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سبک زندگی

��ول ��دی
ا��ــ�: ۱) ����� از �ــ��� ���ــ�ی در��ره 
وا��ــ� ���ــ�را- از ا��ــ�ب ا�ــ�ا�� ز�ــ�ن 
ارو�ــ�۲) آش- ���ــ�، ����ــ�- ��ــ� �� 
���� �� ��رد۳) ���ان ا���ام آ��� �����- 
���ه ������ی- ���� ������ ����۴) 
����ــ��- ا�ــ�ره �� ��د�ــ�- �ا�ــ� ا�ا... 
����۵) ���ــ�ا- د�ــ� آ��ز- در���� ۶) 
������ ��رگ- از آ�ت ���ــ���- ���ور۷) 
��ده ��� درو�ــ�ه- ���- �ــ�ور و آ��۸) 
دو�� ��ن- ����- ���� دادن- د�ــ�� 
��ــ�- آدم ���ــ���-  ۹) �ــ�رش  آ�ــ� 
���ــ�ای  ����ــ�ن-  �ــ�ر  �ــ�ورت۱۰) 
�ــ�رگ ورودی- �ــ��د۱۱) �ــ� �ــ�ف و 
 � �ــ� �ــ�ف- ��ــ�ده در �ــ����- ���ــ�
��� ا������ــ�۱۲) از ����ــ�ن �� ��� ای- 
������ ��ه �ــ�����- ز�ــ�ان۱۳) ���- 
از ��ب �ــ�ی ���ــ� ���ــ� در ز�ــ�ن ���ــ�- 
ا���ره۱۴) ���� ز����- ��ز��س ����- ��� 

آ�����۱۵) ���ا��از- ��ز��� ��د ���� ا���.
���دی:  ۱) ���ــ� ��ــ�زات ������ن- 
�ــ�ن۲)  ���� و  ر���ر�ــ�  �ــ�� ��ی 
از ��ــ�ش ا�ــ����- از ��ا�ــ�ی ���ــ� 
�ــ��ل ��ا�ــ�ن- ����ــ�اری ���ــ�ری 
ا���� ا��ان۳) ر�� ا��� �����- ز���رو- 
����ــ�ا۴) ا���ــ� ا�ــ�ره- ����ــ��- 
���ــ�  ���ــ�ر-  �ــ�  ���ــ�ن۵)  ا�ــ� 
����ــ�- ر�ــ�ب ��ی �ــ� �����ــ�ه از 
����ن آب در ��ــ�� رود����۶) دو���- 
�ــ�دن- ���ــ� ��ــ���ه- �ــ��ه و  �ــ�ار 
����ش ��رد�� ا��۷) ��ز و ��گ ز�� 
ا�ــ�- ����- ا���ــ�ه۸) ����ــ���- از 
������ان ��� ا�ــ�ا���۹) ��ف- ا���� 
��� ا����ــ� ��� و��ــ� ��ا�ــ�- �ــ�� 
آذری۱۰) ����ن ����ر �� دار- ار���ش- 

�����ــ�- د�ــ�ن۱۱) ��ــ�ی ز��ن �ــ�ی 
رو�ــ�- ���ــ�ن- ���ــ� ���ــ�۱۲) وا�ــ� 
���رش ��ــ�� ���ی ����- �ــ�� ���رو- 
�ــ��ه۱۳) ���ــ� ا��ــ�- �ــ�زاد ��ــ�ه- 
�� �ــ���۱۴) درس ��ــ�ت ���ــ����ن- 
���ــ� آز��������- ��د ا�ــ�����۱۵) 
���ن  �ــ��ی در ا�ــ��ن ������ــ�ه- �ــ�

.����

 ��ول و��ه
ر�ــ�ن  آ������ــ�  ����ــ��ه   (۱ ا��ــ�: 
���� د��- ���ار۲) �� ��م- �����ه- 

