییپا یافسردگ درمان
 یبرا مخصوص یهالامپ از استفاده: ینوردرمان

 .دیخورش نور کمبود جبران
 خلق بهبود یبرا منظم یهاورزش: یکیزیف تیفعال

 .یخو و
 پزشک دتر،یشد موارد در: یضدافسردگ یداروها مصرف

 .کند زیتجو ییداروها است ممکن
 یاطلعات ای سوال یزییپا یها یماریب مورد در هم شما اگر»

 «.دیبگذار اشتراک به ما با نظرات قسمت در د،یدار
 :منابع

Centers for Disease Control and Prevention 
(CDC) – Seasonal Influenza (Flu) 
Mayo Clinic – Common Cold 

National Institutes of Health (NIH) – Sinusitis 
National Institute of Mental Health (NIMH) – 
Seasonal Affective Disorder 
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 انتخاب. شد دینخواه موفق وقتچیه دیگویم شما به که دارد وجود یزیچ یزندگ ریمس در شهیهم

 ۳ (رشاد ایسیلیف).دیده ادامه حرکت به ای دیکن توجه آن به که است نیا شما

 ست؟یچ دمل ای یپوست کورک
 پوست کورک درمان و یریشگیپ

 ادامه از شماره قبل...

 یپوست کورک به ابتل از یریشگیپ
 یپوست کورک به ابتل از یریشگیپ

 مبتل یباکتر نیا به که یافراد با کینزد تماس از
 .دیکن یخوددار هستند

 .دیدار نگه زیتم و رهیپاک را خود یها­دست شهیهم
 استفاده را گرانید یشخص لیوسا و حوله دستمال،

 .دینکن
 گرید افراد اتاق و هتل در دنیخواب به مجبور اگر
 و جدا یها­حوله و صابون ها،­ملحفه از د،یهست

 .دیکن استفاده یشخص
 یرو شد، جادیا پوستتان یرو یزخم ای خراش اگر
 .دیبپوشان را آن

 پوست کورک مورد در متداول سوالات به پاسخ
 میدار یسع یماریب نیا بهتر شناخت یبرا ادامه در
 پاسخ پوست کورک مورد در تکرار پر سوال ۳ به
 مطالب مکمل تواند­یم سوالات نیا پاسخ. میده

 کمک یماریب نیا بهتر درک در شما به و بوده فوق
 .کند

 پوست کورک مورد در متداول سوالات به پاسخ
 پوست کورک مورد در متداول سوالات به پاسخ

 است؟ خطرناک کورک ایآ ­۱
 و ادیز بزرگ، یها­جوش دنید با افراد از یبرخ
 فکر و شده نگران خود پوست یرو نیچرک

 دیبا اما. است خطرناک یماریب کی نیا کنند­یم
 یبرا دیبا اما ستین خطرناک پوست کورک مییبگو

. دیکن مراجعه پوست متخصص دکتر به آن درمان
 مطمئن نکهیا یبرا یکل شیآزما کی انجام نیهمچن

 دیمف تواند­یم دیندار یجد یا­نهیزم یماریب دیشو
 .باشد

 هیتخل را پوست کورک خانه در میتوان­یم ایآ ­۲
 م؟یکن

 یپوست یها­کورک نیا از یبرخ نیا دادن فشار
 گرید یبرخ و است جذاب افراد از یبعض یبرا

 به مراجعه بدون است بهتر کنند­یم فکر زین
 خانه در را ها­آن خودشان درمان، یبرا پزشک

 را کار نیا که­یزمان دیکن دقت اگر اما. کنند هیتخل
 بلکه نشده کم تنها نه ها­آن تعداد د،یده­یم انجام

 در فرد که است نیا زین آن علت. شود­یم ادیز
 به اقدام آلوده لیوسا ای ها­دست با است ممکن خانه
 لهیوس ها­آن هیتخل از پس ای کند پوست کورک هیتخل

 یباکتر و زده پوست گرید یها­بخش به را یعفون
 به که نستیا ما هیتوص لیدل نیهم به. کند منتقل را
 ها­جوش نیا هیتخل به اقدام خانه در عنوان چیه

 .دینکن
 ادامه دارد...

 
 نیب از را پوست یرو کورک هیتخل یجا چطور ­۳

 
 

 

 

 هادی کرمی   
 سیر را جدی بگیر!



 چند
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 داشتم اعتقاد ذاتی طور به من اما «دهی انجام را کار این توانینمی تو»: گفتند من به زیادی افراد
 .باشید ناپذیرتزلزل خود رویکرد به نسبت باید موفقیت برای. کنندمی اشتباه هاآن

  (بری هالی)

  

   

 زندگی ساختن نره تا باور قدرت از ذهن؛ مهندسی
 دهند؟می شکل را فردایمان سرنوشت ما هایانتخاب و هاعادت افکار، چگونه
 صابری جعفر دکتر: نویسنده

 کند؟می تغییر کجا از زندگی مقدمه؛

 تلاش وجود با چرا: پرسیممی خودمان از که رسیممی اینقطه به زندگی در گاهی

 مشکلات برابر در هاانسان بعضی چرا ایم؟نرسیده خواهیممی آنچه به هنوز فراوان،

 تبدیل رشد برای فرصتی به را مشکلات همان دیگر گروهی اما آیند،درمی پا از

 تحصیلات سرمایه، امکانات، در فقط ناموفق و موفق هایانسان تفاوت آیا کنند؟می

 کنیم؟ توجه نیز دیگری عامل به باید یا است اجتماعی موقعیت و

 شرایط از کرد؛ وجوجست عوامل از ایمجموعه در باید را هاپرسش این پاسخ

 هایمهارت ها،عادت شخصی، باورهای تفکر، شیوه تا گرفته اجتماعی و اقتصادی

 .گیریممی روز هر که هاییتصمیم و ارتباطی

 هایواقعیت با فقط ما. دارد اساسی نقشی جهان از او تجربه گیریشکل در انسان ذهن

 روروبه نیز خود هایواکنش و تفسیرها ها،برداشت با بلکه کنیم؛نمی زندگی بیرونی

 مسیر یک آغاز دیگری برای و است راه پایان فردی برای اتفاق یک گاهی. هستیم

 .تازه

 پیرامون، جهان تغییر از پیش که باشد این زندگی تغییر برای گام نخستین شاید پس

 .بشناسیم را آن با خود مواجهه شیوه

 کند؟می تفسیر را زندگی واقعیت چگونه ما ذهن

 خود با یکی. شوندمی مواجه مشابهی شکست با روز یک در نفر دو کنید فرض

 روش این»: گویدمی دیگری« .شومنمی موفق وقتهیچ و ندارم توانایی من»: گویدمی

 «.کنم امتحان را دیگری راه و کنم پیدا را علت باید نداد؛ نتیجه

. دارد تفاوت هاآن واکنش و تفسیر اما است، یکسان مورد دو هر در بیرونی اتفاق

 به را شکست دوم نفر که حالی در بکشد، دست تلاش از است ممکن نخست نفر

 .کندمی تبدیل یادگیری برای ایتجربه

 رفتارهایمان و هاتصمیم احساسات، بر توانندمی ما افکار که دهدمی نشان مثال این

 حل نگرش تغییر با زندگی مشکلات همه که کنیم فراموش نباید البته. بگذارند اثر

 هاییواقعیت اجتماعی موانع و خانوادگی هایبحران تبعیض، بیماری، فقر،. شوندنمی

 .دارند نیاز نیز عملی راهکارهای و امکانات حمایت، به که هستند

 اقدام و حلراه یافتن واقعیت، دیدن به را ما که است ارزشمند زمانی مثبت نگرش

 .سازد غافل واقعی مشکلات از را ما اینکه نه کند؛ نزدیک مؤثر

 چیست؟ NLP یا کلامیـعصبی ریزیبرنامه

 و ارتباطات فردی، هایآموزش حوزه در اخیر هایسال در که موضوعاتی از یکی

 سه از عنوان این. است NLP یا کلامیـعصبی ریزیبرنامه شده، مطرح موفقیت

 :است شده تشکیل بخش

 .دارد انسان ذهنی فرایندهای و حسی هایتجربه به اشاره: عصبی •

 .شودمی مربوط معنا انتقال و بیان شیوه و درونی وگویگفت زبان، به: کلامی ش

 .کندمی اشاره رفتار و تفکر شدهآموخته الگوهای به: ریزیبرنامه ک

NLP برخی. شد شناخته گریندر جان و بندلر ریچارد آثار با میلادی ۱۹۷۰ دهه در 

 رفتارهای تمرین و هدف تعیین وگو،گفت شیوه به توجه مانند آن، به منتسب هایروش

 درباره علمی شواهد اما اند؛گرفته قرار استفاده مورد فردی هایآموزش در تازه،

 روشی را آن نباید و است محدود NLP ادعاهای از بسیاری اختصاصی اثربخشی

 .کرد معرفی موفقیت تضمین یا شناختیروان اختلالات درمان برای شدهاثبات

 بهتر شناخت با توانمی آیا: دارد بررسی ارزش همچنان مهم پرسش یک حال، این با

 بخشید؟ بهبود را روابطمان و زندگی کیفیت خود، هایعادت و افکار زبان،

 تواندمی ارتباطی هایمهارت تمرین و فکری الگوهای شناخت که است این پاسخ

 صورت نتایج ارزیابی و بینیواقع معتبر، هایروش پایه بر آنکه شرط به باشد؛ مفید

 .گیرد

 گویدمی سخن ما با روز هر که صدایی درونی؛ وگویگفت

 گاهی و آگاهانه گاهی کند؛می صحبت خودش با بارها روز طول در انسان هر

 .ناخودآگاه

 «.توانمنمی من»

 «.آورممی بدشانسی همیشه»

 «.بهترند من از دیگران»

 «.است شده دیر شروع برای دیگر»

 رفتارهای و هاانتخاب بر که شوند تبدیل باورهایی به تدریجبه است ممکن هاجمله این

 دارد احتمال ندارد، توانایی که گویدمی خودش به مرتب فردی وقتی. گذارندمی اثر ما

 .شود تسلیم نتیجه، به رسیدن از پیش یا کند امتحان کمتر را یادگیری هایفرصت

 :کند باز بیشتر تلاش برای را راه تواندمی بینانهواقع درونی وگویگفت مقابل، در

 «.امنگرفته یاد را مهارت این هنوز»

 «.کنم استفاده گذشته تجربه از توانممی»

 «.باشم داشته نیاز بیشتری آموزش یا کمک به شاید»

 «.دهم تغییر بارهیک را چیزهمه نیست لازم»

 

 