����� ����� داوود �������ی۳) ����ری 
�� ��� ��ا�� ���� ���- �����ی ��ــ��ر 
داو���ــ�- دود�ــ�۴) ا���ــ� ���ــ�ن- 
��د ��ــ�زه۵)  ���ــ� ا�ــ� �ــ�ووس- �ــ�
���ــ�ه  ا��ــ�ن- ���� �ــ�ه- دا�ــ���� 
�ــ��� ��ی  ���ــ�ن  ���ــ�ل۶)  ���ــ�� 
زا�ــ�- ���ــ�- ����ــ��۷) ���ــ�و- ���ــ� 
��دن- ���ــ��ه۸) ���ــ� آذری- د�� 
���ــ�- ��د�ــ�- �ــ�� ز�ــ� �ــ� از روی 
��ــ�۹) ��و��ــ� ��ــ�ی �ــ� �ــ�� زاو�ــ� 
����ــ�- ���� ���ــ� ای �ــ� دو�ــ� آن رزوه 
دا��ــ� دارد- �ــ�ده۱۰) ����ــ�- ز���ــ� از 

����اده ���وا��ا��- ���ــ�۱۱) �����ش 
����ــ�- ������ــ�ه- د���ــ�۱۲) ز�ــ�ن 
���ــ�ی ا�ــ����- �ــ��ا- ��د��ــ�ه 
��ــ�R(۱۳- ���ــ� ���� ا��ا�ــ�- ��دو�� 
��م ��� ا��ا���۱۴) ���ی ��ج ��� در ��� 
�� د���ر وی ����� ��- ر����ر- ��ه 
ا��۱۵) ��ه اول ��ل ���ی- ����� ���� 
���ب در��ره ��ادث ���ــ�را و ���� ����� 

ا������.
��ــ�دی:   ۱) آ��ــ�ژ- ����ــ���ار �ــ�ن 
��زد�� دو�� �����ــ�۲) ا����ل ���- 
��ــ�ه �ــ�ای روزا�ــ�- �ــ��ی در ا�ــ��ن 
��رس۳) ا���ــ�د �� ا����ل رو� از ��ــ�� 
�� ��� د���- �����- ����۴) �����- 
��ــ�س �ــ��- �ــ����۵) ز�ــ�ان ��ــ��د 
���- وز��ن ��د- ا����۶) در�� ا���ر- 
��� ������- ���� دا�� ���م- آن ��ی 
�ــ��۷) ��دار- ���ــ�  ��م درو��- ��� 
���ــ��ه۸) ز��ن ��- �ــ�ورت۹) �����- 
������ ز��� �����ل- ����زی ��ردی۱۰) 
از ز��ن ا�����ی ����ن- ز�� و ��گ ا��- 
��و����- �� و ��۱۱) ����ری ����� ��د 
��د��ن- ��ر��ده- آ��ن۱۲) ���� ای در 
آواز ا�����- �����- ��ــ� ����۱۳) ���- 
����- ��� ����۱۴) ���� ��ای ���� 
ا��ا��- ���ول- �����۱۵) ���� آ����� 

����ب ��از- ���� ��ردن.

 �� ���ل ��دی      ۶۳۰۱ �� ���ل  ���ه       ۶۳۰۱

���ل    ۶۳۰۲

��اح: ���ن ��را��

یادداشت

��ــ�ــ�ی �ــ��ی �ــ�ی زا�ــ�ــ�ن و ا�ــ�ق ��� 

د��� ��وه �����

ز��ا ����ی

ا�ــ�ــ�ر ������ �ـــ�ارد. �ــ��ــ�ا از ������ت 
زا�ــ�ــ�ن،  ��� ����� �����،  ــ�ق  ا�
�ــ�ــ� �ــ��ــ� و �ــ�ــ� �ــ�ی ا�� ����� 
ــ�ق زا�ـــ�ـــ�ن  ــ ــ� آرا�ـــــ� ا�ـ �ــ��ــ�ــ� و �ـ
ــ�! �ــ� �ــ��ــ� �ــ� �ــ��ــ� از  ــ �ــ�ــ�ــ�ه ا�
��ز��   ���� �� ��ا���   �� ��درا�� 
ــ�ای آن �ــــ� در �ــ�ــ�ــ�ــ�ــ�دا�ی  ــ �ــ��ــ�، �
ا�ــ�ق زا�ــ�ــ�ن ������ ����� �ــ� ���ر در آرا�ــ�ــ�ــ�ه و ��ر���� 
����ن �ــ��ــ� �ــ��ــ� ا�ـــ�ام �� ����. ا�ــ�ــ��ــ� �ــ� �ــ� ��� 
�� وا��� ��اد ������� ����د در �ک و ��اد ���� ���� 
�� ��ا�� �� ���� ��د و ��زاد��ن آ��� ����، ���� ��� 
�� ��ا�� ���ات ���� �ــ�ای �ــ�در در �� دا��� ����؛ ��ا �� 
��� از راه �ـــ�ی ����� و���� ا����ن و ���� �ــ�در در 
ا��ق زا���ن ر�� ���� ���� . ��دی �� ���� ����� ���� ا�� 
را   ���� ا�ــ�  ��� ��ا��   ���� �ــ�د  ا����ن  ����د  د�ــ�ر 