  کردستانی واله

 خانوم شما میون از ـ:گفت حضار به خطاب سخنرانیش از قبل میلیاردر مرد

 و پولدار آدم یه باشه، من جای باشه داشته دوست که هست کسی آقایون، و ها

 موفق؟

 تا سه با ـ:کرد شروع حرفاشو زدو لبخندی میلیاردر مرد! کردند بلند دست همه

. کار توی افتادیم انداختیمو راه پشتیبانی شرکت یه تحصیل، دوره های رفیق از

 اولم رفیق! چشیدیم رو میلیونی پنجاه ورشکستگی طعم نشده، سال یه هنوز اما

 ادامه راهم به رفیق، تا دو اون با من ولی! درسش دنبال رفت و شد جدا تیم از

 و نداد جواب تقاضا بازار اما رسوندیم، تولید مرحله به رو ایده یه اینبار. دادم

 رفت شدو جدا ما از هم دوم رفیق! میلیون دویست دفعه این! شدیم ورشکست

 شرکت سوم، رفیق همین با مدتی از بعد. سوم رفیق و موندمو من! کارش پی

 بار این. خوردیم شکست که نگذشت چیزی اما انداختیم، راه نقل و حمل جدید

 شغل پی رفت شدو مستاصل سوم رفیق! رسید میلیارد نیم به ما ضررهای حجم

 و انداختیم راه رو جدیدی تجارت همسرم با گیرودار، این توی! کارمندیش

 سوددهی به ما و بود خوب اوضاع. کرد رشد هم کالا صادرات تا کارمون

 بهم چی همه! دادم دست از همسرمو لعنتی، تصادف یه توی یهو اما رسیدیم

 دو با ورشکستگی چاله توی افتاد شرکت! دادم دست از مالیمو تعادل و ریخت

 تومور بخاطر کوچیکم پسر بعد مدتی! شکست پشت شکست! بدهی میلیارد

! شد منجر فوری طلاق به که داشتم دوم ازدواج بعد، سال چند. کرد فوت مغزی

 با زدیم جدیدی شرکت بزرگم پسر با سالگی، هفت و پنجاه مرز در بالاخره

 ما، جنس نمونه رویه بی واردات با اما بود خوب تقاضا اولش. جدید محصول

 رو حبس سال هفت. شدیم ورشکست باز و کرد پیدا فروش افت محصولمون

 همش اموالمون و! گذروندم خصوصی و دولتی طلبکارهای با درگیری بخاطر

 حبس، از رهایی محض به! بودم هنوز منم بودندو باهام ها شکست! شد مصادره

 توی افتاد شرکتمون. شدیم موفق اینبار و زدیم استارت رو جدیدی کار باز

 بدهی چاله از عالی، رشد یه با و سرعت به من. شد خوب وضعمون درآمدو

 بزرگ، هلدینگ یه شده و داره وابسته شرکت ده من شرکت الان. دراومدم ها

 .هزارپرسنل ده با اونم

 ـ:پرسید حضار از هاش، حرف از قسمت این به رسیدن از بعد میلیاردر مرد

. دادم تاوان زندگی، از مرحله این به رسیدن برای من شنیدید، که همونطور

 دستشو کس کنه؟هیچ طی منو مسیر بازم هست حاضر کسی آیا. کشیدم عذاب

 پشت از جمله یه گفتن با سپس و کرد بلندی خنده میلیاردر مرد! نکرد بلند

 حاضر اما باشید من جای الان دارید دوست هاتون خیلی“: پائین اومد تریبون

  ”کردم طی من که نیستید سختی مسیر کردن طی به
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 آستیگمات چشم درمان و مراقبت چیست؟ چشم آستیگمات

 
 ادامه از شماره قبل:

 چشم آستیگمات گیاهی درمان

 زیر موارد به توانمی چشم آستیگمات گیاهی درمان هایروش ترینرایج از

 :کرد اشاره

 اثمد سرمه

 کافوری سرمه

 شافیه داروی

 زدا بلغم داروی

 چشم آستیگمات خانگی درمان

 ورزشی تمرینات مداوم انجام اما نیست ممکن خانه در چشم آستیگمات درمان

 .باشد موثر Astigmatism وضعیت بهبود در است ممکن چشم یوگای و

 کودکان در چشم آستیگمات 

 با. کنندمی تجربه را آستیگماتیسم مادرزادی صورت به نوزادان از بسیاری

 برطرف خود به خود هاآن مشکل تولد سال نخستین در معمولا این، وجود

 بینایی مشکلات به نکردن رسیدگی یا موقعبه و مناسب تشخیص عدم. شودمی

 مثال، عنوان به. کند مواجه یادگیری اختلال با را هاآن است ممکن کودکان

 تحت را وی اجتماعی روابط و آموزش روند ساله ۴ کودک آستیگمات تداوم

 توانایی عدم به توجه با و امر این از جلوگیری برای. داد خواهد قرار تاثیر

 را خود کودک شودمی توصیه بینایی، مشکلات ابراز و تشخیص در کودکان

 وضعیت و برده سنج بینایی دکتر یا پزشکی چشم متخصص نزد ماهگی ۶ از

 .کنید بررسی سالیانه طوربه را او آستیگمات چشم نمره و بسنجید را بینایی

 آستیگمات خانگی درمان

 آستیگمات رفع در چشم ورزش تاثیر

 و بهبود در آن تاثیر احتمال و چشم ورزش تاکنون، میلادی ۱۹۰۰ دهه از

 روزها، این. است کرده جلب خود به را افراد از بسیاری نظر بینایی اصلاح

 مشابه، ابزارهای سایر و همراه هایتلفن از مداوم استفاده و فناوری پیشرفت

 هاییروش به توجه و داده افزایش توجهی قابل شکل به را بینایی مشکلات

 حال، این با. است کرده چندان دو را چشم یوگای حتی و ماساژ ورزش، نظیر

 محبوبیت وجود با که است آن از حاکی آمریکا پزشکی چشم آکادمی گزارش

 چشمی هایورزش مثبت تاثیر بر مبنی علمی مدرک هیچ شده، یاد تمرینات

 تمرینات این انجام. ندارد وجود بینینزدیک یا دوربینی آستیگماتیسم، بهبود در

 عدسی و قرنیه اصلاح این، وجود با. کند کمک چشم تنبلی بهبود به تواندمی

 .بود نخواهد پذیرامکان طریق این از

 کرد؟ مراجعه پزشک به باید زمانی چه

 و کرده مختل را شما هایفعالیت و روزانه زندگی آستیگماتیسم علائم اگر

 متخصص به زودتر چه هر است لازم داده، قرار تاثیر تحت را شما بینایی

 .کنید مراجعه چشمی خارج و قرنیه هایبیماری

 دارند؟ قرار استیگمات معرض در تربیش افرادی چه

. دارند قرار کژبینی به ابتلا معرض در اندازه یک به بزرگسالان و کودکان

 را افراد در کژبینی احتمال تواندمی زیر موارد از یک هر وجود حال، این با

 :دهد افزایش

 قرنیه قوز نظیر چشم اختلالات سایر یا آستیگماتیسم خانوادگی سابقه

 قرنیه شدن نازک یا زخم

 ادامه دارد......شدید بینینزدیک

 

 

 

 

 .دارد الاجلضرب که است رویایی همان هدف 

 (هیل ناپلئون)

 

 پوستی ژنتیکی های بیماری
 عوامل برابر در ما محافظتی لایه سد اولین و بدن اندام بزرگترین عنوان به پوست
 حفظ ضمن که است شده تشکیل مولکول و سلول میلیارد ده چند از زا، آسیب

 بودن، محکم و سفت حال عین در و پذیری انعطاف مانند پوست مهم های ویژگی
 ایجاد باعث پوستی ژنتیکی بیماری. میکنند فراهم آن در نیز را سلولی بین ارتباط
 ایجاد را ژنتیکی پوستی بیماری مختلف انواع و میشوند مولکولها این در اختلال
 .میکنند

 پیچیده ارتباطات و تعاملات که دارند وجود پوست روی مولکول میلیارد میلیاردها
 حال، این با. کند حفظ را خود کلی ساختار ما پوست تا میکنند فراهم را سلولی بین
 وجود که طوری به هستند، حساس و شکننده بسیار مولکلولی کارهای و ساز این

 ارتباطات و ها شبکه تا است کافی ها مولکول این از یکی در ژنتیکی های جهش
 .شود مختل کلی طور به پوست ساختار ضروری

 نوزادان در ژنتیکی پوستی بیماری انواع و زدن تاول سلول، جدایی باعث پدیده این
 .میشود بزرگسالان و

 ژنتیکی پوستی بیماری در ژنتیک نقش
 حساسیت شوند؛ می پوستی بیماری باعث که دارند وجود مختلفی دلایل و عوامل

 های نمونه محیطی شرایط یا غذایی مواد به حساسیت یا و خورشید اشعه و نور به
 اختلالات ظاهر در مهمی بسیار نقش تواند می ژنتیک حال، این با. هستند آن

 .باشند داشته خاص
 مانند پوستی جدی های بیماری روی شده انجام مطالعات با دانشمندان مثال، برای

 .اند کرده تائید را ژنتیک با آن مستقیم ارتباط ای، پروانه بیماری
 که هستند مشکلاتی شامل و دارند وجود نیز پوست در ارثی های بیماری بنابراین

 بیماری انتقال احتمال دیگر، عبارت به. میشوند منتقل دیگر نسل به نسلی از
 .دارد وجود نیز مبتلایان فرزندان به پوستی ژنتیکی

 پوستی ژنتیکی بیماری در ژنتیک علم نقش –
 یا دارد نقش پوستی های بیماری درمان و تعیین در ژنتیک اینکه کلی طور به

 از یکی مثال برای. دارد او پوستی بیماری نوع و بیمار خود به بستگی خیر،
 و مستقیم ارتباط که است PSS یا پوست برداری لایه سندروم پوستی، مشکلات

 .دارد مبتلا فرد ژنتیک با قطعی
 عوامل داروها، مصرف تاثیر تحت که دارند وجود نیز دیگری های بیماری اما

 .آیند می وجود به خاص غذایی مواد مصرف یا محیطی
 و ارثی پوستی بیماری انواع بررسی ضمن تا باشید همراه لب تهران با ادامه در

 این کنترل و تشخیص به مخصوص آزمایشات بزرگسالان، و نوزادان در ژنتیکی
 .کنیم بررسی را ها بیماری

 اگزما ژنتیکی پوستی بیماری –
 یک. است (Atopic dermatitis) آتوپیک درماتیت اگزما، بیماری دیگر نام

 می قرار آن تاثیر تحت نفر ها میلیون سالانه که پوست در التهابی اختلال بیماری
 این علائم ترین رایج است؛ متغیر شدید تا خفیف از بیماری این های نشانه. گیرند

 :باشند می زیر موارد بیماری
 پوستی های ترک و خشکی
 شدید و غیرعادی خارش
 ریز و قرمز های جوش شدن نمایان
 بدن مختلف نقاط شدن پوسته پوسته
 شدن ضخیم
 پوست تیرگی

 لباس با تماس برابر در حساسیت
 قرمزی و تورم

 اگزما ژنتیکی و محیطی عوامل* 
 منجر که کردند شناسایی را ژن چندین اگزما، ژنتیکی اساس بررسی با دانشمندان

 .است فیلاگرین ژن آنها ترین شده شناخته از یکی. شود می بیماری این به
 نقش پوستی سد تشکیل در که است پروتئین نوعی رمزگذاری مسئول ژن این

 و آسم مانند هایی بیماری ایجاد عامل اگزما، بر علاوه ژن این جهش. دارد مهمی
 .باشد می نیز یونجه تب
 پوست در التهابی پاسخ ایجاد در و هستند موثر اگزما ایجاد در که دیگری های ژن

 :باشند می زیر موارد شامل دارند، نقش
 ۴ اینترلوکین
 ۱۳ اینترلوکین
 (TSLP) تیموس استرومایی لنفوپویتین

 مثل. تاثیرگذارند بیماری این ایجاد در نیز محیطی عوامل ژنتیکی، عوامل از جدا
 پوست ناسازگاری حیوانات، موی گل، گرده غبار، و گرد در پوست گرفتن قرار

 ادامه دارد... …و شوینده مواد ها، صابون با
 

 اگزما درمان* 
 لحاظ محیطی و ژنتیکی عوامل هردو باید پوستی ژنتیکی بیماری این درمان برای

 سیمهفته نامه بین المللی همسرسال 

 1405ماه آبان7جشنبهپن760: شماره
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 .است شدنبرنده خواستن اما ست،ین زیچ همه شدنبرنده
 (یلومبارد نسیو)
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 تومور و یارث کیژنت شیآزما تفاوت
 دارد؟ تیاهم چرا و ستیچ

 شناخت در یمهم نقش یکیژنت یهاشیآزما امروزه
 به ابتلا یارث استعداد یبررس سرطان، با مرتبط عوامل

. دارند یدرمان یهاروش یبرخ تخابان و یماریب
 که است نیا مارانیب جیرا یهاپرسش از یکی حال،نیباا
 تواندیم تومور یرو شدهانجام یکیژنت شیآزما ایآ

 پاسخ یبرا. ریخ ای است یارث هاآن سرطان کند مشخص
 و یارث کیژنت شیآزما تفاوت دیبا ابتدا سؤال، نیا به

 شباهت وجود با ،یبررس دو نیا رایز شناخت؛ را تومور
 یکاربردها و اهداف ،یشگاهیآزما یهایفناور در

 .دارند یمتفاوت
 Germline Genetic ای یارث کیژنت شیآزما

Testing رده در موجود یکیژنت راتییتغ ییشناسا یبرا 

 از توانندیم راتییتغ نیا از یبرخ. شودیم انجام ایزا
 به ابتلا احتمال و شوند منتقل فرزندان به نیوالد

 مقابل، در. دهند شیافزا را یمشخص یهاسرطان
 Somatic Tumor Testing ای تومور یکیژنت شیآزما

 یسرطان یهاسلول در موجود یمولکول راتییتغ عمدتا  
 تومور یهایژگیو درباره یاطلاعات تا کندیم یبررس را
 .شود فراهم درمان یاحتمال یهانهیگز و

 ای پستان سرطان یخانوادگ هسابق که یفرد مثال، یبرا
 ازین یارث کیژنت یبررس به است ممکن دارد، تخمدان
 شده مبتلا هیر سرطان به که یماریب اما. باشد داشته
 یبررس به مناسب درمان انتخاب یبرا است ممکن است،

 طیشرا یبرخ در. کند دایپ ازین تومور یمولکول راتییتغ
 .کندیم دایپ ضرورت شیآزما دو هر انجام زین

 در یکیژنت رییتغ کی ییشناسا که است نیا مهم نکته
 نیهمچن. ستین آن بودن یارث یمعنا به لزوما   تومور

 احتمال ییتنهابه تواندینم تومور یبررس یمنف جهینت
 .کند رد را سرطان یارث استعداد وجود
 را تومور و یارث کیژنت شیآزما تفاوت مقاله، نیا در
 انجام، روش نمونه، نوع ،DNA راتییتغ منشأ نظر از

 تا میکنیم یبررس جینتا ریتفس و ینیبال یکاربردها
 شودیم مطرح یطیشرا چه در شیآزما هر شود مشخص

 یتخصص یابیارز با دیبا مناسب ریمس انتخاب چرا و
 .ردیگ انجام
 نظر از تومور و یارث کیژنت شیآزما تفاوت: اول بخش
 DNA راتییتغ منشأ