����� د�� و �� ���� ��ا�� ا��ام ���.

��دم  ــ�ای  � را  ز����  ����ده،   ���� ��ا�� ��ی  و  ــ�  زا� ����ی 
�ــ�ده ا�ــ�. در ا�� ���ن ���� ��ی ا������ و ���ی   ���
����ش و ��و�� ا�� ��ل ��ی  ���زی ���� ����ر ����� ��ار در 
�� در ��ل ��ت  ���� و ���� دار��. و��� �� ا��������� �� ��
���ی ��زی ���� ���� ����� و  ��رداری و زا���ن از ا��اع و ا���م �
ک �� ��ارد �� ��ای �������� ��ص  آن را �� د���ل ������ن �� ا���ا
����� ��� و درآ����ی ������� ��� ���، ر��� ر��� ��ا�� ���� 
زا�ــ�ــ�ن،  و   ��� ا�ـــ�ق   �����  ،�����  �����  ��� ����ن 
������داری در ا��ق زا���ن و ��� ��ی ����� �� ا�� ����� �� 
�� ��� از ��ور��ت ����� �� ��د. ��� ��، ��ا�� �� و �������� 
�� �� ��� ��� �����ی در ز���� و ������� ��ر و ��در و ��ز�� آ��� 
���� و�� �� �� ��ا�� درد����ز �� ����؛ در��  ��ارد، ���� 

 ���� ���� ����� آ��� ����  ������ از آرا�ــ� ا�ــ�ق زا���ن و 
��دران ��ردار �� ��ش �� ر�� و ���� ��ه �� درد������ ��ای 

��در ����� در ا��ق ��� و ��د ��دران �� و��د �����.

اضافه شدن یک دغدغه جدید برای مادران باردار

���� ��ا�� در ����� ��رداری و زا���ن ��� د��� ����� ای ��ای 
ــ�ارک ������� و  ���ر د���� �ــ�ای � �ـــ�دران �ــ�ان �ــ�ه و در 
��� ��ی ����� �� آن ���� �� ��� آرا�� ا��ق زا���ن �� ����� �� 

در ���� زا���ن ��ش ��ر����.
ا�� ��ر �� در ���� ا���ق �� ا��� �� ����ل ر�� �� ��، ���� �� و 
���ه ��� از ������ت ��� در ��زه ����� ا�� و ��در در��ن از 
ر�� ������ �� ����� ر�� �� �� و ���� ��، ����ری از ���� ����� را 
��� ��� ��ا�� ����� �� ���� ا�� �����ه ��ن ���� �� ��� 
ک و ���� ��ر ������ن  ����� از ��اد ���� ���� �� ر�� �
���ه �� ��م ��در ��ی ر��� و ����� ر�� �� �� �� رژ�� �� ��ا�� در 
��رت ��وز ��ا�� ا���اری ����م ��� ��ار��، ��� ��ن ��د را 
�� �����ه ��ا�� ���. ������ ��اد ������� ����د در ر�� �� 
و د���ه �� �� ��ا�� ��� �� ���� آ��� ���� و �����ن ����� 
��ی دار�� ��دران ��ردار در ا��م �ــ�رداری و �� ���ص �� ���ر 

��ه ا���ا�� ��رداری از ا���م ���� ر���ر ���� ����� ����.