 ست؟یچ Germline Testing ای یثار کیژنت شیآزما

 یکیژنت راتییتغ یبررس یبرا یارث کیژنت شیآزما
 معمول   راتییتغ نیا. شودیم انجام ایزا رده در موجود

 و دارند وجود بدن یهاسلول در نیجن لیتشک زمان از
 ای باشند شده منتقل فرد به نیوالد از یکی از است ممکن

 .باشند شده جادیا دیجد صورتبه
 مانند ییهاژن سرطان، یارث استعداد یبررس رد

BRCA1، BRCA2، MLH1 و MSH2 بر است ممکن 

 ییشناسا. شوند یابیارز یخانوادگ و یپزشک سابقه اساس
 دهندهنشان تواندیم هاژن نیا در زایماریب انتیوار کی

 یمعنا به اما باشد؛ هاسرطان یبرخ به ابتلا خطر شیافزا
 .ستین سرطان به فرد یقطع یابتلا
 ست؟یچ Somatic Testing ای تومور یکیژنت شیآزما

 در موجود یمولکول راتییتغ تومور یکیژنت شیآزما
 نیا از یاریبس. کندیم یبررس را یسرطان یهاسلول

 شرفتیپ ای یریگشکل هنگام و یزندگ طول در راتییتغ
 وجود بدن یهاسلول ریسا در و شوندیم جادیا سرطان
 .ندارند
 یبرخ در EGFR راتییتغ یبررس مثال، یبرا

 تواندیم هاسرطان یبعض در BRAF ای هیر یهاسرطان

 .کند فراهم یدرمان یریگمیتصم یبرا یاطلاعات
 یاکتساب تومور در شدهییشناسا راتییتغ همه حال،نیباا
 .باشند داشته یارث منشأ است ممکن یبرخ ستند؛ین
 

 ست؟یچ Somatic و Germline راتییتغ تفاوت
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 م؟یکن کار چه ۱ دیگر چرب کبد یبرا
 مشفع محمدجعفر دکتر: دکنندهییتا پزشک

 یمیرح یقشلاق نیلیآ: سندهینو

 
 از شماره قبل:ادامه 
 است سازگار کبد فیخف یچرب با است شده
 فیخف تجمع و نفوذ ۱ دیگر یچرب ونیلتراسیانف

 فیخف چرب کبد همان معمول کبد بافت در یچرب
 است
 شیافزا یعیطب حالت از ترروشن یکم کبد

 کبد نفع به تواندیم یصوت امواج بازتاب
 باشد ۱ دیگر چرب

 رییشوندتغیم دهید خوب هنوز یعمق یساختارها
 است سازگار فیخف دیگر با ستین دیشد ریتصو
 دیگر چرب کبد یسونوگراف جیرا یهاعبارت جدول

۱ 
 کی دیگر چرب کبد و کبد اسکن برویف. ۳ 
 یرتهاجمیغ و شرفتهیپ روش کی کبد اسکن برویف

 کبد( یسفت) بروزیف و یچرب زانیم یابیارز یبرا
 و یلرزش امواج از استفاده با یفناور نیا. است

 تجمع درجه و کبد بافت یسخت زانیم ،یسونوگراف
 کبد در. کندیم یریگاندازه قیدق طوربه را یچرب
 جادیا کبد بافت در یاهیاول راتییتغ ،۱ دیگر چرب

 یخوببه یسونوگراف در است ممکن که شودیم
 راتییتغ نیا تواندیم اسکن برویف اما نشود، انینما
 .دهد صیتشخ یشتریب دقت با را یجزئ

 که است نیا اسکن برویف یاصل یایمزا از یکی
 تاطلاعا( یوپسیب) یبردارنمونه به ازین بدون
 نیا. دهدیم ارائه کبد سلامت مورد در یاعتمادقابل

 و است یجانب عوارض و درد بدون ع،یسر روش
 از یناش راتییتغ و درمان روند یابیارز یبرا

 کارآمد و دیمف اریبس زین داروها ای یزندگ سبک
 .شودیم محسوب

 .دیبشناس یخوب به را ۱ دیگر چرب کبد
 ست؟یچ ۱ دیگر چرب کبد درمان

 مرحله تنها رایز است، درمان قابل ساده چرب کبد
 درمان اول قدم. است علائم نیکمتر با یماریب هیاول

 سالم ییغذا میرژ و ورزش با وزن کاهش معمول
 وزن از ٪۱۰ آل دهیا کاهش درمان، یبرا. است
 از ٪۵-۳ یحت شما اگر اما است، ازین مورد شما
 خطر عوامل د،یبده دست از را خود هیاول وزن
 کاهش یجراح رو، نیا از. بروند نیب از است ممکن
 کاهش یبرا یدرمان نهیگز کی است ممکن وزن
 بالتر درجات به ابتلا صورت در. باشد ادیز وزن
 است ممکن ،یکبد روزیس مانند یرالکلیغ چرب کبد
 داشته ازین یدرمان نهیگز کی عنوان به کبد وندیپ به
 ۱ دیگر چرب کبد درمان یاصل یهاروش. دیباش

 :از اندعبارت
 

 وزناضافه یدارا افراد در یجیتدر وزن کاهش
 نیریش یهایدنینوش و پرقند یغذاها کردن کم

 

 آن بهبود یهاراه و کودکان قد رشد
 پولدفر غلامرضا دکتر: دکنندهییتا پزشک

 فر یمسعود محسن: سندهینو

 
 از شماره قبل:ادامه 
 شما قد تواندینم یزیچ چیه و شودیم متوقف رشد
 یمکمل چه نکهیا از نظرصرف دهد، شیافزا را

 .دیکنیم مصرف
 قد رشد یبرا مناسب ورزش
 تیتقو را شما یهااستخوان و هاچهیماه ورزش

 داشته یسالم وزن کندیم کمک شما به کند،یم
. دهدیم شیافزا را رشد هورمون دیتول و دیباش

 روز در ساعت کی حداقل دیبا مدرسه در کودکان
 موارد یرو بر دیبا آنها مدت، نیا در. کنند ورزش

 :کنند تمرکز ریز
 کسیبارف و نشست و دراز مانند یقدرت ناتیتمر
 وگای مانند یریپذانعطاف ناتیتمر
 ای زدنطناب مانند یهواز یهاتیفعال

 .شنا و یسواردوچرخه
 کودک قد رشد و کیمناستیرژ رابطه
 ای یمحل یهایباز در را کارانکیمناستیژ اگر
 دیکن تعجب است ممکن دیباش کرده تماشا کیالمپ
 نظر به قدکوتاه قدرنیا ورزشکاران نیا چرا که
 آمده شیپ شما یبرا سؤال نیا احتمال. رسندیم

 دارد؟ ریتأث کودک رشد بر کیمناستیژ ایآ که است
 ریخ ای بله پاسخ چیه که است نیا سؤال نیا مشکل
 .ندارد وجود اشم یبرا یقطع

 هر که گرفت نظر در دیبا هم را تیوقع نیا
 دارد، ازین خاص یبدن کیزیف کی به یورزش

 که طورهمان. است طورنیهم هم کیمناستیژ
 جذب را بلندقد کنانیباز بسکتبال مانند یورزش

 رشد بسکتبال مییبگو که است منصفانه ایآ. کندیم
 دهد؟یم شیافزا را ورزشکار کی

 ناتیتمر دهدیم نشان که دارد وجود ییهااستدلل
 رشد در ریتأخ با بلوغ دوران در کیمناستیژ دیشد

 منتشر ۲۰۰۴ سال در که یامطالعه. است مرتبط
 تواندیم کیمناستیژ دیشد ناتیتمر که داد نشان شد
 اما بگذارد، ریتأث یعضلان یاسکلت بلوغ و رشد بر
 فشرده نیمرت نقش مورد در که یگرید قاتیتحق
 نشان است شده انجام هامناستیژ بلوغ و رشد در
 چیه کیمناستیژ رسدینم نظر به که دهدیم
 از. باشد داشته تنهنییپا ای بالتنه رشد بر یریتأث

 نشان قاتیتحق هم یقاعدگ شروع در ریتأخ نظر
 نیاول هامناستیژ متوسط طور به که دهدیم

 نوجوانان ریسا از رترید اریبس را خود یقاعدگ
 .کنندیم تجربه

 

exercise-for-better--growth 

 



 استان یک 

  
 هاهوشواره سالخوردگی؛ از گذر در

 هم زانوم. چینیه چشمم. آمریکاییه گوشم نه،»
 هم خیلی ساختند؛ فرانسه مشارکت با هااماراتی
 ایتازه شکل هم سالخوردگی در دادن پُز« .راضیم

 آستین زیر از را ساعتش کسی دیگر. کندمی پیدا
 که کند اشاره اتفاقی خیلی است کافی آورد؛نمی بیرون
 .است آمریکایی اشحافظه یتراشه

 احتمالا . بود خواهد ترپیچیده ماجرا البته ایران در
 سالمندان گویندمی داخلی تولید از حمایت برای

 مآد. کنند استفاده ایرانی یتراشه از اندموظف
 اجازه دارم، ساله هشتاد رو زانو این من آقا»: گویدمی
: گویندمی« .بذارم توش چی کنم انتخاب خودم بدید

 «.دارد داخلی مشابه خیر،»
 ممکن. شودمی مطرح داخل ساخت درصد هم بعد

 را اشجعبه بیاورند، خارج از را تراشه خود است
 یکنزد سازیبومی هدف به کنند اعلام و بسازند اینجا
 مدل شما گوش برای»: گویدمی پزشک. ایمشده

« .بذارید همونو پس»: پرسیمی« .بهتره آمریکایی
 مدل یک. شده پر وارداتش سقف شه،نمی»: گویدمی

: پرسیمی« .شده بومی درصد شصت که داریم داخلی
 برنامه ولی نه، هنوز»: گویدمی «شنوه؟می خوب»

 «.ونیمبرس درصد هفتاد به آینده سال داریم
 طورهمان. رسدمی سالمندان فنی یمعاینه نوبت بعد
 ما برند،می چراغ و ترمز کنترل برای را اتومبیل که
 سازگارند هم با هنوز هاتراشه ببینند تا برندمی هم را
 گوش خوبه، راست چشم جان، عمو»: گویندمی. نه یا

« .گیرهنمی ارتباط مغز با زانو ولی فعاله، هم چپ
 تراشه نصب از قبل از مشکل این اتفاقاا »: گویدمی آدم
 رو مغز حرف ساله پنجاه من زانوی. داشت وجود هم

 «.دهنمی گوش
 پیغام صبح. دارد را خودش دردسر هم روزرسانیبه

 آیا. است آماده راست زانوی جدید ینسخه»: آیدمی
 تخت از دارد عجله آدم «شود؟ نصب اکنون مایلید

 بعد ماه سه و «بعداا » زندمی شود، بلند
 بدتر. رودمی راه قدیم ینسخه زانوی همان با هنوز
 از پشتیبانی»: کند اعلام شرکت که است وقتی

 متوقف آینده ماه ابتدای از ۲۰۳۷ مدل کمر یتراشه
 عمر پایان از نگرانی بر علاوه آدم یعنی« .شد خواهد

. باشد هم قطعاتش عمر پایان نگران باید خودش،
 کرد،می درد زانو بود؛ نعمتی چه قدیم گیسالخورد

 .خواستنمی عبور رمز برایش کسی کمدست اما
 باشد قرار اگر. شودمی مطرح هم شارژ یمسئله
 دندان فقط اینکه جای به شب شوند، شارژ هاتراشه

 به هم را خودت باید بگذاری، لیوان در را مصنوعی
 کمرت دیشب»: پرسدمی همسرت صبح. بزنی برق

« .رفت یادم»: گوییمی «شارژ؟ به زدی ور
 مهمانی وسط« .نرو راه زیاد امروز پس»: گویدمی
 دقیقه چند تا. شود خاموش چپ گوش است ممکن هم

 تکان سر همچنان آدم چون شود،نمی متوجه کسی
 هایحرف است دقیقه ده شودمی معلوم بعد. دهدمی

 کرده موافقت همه با دلیلبی و نشنیده را صاحبخانه
 .است
 بدن هایتراشه اگر. است بدتر هم این از شدن هک

 باشد مواظب باید آدم دیگر باشند، وصل شبکه به
 دست»: گویدمی صبح پدربزرگ. نشود هک خودش
 خواممی هرچی. نیست خودم مال دیشب از راستم
 هابچه« .تلویزیون کنترل سراغ رهمی بخورم، چای
 کلیک لینکی هر روی گفتیم بار چند بابا»: گویندمی

 تخفیف بود نوشته چون فقط من»: گویدمی پدر« .نکن
 پات یتراشه حال خب»: گویندمی« ...بازنشستگان

 سالخوردگی در فهمدمی تازه آدم« .کردن هک رو
 باشد؛ تلفنش و کیف مراقب نیست کافی دیگر جدید،

 .باشد هم خودش پای و دست مواظب باید
 

. است دیگری گرفتاری شخود عبور رمز فراموشی
 اما کند، حل را حافظه مشکل که اندگذاشته را تراشه
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 .کنید تغییر شوید، مجبور اینکه از قبل

 (ولش جک)

Michael Phelps 
Automatic 
This is a good article. Click here for more 
information. 
Page semi-protected 
From Wikipedia, the free encyclopedia 
This article is about the American swimmer. For 
other people named Michael Phelps, see 
Michael Phelps (disambiguation). 
Michael Phelps 
OLY 
Phelps at the 2016 Summer Olympics 
Personal information 
Full name Michael Fred Phelps II 
Nicknames The Baltimore Bullet[1] 
Flying Fish[2] 
National team  United States 
Born June 30, 1985 (age 41) 
Baltimore, Maryland, U.S. 
Height 6 ft 4 in (1.93 m)[3] 
Weight 194 lb (88 kg)[4] 
Spouse Nicole Johnson (m. 2016) 
Children 4 
Michael Phelps's voice 
Duration: 2 minutes and 42 seconds.2:42 
Michael Phelps on how he came to be an 
Olympic Athlete 
Recorded February 28, 2017 
Sport 
Country  United States 
Sport Swimming 
Strokes Butterfly, individual medley, freestyle, 
backstroke 
Club North Baltimore Aquatic Club 
Coach Bob Bowman 
Medal record 
Michael Fred Phelps II[5] (born June 30, 
1985)[6] is an American former competitive 
swimmer. He won more Olympic medals than 
any other athlete, a total of 28 medals across 
four Olympic Games. Phelps also holds the all-
time records for Olympic gold medals (23),[7] 
Olympic gold medals in individual events (13), 
and Olympic medals in individual events (16).[8] 
At the 2004 Summer Olympics in Athens, Phelps 
tied the record of eight medals of any color at a 
single Games, held by gymnast Alexander 
Dityatin, by winning six gold and two bronze 
medals. Four years later, when he won eight 
gold medals at the 2008 Beijing Games, he 
broke fellow American swimmer Mark Spitz's 
1972 record of seven first-place finishes at any 
single Olympic Games. At the 2012 Summer 
Olympics in London, Phelps won four gold and 
two silver medals, and at the 2016 Summer 
Olympics in Rio de Janeiro, he won five gold 
medals and one silver. This made him the most 
successful athlete of the Games for the fourth 
Olympics in a row.[9][10] 
Phelps is a former long course world record 
holder in the 200-meter freestyle, 100-meter 
butterfly, 200-meter butterfly, 200-meter 
individual medley, and 400-meter individual 
medley. He has won 82 medals in major 
international long course competitions, of which 
 
 65 were gold, 14 silver, and three bronze,  

 

 

 
 65 were gold, 14 silver, and three bronze,  
spanning the Olympics, the World 
Championships, and the Pan Pacific 
Championships. Phelps's international 
titles and record-breaking performances 
have earned him the World Swimmer of 
the Year Award eight times and American 
Swimmer of the Year Award eleven times, 
as well as the FINA Swimmer of the Year 
Award in 2012 and 2016. Phelps earned 
Sports Illustrated magazine's Sportsman of 
the Year award due to his unprecedented 
Olympic success in the 2008 Games. 
After the 2008 Summer Olympics, Phelps 
started the Michael Phelps Foundation, 
which focuses on growing the sport of 
swimming and promoting healthier 
lifestyles. Phelps retired following the 2012 
Olympics, but he made a comeback in April 
2014.[11] At the 2016 Summer Olympics in 
Rio de Janeiro,[12] his fifth Olympics, he 
was selected by his team to be the flag 
bearer of the United States at the 2016 
Summer Olympics Parade of Nations. He 
announced his second retirement on 
August 12, 2016,[13] having won more 
medals than 161 countries. He won the 
Laureus World Comeback of the Year 
Award in 2017.[14] He is widely regarded as 
the greatest swimmer of all time and is 
often considered to be one of the greatest 
athletes of all time. 
Early life and education 
Phelps was born in Baltimore, Maryland,[6] 
and raised in the Rodgers Forge 
neighborhood of nearby Towson.[18] 
Phelps is the youngest of three children. His 
mother, Deborah Sue "Debbie" Phelps (née 
Davisson), is a middle school principal.[19] 
His father, Michael Fred Phelps, was a 
retired Maryland State Trooper who played 
football in high school and college and tried 
out for the Washington Redskins in the 
1970s.[19][20] His parents divorced in 1994 
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 هنگی اجتماعیفر

 توضیحات در سایت هفته نامه همسر

 
   محمد جواد صابری

 بومن باب
 مایکل کنار در بومن

 ۲۰۰۹ سال در فلپس 
 و شنا مدیر عنوان

  سرمربی و شیرجه 
 تگزاس دانشگاه در آقایان
 تگزاس دانشگاه تیم

 شرقی جنوب کنفرانس کنفرانس
 زندگینامه جزئیات
 (سال ۶۱)   ۱۹۶۵ آوریل ۶ متولد
 متحده ایالات ، جنوبی کارولینای کلمبیا،
 فلوریدا ایالتی دانشگاه آموزش
 بازیگری دوران
 فلوریدا ایالت ۱۹۸۵–۱۹۸۳
 (باشد شده ذکر اینکه مگر)  مربیگری حرفه
 :آمریکا در شنا ۱۹۸۷–۱۹۸۶
 (AC) تالاهاسی منطقه شنای باشگاه

 (AC) وگاس لاس طلایی شنای تیم ۱۹۹۰–۱۹۸۸

۱۹۹۱–۱۹۹۲ 
 (AC) ولی ناپا شنای تیم ۱۹۹۴–۱۹۹۲

 بیرمنگام شنای لیگ
 ولی ناپا شنای تیم ۱۹۹۷–۱۹۹۴
 AC بالتیمور شمال ۲۰۰۵–۱۹۹۶

 AC بالتیمور شمال ۲۰۱۵–۲۰۰۸

۱۹۸۶–۱۹۸۷ NCAA: 
 (دستیار) فلوریدا ایالتی دانشگاه
 میشیگان ۲۰۰۸–۲۰۰۵
 آریزونا ایالت ۲۰۲۴–۲۰۱۵
 (مردان کارگردان؛) تگزاس –۲۰۲۴
 :المللیبین/آمریکا متحده ایالات تیم ۱۱ ،۰۵ ،۰۳ ،۲۰۰۱

 (دستیار مردان؛) متحده ایالات جهان قهرمانی مسابقات
 (مردان) آمریکا جهان قهرمانی مسابقات ۱۳ ،۲۰۰۹ ،۲۰۰۷
 آمریکا المپیک تیم سرمربی ۱۶ ،۱۲ ،۰۸ ،۲۰۰۴

 افتخارات و دستاوردها
 قهرمانی مسابقات
 NCAA اول دسته انیقهرم مسابقات مردان تیمی قهرمانان
(2024، ۲۰۲۵) 

 NCAA اول دسته قهرمانی مسابقات مردان تیمی قهرمان نایب
(2023) 

 Pac-12 (۲۰۲۳، ۲۰۲۴) کنفرانس مردان تیم قهرمان بار ۲

 جوایز
 ASCA (۲۰۱۰) شیرجه و شنا مشاهیر تالار عضو

 ،ASCA سال مربی بار ۵

 متحده، ایالات شنای سال مربی بار ۶
 متحده، ایالات شنای بنیاد طلایی عینک جایزه بار ۴

 (۲۰۲۲) متحده ایالات شنای توسعه سال مربی
 (۲۰۲۴) اول دسته CSCAA مردان سال مربی

 آمریکایی شنای مربی( ۱۹۶۵ آوریل ۶ متولد) بومن رابرت
 و شنا هایتیم سرمربی و شنا مدیر حاضر حال در که است

 نظر از که ، آستین در تگزاس دانشگاه هورنزلانگ شیرجه
 بیشتر بومن. باشدمی شود،می شناخته تگزاس نام با ورزشی

 مدال ۲۳ دارنده آمریکایی شناگر فلپس، مایکل مربی عنوان به
 سامر و کوس هوبرت ، مارچاند لئون اخیرا   و المپیک، طلای

 . شودمی شناخته مکینتاش
 و شنا تیم سرمربی عنوان به بومن ،۲۰۰۸ تا ۲۰۰۵ سال از

 هفت طول در.  کرد خدمت میشیگان دانشگاه مردان شیرجه
 ورزشی باشگاه سرمربی و مدیرعامل عنوان به او بعد، سال

 و کرد کار کرد،می مربیگری قبلا   که جایی ، بالتیمور نورث
 آنجا در ۲۰۲۴ سال تا و رفت آریزونا ایالتی دانشگاه به سپس

 .کرد مربیگری
 تیم مربی عنوان به ۲۰۱۲ و ۲۰۰۸ ،۲۰۰۴ هایسال در او

 شنای فدراسیون ،۲۰۱۵ سال در و کرد خدمت آمریکا المپیک

 ۲۰۱۶ مردان المپیک تیم سرمربی عنوان به را او آمریکا
 .کرد منصوب

 

 بزرگ مشکلات ساززمینه: زندگی در کوچک اختلافات
 تفاهم های کوچه پس کوچه: مجموعه
 مشترک زندگی در کوچک اختلافات

 
 این. پردازیممی مشترک زندگی در کوچک اختلافات بررسی
 توانندمی اما بیایند، اهمیتکم نظر به است ممکن اختلافات
 مدیریت و درک. باشند داشته زوجین روابط بر بزرگی تأثیرات

 کمک روابط استحکام و بهبود به تواندمی کوچک مسائل این
 .کند

 هاتفاوت. هستند ناپذیراجتناب امری روزمره زندگی در اختلافات
 شودمی باعث افراد میان زندگی هایروش و هاسلیقه عقاید، در
 نگاه در. کنند بروز کوچک اختلافات فردی بین روابط در که

 در اما برسند، نظر به اهمیتبی است ممکن اختلافات این اول،
. شوند تریجدی و تربزرگ مشکلات ساززمینه توانندمی واقع
 که عواملی به و پرداخته موضوع این بررسی به مقاله این در
 کنند، تبدیل بزرگ مشکلات به را کوچک اختلافات توانندمی
 .پرداخت واهیمخ

 کوچک اختلافات درک و شناخت اهمیت
 نادیده اما برسند، اهمیتکم نظر به است ممکن کوچک اختلافات
 تریبزرگ مشکلات به تواندمی هاآن نادرست حل یا گرفتن
 حتی و همکاران دوستان، همسران، میان روابط در. شود منجر

 به تواندمی نظر اختلاف و تفاهم عدم گونه هر خانواده، اعضای
 درستی به اگر اختلافات این. شود تبدیل تنش نقطه به زمان مرور

 و کینه، خشم، همچون منفی احساسات توانندمی نشوند، مدیریت
 را رابطه زمان مرور به که باشند داشته پی در را ناراحتی
 .کنندمی پذیرترآسیب
 کوچک اختلافات بروز دلایل
 فردیمنحصربه شخصیت دارای فرد هر: شخصیتی هایتفاوت
. شود رفتاری و دیدگاهی هایتفاوت به منجر تواندمی که است
 بروز به منجر توانندمی نشوند، درک درستی به اگر هاتفاوت این

 .شوند کوچک اختلافات
 ارتباطی مشکلات
 تواندمی موثر، ارتباط برقراری در کافی هایمهارت نداشتن
 توانایی عدم. شود کوچک نظرهای اختلاف و سوءتفاهم موجب

 گوش نداشتن یا و صحیح طور به نیازها و احساسات بیان در
 بروز به که است مواردی جمله از مقابل، طرف درک برای شنوا

 .زندمی دامن اختلافات
 نادرست انتظارات
 و نیاز که آنچه واضح بیان بدون دیگران از داشتن انتظار
 ایجاد و ناامیدی به منجر تواندمی هستند، واقعی هایخواسته
 .شود کوچک اختلافات

 پذیریانعطاف عدم
 متفاوت هایخواسته و نظرات با مواجهه در پذیریانعطاف نبود
 .باشد کوچک اختلافات و هاتنش بروز ساززمینه تواندمی

 کوچک اختلافات مدیریت راهکارهای
 کوچک اختلافات بروز دلایل

 کوچک اختلافات پیامدهای
 توانندمی نشوند، حل درستی به و موقع به اگر کوچک اختلافات

 :شوند زیر پیامدهای به منجر
 گرفته نادیده که صورتی در کوچک اختلافات: اختلافات تشدید -

 زمان مرور به توانندمی شوند، حل نامناسبی شکل به یا شوند
 .شوند تبدیل جدی و بزرگ اختلافات به و شده تشدید

 توانندمی یابند، ادامه اگر کوچک، اختلافات: رابطه فرسایش -
 اعتماد رفتن بین از موجب و کرده تضعیف را رابطه تدریج به
 ادامه دارد......شوند متقابل احترام و
 اگر حتی کوچک، اختلافات: اضطراب و استرس افزایش -

 و استرس ایجاد باعث توانندمی برسند، نظر به اهمیتبی

    مهدی فرزندصدرا زارعی پور محمد  یک دانش آموزشهید  مدرسه طبیه شجره میناب این شماره تقدیم به : هر شماره از هفته نامه بین اللملی همسر تقدیم به
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