عوارض آرایش و زیبایی بارداری

در ز��ن ������ �� ���� ��اد ��� ������� ����د در ��اد ���� 
����، ���� در���ی ا�ــ�اف ���� ��� �� ��ا�� �ــ�ای ز�ــ�ن �ــ�ردار 
ک ����. ���س ��ن ���� و ���� �� ��اد ������� ��  �����
����� ��ن �����  ���� از ��رز���� ��ارض ���� ���� ا��. 
ا�� ��ارض �� ��ا�� ��ای ���� ��� ���آ���� ����. ���� ���� 
 ���� �� �� ���� ��ی �� و آزارد���ه ای در ���� ��� �� ��د 
��ای ز��ن ��ردار ���� ��ای �� ��� �� ��ا�� ��������� ����. از 
���� ���� ���� �� �� ��ا�� �� �����ن در ��ر�� ��ل ����� 

��� ��ی ������� ��� ���. ����م ������ و وا

خطر جانی 
کاشت ناخن  برای مادران

�ــ��ــ�ــ�، ����� ز�ــ�ن  ــ��ــ�  �
ــ�ره �ــ�ــ�ات ا������  و زا�ــ�ــ�ن در�ـ

ــ�ق  �ــ��ــ� �ــ��ــ� در ا� ــــ� �ـــ�در و  آرا�
زا���ن �� ��م �� �� ����: «در��ره ر�� و 

��ر���� از ا�� ����  ��دران ��ردار ���� ���� 
�� ��اد ������� ����د در ا��  دا��� ����� 

ا��ا��ت ز����� �� ��ا�� ���� �� ��وز آ��� ���� 
���� ���� �ــ� ��  ــ�ای ���� �ــ�د. در را�ــ�ــ� �ــ�  �

ا����ج دار�� ر�� ���� ��ی ����ر را �� د����ه ���� 
را�ــ�   ���� �ــ�  �ــ�   ���� �� از   ���  ،������  ��� ��� ا

����ن ��ا�� ا�ــ�، آ��  �� ��ا��� ������ ����ر �� ا���ع ا
��ن ر�� ���� ا��. ا���� راه ��ی د���ی �� و��د دارد ا�� 
��� از ������ و دم د�� ���� را���ر، ����ل ر�� ���� ا��. از 
�� دارای ��اد ���ی ����،  ک ���� �� �� ز��� ا ��ی د��� ا�� �
���� و�� �� ��� ��� ��ا�� ��ای �� و ����ر درد�� در�� 
�� ����ر ���� ����ر را �� ام آر آی ����� �� از و����  �� ��� و ا
���� ا����ده  ����، درد�ــ��ــ�ز �ــ� �ــ�د. »  وی  ا������� ��� 
 ����  �� ��� �� ���: «�� ��دم �� ����رم ا��زه ��� د��  ��

���� �� �ـــ�اردی از ا�� 
ــ�.»  ــ��ـ ــــ� �ـ ــ� ــــ� دا�ــ د�ـ

ا�ــ�   �����  ����� �ــ��ــ�  ــ�  ا�ـ
ــ�ق �ــ�ــ� ���� ا�ــ�  ــ� از ا�ــ� �ــ� در ا�ـ �ــ�ا�

ــ�ــ�ورد، �ــ��ــ� در ���  �ـــ�ای �ـــ�در ������ ��� �
���� ا�ــ� �ــ�در ��� از زا�ــ�ــ�ن �� ��ا�� ��� ��� ���� و ز�� 
�� �� ��ا��  از ����وار������ ����   �� و ر�� ��   �� ���� ا�� 

ک ����. ��ای ��� �����

��ر�� ���ات ���� ���� ��ای ��دران ��ردار

���� ������، ��گ د�و ����!

گزارش

کاشت ناخن  برای مادران

�ــ��ــ�ــ�، ����� ز�ــ�ن  ــ��ــ�  �
ــ�ره �ــ�ــ�ات ا������  و زا�ــ�ــ�ن در�ـ

ــ�ق  �ــ��ــ� �ــ��ــ� در ا� ــــ� �ـــ�در و  آرا�
زا���ن �� ��م �� �� ����: «در��ره ر�� و 

��ر���� از ا�� ����  ��دران ��ردار ���� ���� 
�� ��اد ������� ����د در ا��  دا��� ����� 

ا��ا��ت ز����� �� ��ا�� ���� �� ��وز آ��� ���� 
���� ���� �ــ� ��  ــ�ای ���� �ــ�د. در را�ــ�ــ� �ــ�  �

ا����ج دار�� ر�� ���� ��ی ����ر را �� د����ه ���� 
را�ــ�   ���� �ــ�  �ــ�   ���� �� از   ���  ،������  ��� ��� ا

����ن ��ا�� ا�ــ�، آ��  �� ��ا��� ������ ����ر �� ا���ع ا
��ن ر�� ���� ا��. ا���� راه ��ی د���ی �� و��د دارد ا�� 
��� از ������ و دم د�� ���� را���ر، ����ل ر�� ���� ا��. از 
�� دارای ��اد ���ی ����،  ک ���� �� �� ز��� ا ��ی د��� ا�� �

���� �� �ـــ�اردی از ا�� 
ــ�.»  ــ��ـ ــــ� �ـ ــ� ــــ� دا�ــ د�ـ

ا�ــ�   �����  ����� �ــ��ــ�  ــ�  ا�ـ
ــ�ق �ــ�ــ� ���� ا�ــ�  ــ� از ا�ــ� �ــ� در ا�ـ �ــ�ا�

��ف ��� از ���ا�� �� ���� ���� ��ای ��دران ��ردار و ���ده دارد، ا��اد ��دی �� �� ���� ��اوم ����، ��د��ن 
را در ���ض ا�ــ�اع و ا���م �����ی ��ی ����� و ��ر�� ���� ��ار �� د���. ���� ���� در ��ت ز��ن ����� ���� 
����� ��� ����ی و در ����� ���� �� ����دی ���� ���� ��ای ����� �� ��د. ����� ��ی ��ر�� ��� ���� ����� 
ا�� �� ���� ���� �� ��ا�� ��ی ا��اد �� ار���ن ����رد. در ���� ���� از ��� ��ی ������ ا����ده �� ��د �� 
���� ����� ���� ����، ����� ����� ��ن ��� ���� و ����� ��ی ��ر�� �� ��د. ���� ا�� �� ���� ���� از ��� 
���ا��� و ���� ��رد ����� �����ن ���� و در ��رت ��ارض ���� ���� ���� در ��ت ز��ن ����� ������ �� ��ت 

�� ��ل �� در��ن ���� �� ���دا���.

نگاه

���� ����� ������ ��ی ا����� 
ا��  ���ل  �����؛   �� ز����� 

��ز���� ���ر

���ی �����
ز�ــ�ــ��ــ� �ــ� ������ دارد؟  ا�ــ� 
�ــ�ــ�ــ�ه و  ــ��ــ� �ــ��ــ� �ــ�ــ�ــ� و  �
ا�����ارد��ی  �ــ�د   ��  ���  �� ���ه ����  و  ر���ر�� 
ا�����������ی  از ��ی ������� �� و  ارا�ــ� ��ه  ��ص 
�ــ�ا�ــ� و �ــ�ــ�ه �ــ�ی �ـــ��ـــ�ـــ�ودی �ــ�ــ� ����  ا�ــ�ــ�ــ�ــ�

 .����� ������
ا���ر آدم �� ����� ����� ��ه ا�� �� در ��ر��ه و ��ر���� ای 
�����ن،  �ــ��ــ�،  در  و   ���� ��  ����� �ــ�  روی  از   ���
�ــ�ــ� �ــ�ــ� و از �ــ�ــ� �ــ�ــ� �ــ� �ــ�ــ�ــ� �ــ�ی ا�ــ�ــ�ــ��ــ� و 
ز�����،   ����   .������ در   ����� �ــ�  �ــ�ــ�زی  ���ی 
��د��ی ���� را �� ��� ���� �� ��از�� ��ده و ����ری 
��ا��� ا��.  ��� ���� ��ری �� ��� از  ��ر  از ا��اد را �� 
��� ��ی ��ا�� ������ آرا����ه ��ی ز���� ����� ��ه 
 �� و ���� ���� �� ��� ا���م ��ر��ی ز����� �� ا�� ��ا
����ه و  ��ا��� �� ���� ��ای دا��� ���� ��ی ز���، 
���ا���  را  �ــ��ــ� �ــ�ی �ــ�ن   ���� ��  ����� ر���ر�� 
ا��  آرا������  ا�ــ�  ���ر��.    ������  ����  ���� �� و 
وا���� ����ا را �� ������ن ��د ��� �����! وا����� �� 
�� ���� ���� ا����ه و ر���� ���دن ����� ���ا��� از 
 ����� �� ��ی ���� ��ر  �� ��� ��د ����ی و ��دی 
��ای  ������ی  ���ان  ����ت  �� ��ا��  ا�ــ�،   ����� را 

���� و ز����� ���� �� دا��� ����.
 ���� ���� �� ���� ��� روزی ������ن �� ���� ���� 
���زی  ���ی  در  ز�����  ا��������� ��ی  و  �ــ�ز�ــ�ــ�ان  
���� ��د ا�� �� ازای ا�� ��� روز ز����� ���� ا�� �� 
��ت �� ����ر �� در��ن ��ی ������ ����� �� �� وا��� 
���� ����� ��ت  ����� ��ی ��ر�� �� ��ارض د��� 

���� ���� ��ن �� ��د.
�ــ�ام از �� ز����� ��ی ��ص   �� �� ا�ــ� در ���� ا�ــ� 
���� �� دا��� ���� ��ی  ــ� و ا�� �� ���ر  �ــ�د را دار�
ا��  �ــ�  ز����� �� ����  از �ــ� ����ل   �� ���� و  ر�ــ�ــ�ر�ــ� 
�ــ�ده؛  �� ���� ز����� ذ�ــ� �� را ��  ا������� ا�ــ� 
ا�ــ�ــ��ــ�ت �ــ�در�ــ�ــ� �ــ� �ــ��ــ� و�ــ� �ــ� �ــ�ای �ــ�ن ز�ــ�دی 

��ان ���م �� ��د.

�� ����دات ز��ه و از ���� ا���ن  ��س �� ����ن ا�� و ا
������، ���ی آ��� ������ �� ��د و آ��� �� �����. ��س 
 ،����  ���� ���  ،���� ا����ط  �� ��د   ����  �� ا�ــ� 

��ز���� ���� و را���ر ��������.
�� ��س �� ��ز و ��ر ����� ��ه در ����اران ا�� �� آ��� 
��ر  �� �� ���� ��و��   ��� را از ���ات ����ظ ���ه دارد. 
ا������ ��� ��� ���� ��� ���� ا�� ����� را ا����ه 

 �� �� ��� از ��س �� ��د ������  ��ده ����. �����ا�� ا درک 
 �� ��� ����ز��ر از ��د ��وز داده ا�ــ�  ارز���� ������، وا

.���� ������ ����
�ــ� �ــ� �ــ��ــ� و از �ـــ�س �ـــ�د �����  �ــ�ــ� ا�ـــ�  �ــ�ــ�ع 
ــ��ــ� ������  �ــ�ــ� �ــ�ــ� و در �ــ�ا�ــ�ــ� �ـــ� �ــ��ــ� �ـــ�س �

ا����ب �� ���.
ــ�دن �� ���ان �ــ� ����� ������ �ــ� �ــ�س ��ق  ا�ــ� ���� �

 �� ������ ����ری  از   �� �� ��د   ���� ــ�دن  �  ���� دارد. 
ا����ب ���� و �� ا�� ����� ��ر��د��ی ��د را از ��� �����. 
�� ��س �� ����م و ���وا��� �����،  ��� را  ������ ا

����  از ��ی در �� آور��.
 ���� ��دن ������ �� دا��� ��ل ��ب ���� �� ز�� ��ن 
ر��   ��� ��د�����  و  ��د�����  ����ل  �ــ�ب  �ــ�ل 

ا��� ����� ا�����ت و ������ آ�����.

 ������
و�� ��� ���� 
 ������ ����


