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بهروز وثوقى
بهروز وثوقى (زاده20 اسفند 1316) 
در شهر خوى، آذربايجان غربى،بازيگر 
و  سينما  سرشناس  و  پرسابقه  ايرانى 
از  قبل  وثوقى  است.  ايران  اهل  تئاتر 
بازيگرى در سينما، كارمند اداره دارايى 
و بعد دوبلور و گوينده راديو تلويزيون 
كارگردانان  آثار  در  وثوقى  بود.بهروز 
خاچيكيان،  ساموئل  چون  نامدارى 
ناصر تقوايى، امير نادرى، فريدون گُله، 
مسعود كيميايى، خسرو هريتاش، على 
بديعى،  رضا  نگولسكو،  ژان  حاتمى، 
بهمن  فارگو،  جيمز  نشاط،  شيرين 
قريب  شاپور  و  مقدم  جلال  قبادى، 
ايفاى نقش كرده و در موفقيت بهترين 
همچون  كيميايى  مسعود  فيلم هاى 
قيصر، گوزن ها، داش آكل، رضا موتورى 
و خاك تأثير فراوانى داشته است.او در 
و  فعاليت هنرى اش بارها نامزد  طول 
مختلف  جشنواره هاى  جوايز  برنده 
به  مى توان  آنها  مهمترين  از  كه  شد 
بهترين  سپاس  مجسمه  دو  كسب 
فيلم هاى  براى  مرد  اول  نقش  بازيگر 
قيصر و رضا موتورى، و جايزه بز بالدار 
جشنواره جهانى فيلم تهران براى فيلم 
گوزنها اشاره كرد. بهروز وثوقى به خاطر 

از  قيصر  فيلم  در  شمايل وارش  نقش 
سوى سينمادوستان ايرانى به «قيصر 

سينماى ايران» ملقب شده است.
ستايش شده ترين  از  وثوقى  بهروز 
سينما  اهالى  از  بسيارى  عقيده  به  و 
نيا،  عرب  فريبرز  (مانند  هنرمندان  و 
فنى زاده،  پرويز  شكيبايى،  خسرو 
اقبالى،  داريوش  پرستويى،  پرويز 
فاطمه  هاشمى،  مهدى  قبادى،  بهمن 
معتمدآريا، پژمان بازغى، حامد بهداد، 
بابك  و  حسينى  شهاب  و  راد  سعيد 
تاريخ  بازيگر  بهترين  حميديان...) 

سينماى ايران است.

رعايت   
تنها  نه  بهداشت 
خودتان  سلامت  براى 
در  بخواهيد  اگر  بلكه  است  مهم 
هم  بمانيد  رضايت بخش  رابطه  يك 
تنها  نه  مى كند.  پيدا  زيادى  اهميت 
بهداشت شخصى ضعيف مثل بد بو 
بودن دهان و بدن مى تواند عشق و 
علاقه همسرتان را نسبت به شما كم 
بهداشت  نكردن  رعايت  بلكه  كند، 
روابط  براى  مى تواند  هم  خانه  در 
اما  باشد.  خطرساز  بسيار  زناشويى 
خوشبحتانه چنين وضعيت هايى قابل 
اصلاح هستند. اينها كارهايى هستند 

ضعيفى  بهداشت  همسرتان  اگر  كه 
داشت مى توانيد انجام دهيد:

غيرمستقيم اشاره كنيدغيرمستقيم اشاره كنيد
بهداشت  كه  همسرى  با  اينكه 
كند  نمى  رعايت  را  خود  شخصى 
و  عمق  به  بكنيد  مى توانيد  چه 
دارد.  بستگى  شما  رابطه  مدت 
يا  شده ايد  اشنا  او  با  تازگى  به  اگر 
ازدواج كرده ايد، بهتر است به صورت 
غيرمستقيم او را متوجه اين موضوع 
نسبت  بسيار  طرف  دو  زيرا  كنيد 
ممكن  و  هستند  حساس تر  هم  به 
است به دل بگيرند. تصور كنيد كه 
چيزى كه در وهله اول شما را جدب 
جداب  ظاهر  است،  كرده  همسرتان 
و خوش تيپ او  يا مهارت فوق العاده 
باشد،  بوده  ارتباط  برقرارى  در  او 
شديد،  نزديك تر  او  به  وقتى  ولى 
روى  بيشتر  بايد  كه  شديد  متوجه 
كنند.  كار  خود  شخصى  بهداشت 
به  را  نوپا  رابطه  اين  اينكه  جاى  به 
راحتى كنار بگذاريد، به آن فرد يك 
مشكل  بتوانيد  شايد  بدهيد  شانس 
بنابراين  برداريد.  رويتان  پيش  از  را 
بااينكه اين موضوعى بسيار حساس 
است، ولى هرچه مهارت و سياست 
بگيريد  كار  به  را  داريد  چنته  در 
غيرمستقيم  صورت  به  بتوانيد  تا 

مشكل را به او بفهمانيد.
اين  گفتن  با  را  صحبت  مى توانيد 

با  داريد  دوست  چقدر  كه  مسئله 
هستند  مرتب  و  تميز  كه  آدم هايى 
هديه  براى  باشيد.  داشته  رابطه 
مى توانيد به او يك عطر خوب بدهيد. 
به او بگوييد كه وقت زيادى را براى 
انتخاب بوى اين عطر صرف كرده ايد 
با  زمان  هر  كنيد  خواهش  او  از  و 
شماست از آن بزند. اين روشى بسيار 
بهداشت  بردن  بالا  براى  رمانتيك 

شخصى اوست.
با رويكردى مستقيم تر به او تذكر دهيدبا رويكردى مستقيم تر به او تذكر دهيد

غيرمستقيم  رويكرد  متاسفانه  
اگر  نيست.  موثرى  روش  هميشه 
كه  است  كسانى  جمله  از  همسرتان 
متوجه  را  غيرمستقيم  اشاره هاى 
كه  است  رسيده  زمانش  نمى شود، 
امتحان  را  مستقيم ترى  رويكردى 
دو  هر  كه  كنيد  تصور  مثلاً  كنيد. 

شما در يك مركز خريد هستيد، جلو 
بهداشتى  محصولات  فروشگاه  يك 
اين  درمورد  همسرتان  با  و  بايستيد 
حرف بزنيد كه بوى بد دهان يا بدن 
تا چه اندازه مى تواند روابط عاشقانه 
را نابود كند. حتى مى توانيد اينكار را 
حين تماشاى تلويزيون زمانيكه يك 
داده  نشان  مرتبط  تلويزيونى  تبليغ 
مى شود، انجام دهيد. درمورد عوامل 
و  مشكل  اين  ايجادكننده  مختلف 
آن  كردن  برطرف  براى  راهكارهايى 

صحبت كنيد.
بهداشت خانگى ضعيفبهداشت خانگى ضعيف

معمولاً   رابطه  در  ضعيف  بهداشت 
تلقى  جسمى  مسائل  به  مربوط 
مى شود ولى اگر با هم زندگى مى كنيد 
و  بهداشت  لحاظ  از  شما  از  يكى  و 
به  باشد،  ضعيف  هم  خانه  نظافت 
همان اندازه مى تواند آزاردهنده باشد. 
ضعيف بودن بهداشت خانگى شامل 
نريختن  بيرون  توالت،  نكردن  تميز 
مرتب  يا  لباس ها  نشستن  زباله ها، 
نكردن تختخواب و امثال آن مى شود.

درموردش حرف بزنيددرموردش حرف بزنيد
حرف زدن درمورد مشكل بهداشت 
كه  باشد  بيشترى  مدت  اگر  ضعيف 
خواهد  راحت تر  باشيد،  همسرتان  با 
بود. اگر اين مشكل مشكلى متداول 
اين  كرده ايد  سعى  قبلاً  يا  باشد 

او  به  غيرمستقيم  اشاره  با  را  مسئله 
زمان  نشده ايد،  موفق  ولى  بفهمانيد 
و مكانى مناسب را انتخاب كنيد كه 
بتوانيد در كمال آرامش با هم حرف 
بزنيد. مثلاً مى تونيد از او بخواهيد كه 
قبل از خوابيدن با شما دوش بگيرد 
يا  بزند  مسواك  را  دندان هايش  يا 
زباله  سطح  در  را  غذا  پس مانده هاى 
داد،  انجام  را  اينكار  وقتى  و  بريزد. 
يادتان نرود كه خوشحالى تان را به او 

نشان دهيد. 
نشانه مشكل جدى ترى استنشانه مشكل جدى ترى است

بهداشت  كه  شويد  متوجه  اگر  اما 
مشكل  يك  همسرتان  ضعيف 
كه  باشد  وقتش  شايد  است،  مزمن 
بگيريد.  كمك  متخصص  يك  از 
مصرف  بخاطر  است  ممكن  بااينكه 
موادغذايى كه بوى تند و قوى دارند 
دندان،  و  دهان  ضعيف  بهداشت  يا 
براى كوتاه مدت دهان بوى بد بگيرد 
ولى اگر اين مشكل براى طولانى مدت 
ادامه  پيدا كند و با مصرف قرص هاى 
مشكل  هم  دهان شوى  و  نعنايى 
نشانه اى  مى تواند  نشود،  برطرف 
عادت هاى  يا  دندان  مشكل  يك  از 
باشد.  كشيدن  سيگار  مثل  زندگى 
در  ويژه  به  بدن  بد  بوى  همچنين، 
ناحيه تناسلى مى تواند نشانه عفونت 
مثل  ديگرى  علائم  با  اگر  و  باشد 
زخم يا ترشح همراه باشد، مى تواند 
باشد.  مقاربتى  بيمارى  يك  نشانه 
البته اين به آن معنا نيست كه بايد 
را  همسرتان  و  كنيد  عمل  افراطى 
برسانيد  بيمارستان  نزديك ترين  به 
باشد،  مزمن  مشكل  اين  اگر  ولى 
مى تواند  و  دارد  جدى  توجه  به  نياز 
سلامت عمومى همسرتان را به خطر 

بيندازد.
تصميم بگيريد كه چى به نفعتان استتصميم بگيريد كه چى به نفعتان است

دغدغه ها  همه  همسرتان  اگر  اما 
گرفت  ناديده  را  شما  نگرانى هاى  و 
براى  حتى  كه  را  عادت هايى  و 
است  خطرناك  هم  خودش  سلامت 
گرفتن  كمك  به  نياز  داد،  ادامه  را 
داريد. بايد فكر كنيد كه آيا اين فرد  
دوست  كه  است  كسى  همان  واقعاً 
اگر اين  داريد با او باشيد، مخصوصاً 
بهداشت ضعيف همراه با ساير عادات 
مصرف  مثل  زيان آور  و  خطرناك 
از  استفاده  الكلى،  مشروبات  افراطى 
و  افسردگى  پرخورى،  موادمخدر، 
اينها همراه است. از طرف ديگر، اگر 
سلامت  براى  هستيد،  متعهد  او  به 
يك  از  بايد  همسرتان  و  خودتان 

متخصص كمك بگيريد.
كنار آمدن با كسى كه بهداشت را 
نيست.  ساده اى  كار  نمى كند  رعايت 
از يك طرف صميمى شدن به چنين 
فردى غيرممكن است و از طرف ديگر 
بخاطر ترس از ناراحت كردنش حرف 
زدن با او در اين مورد هم سخت است 
چون مطمئنا هيچكس دوست ندارد 

بشنود كه چقدر بوى بدى مى دهد. 

چشم فروبسته اگر وا كنى
در تو بود هر چه تمنا كنى

عافيت از غير نصيب تو نيست
غير تو اى خسته طبيب تو نيست
همدم خود شو كه حبيب خودى
چاره خود كن كه طبيب خودى
غير كه غافل ز دل زار تست
بى خبر از مصلحت كار تست

بر حذر از مصلحت انديش باش
مصلحت انديش دل خويش باش

چشم بصيرت نگشايى چرا؟
بى خبر از خويش چرايى چرا؟...

عامل   10 روى  بر  تحقيقات 
روند  آمريكا  در  مير  و  مرگ  مهم 
اميدواركننده را نشان مى دهد: آمار 
بيمارى هاى  از  حاصل  مير  و  مرگ 
و  مغزى  سكته  سرطان،  قلبى، 
اما  است.  يافته  كاهش  ديابت 
اصلى  عامل  تازگى  به  خودكشى 
به  منجر  بيمارى هاى  جايگزين 

مرگ شده است.
جديد  گزارش  يك  به  توجه  با   
منتشر شده از سوى مركز كنترل و 
پيشگيرى بيمارى در أمريكا، ميزان 
خودكشى مردان 24 درصد از سال 
است.  يافته  افزايش  تاكنون   1999
حتى  ميانسال  مردان  در  آمار  اين 
روند صعودى به خود گرفته است، 
در  خودكشى  ميزان  اين  چنانكه 
درصد   43 سال   64 تا   45 مردان 

افزايش داشته است. 

آمار  افزايش  بروز  باعث  چيز  چه 
خودكشى در مردان ميانسال است؟خودكشى در مردان ميانسال است؟

مديرعامل  موتيه»  «كريستين 
بنياد مبارزه با خودكشى در آمريكا 
متاسفانه  مى گويد:  باره  اين   در 
براى  روشن  دليل  يك  نمى توان 
مردان  خودكشى  افزايش  توضيح 
ميانسال آورد. اما اين احتمال وجود 
به  دست  متعددى  عوامل  كه  دارد 
به  منجر  و  مى دهند  هم  دست 
مردان  پذيرى  آسيب  افزايش 

ميانسال مى شوند. 
مقاومت  مردان  مثال  طور  به 
برابر  در  زنان  به  نسبت  بيشترى 
گرفتن كمك هاى روانى دارند و اين 
ممكن است يكى از دلايل گزارش 
برابر  سه  از  بيش  بر  مبنى  تازه اى 
نسبت  مردان  خودكشى  آمار  بودن 

به زنان باشد.
بسيارى از مردان اعتنايى به نتايج 
سلامت  حوزه  به  مربوط  رفتارهاى 
بخصوص  توجهى  كم  اين  ندارند، 
بيشتر  آنها  روانى  سلامت  برابر  در 
مشهود است. مردان مسائل مربوط 
كه  باور  اين  با  را  روان  و  روح  به 
را  آن  براحتى  مى توانند  خودشان 

برطرف مى كنند، ناديده مى گيرند.
انجام  مى گويد:  موتيه  دكتر 
انسان  روان  حامى  كه  فعاليت هايى 
باشند و برقرارى ارتباط با ديگران، 

رهی معیری

رعايت   
تنها  نه  بهداشت 
خودتان سلامت براى

مقدار فشار 
خون نرمال چقدر است

بر  خون  جريان  كه  است  نيرويى  خون  فشار 
براى  كه  نشود  فراموش  كند.  مى  وارد  رگها  ديواره 

بسيارى  خون  فشار  وجود  بدن  سراسر  در  خون  جريان 
در  است.  متفاوت  گوناگون  حالتهاى  در  خون  فشار  است.  ضرورى 

بيشتر  فعاليت  و  هيجان  هنگام  در  و  كمتر  استراحت  و  خواب  هنگام 
زودتر  چه  هر  بايد  است.  خطرناك  بالا  خون  فشار  كلى  طور  به  است. 
رساند. مى  آسيب  قلب  ويژه  به  بدن  مهم  اندامهاى  به  زيرا  شود  درمان 

كلسترول  افزايش  مانند  عواملى  از  ناشى  قلبى  رگهاى  بيمارى  خطرات 
كه  هنگامى  نيز  چپ  بطن  بزرگى  و  ديابت  انواع  كشيدن،  سيگار  خون، 
هميشه  شما  خون  فشار  اگر  است.  بيشتر  شوند،  همراه  بالا  خون  فشار  با 
مواقع  گاهى  البته  هستيد.  مبتلا  بالا  خون  فشار  به  باشد  از 140/90  بالاتر 

دهد. مى  قرار  خطر  معرض  در  را  قلب  نيز  آن  از  كمتر  مقادير  حتى 
سعى كنيد ميزان فشار خون را در اندازه 120/80 يا كمتر حفظ نماييد. 
فراموش نكنيد كه مقادير بيشتر از اين خطر ابتلا به مشكلات قلبى را 

همراه دارد. عوامل زمينه ساز بروز فشار خون بالا در بسيارى از موارد 
ناشناخته هستند ولى بروز آن مى تواند به سابقه خانوادگى، 

جنس، سن، نژاد، استرس، مصرف سيگار، تصلب شرايين 
(سخت شدن ديواره رگها)، چاقى و رژيم غذايى 

بستگى  كلسترول  پر  و  نمك  پر 
داشته باشد.

اهميت نظافت در رابطه زناشويىاهميت نظافت در رابطه زناشويى افزايش خودكشى در مردان ميانسالافزايش خودكشى در مردان ميانسال
هر دو تسكين دهنده  عمومى مفيدند، 
ضمن اينكه خود راهى براى مراقبت 

از روان انسان محسوب مى شوند.
به  تمايل  سنين  تمام  در  مردان 
حاصل  استرس  اما  دارند،  مبارزه 
دست  از  خطر  اقتصادى،  ركود  از 
دادن شغل و مشكلات ديگر، مشتى 
مشكلات تازه براى ميانسالان نسبت 

به جوانان به همراه دارد.
مردان  مى گويد:  موتيه  دكتر 
نسبت  بيشترى  استرس  ميانسال 
چرا  مى شوند،  متحمل  جوانان  به 
براى  زمانى  كافى  اندازه  به  آنها  كه 

جبران زيان احتمالى ندارند. 
چه وقت بايد كمك بگيريد؟چه وقت بايد كمك بگيريد؟

خيلى وقت ها مردان علائم كليشه اى 
گاهى  نمى دهند.  نشان  را  افسردگى 
افسردگى  احساس  آنها   اصلا  اوقات 

دوران  در  حتى  شايد  و  نمى كنند 
درك  خود  روانى  و  روحى  بحران 
عوض،  در  ندارند.  آن  از  درستى 
الگويى  تغييرات  شامل  نشانه هايى 
خواب، از دست دادن انرژى، كاهش 
از  جنسى،  رابطه  برقرارى  به  تمايل 
يا  زندگى  براى  انگيزه  دادن  دست 

علائم  تعلق  احساس  شدن  سست 
افزايش  است.  مردان  در  افسردگى 
سوء مصرف مواد مخدر در اين شرايط 
در  مردان  از  خيلى  و  است  متداول 

شرايط  اين 
نوشيدن  كمتر  براى 

مشروبات الكى با خود در جدالند. 
شما مى توانيد علائم افسردگى در 
ممكن  كنيد،  فهرست  را  خودتان 
است در مدت زمان كوتاهى ناپديد 
سپرده  فراموشى  به  ظاهرا  يا  شوند 
ملاقات  قرار  يك  بايد  ولى  شوند 
اين  در  و  بگذاريد  خود  پزشك  با 
در  پزشك  بزنيد.  حرف  او  با  باره 
زيادى  علائم  اگر  اوليه  بررسى 
تستوسترون  مقدار  باشيد،  داشته 
را  شما  بدن  تيروئيد  عملكرد  يا 
شود  مطمئن  تا  مى گيرد  اندازه 
عوارض  به  منجر  فيزيكى  دلايل 

باشند.  نشده  فوق 
دچار  كه  شود  معلوم  اگر 
داروهاى  با  دكتر  هستيد،  افسردگى 
با  مشاوره  پيشنهاد  يا  ضدافسردگى 
درمانگر يا روانشناس روند درمان را 
ممكن  همچنين  شما  مى برد.  پيش 
مشاوره  و  دارو  از  تركيبى  با  است 

درمان شويد.
يكى  در  را  افسردگى  علائم  اگر 
مشاهده  خود  پارتنر  يا  دوستان  از 
دورى  چون  رفتارهايى  يا  مى كنيد، 
خانواده،  يا  دوستان  از  گزيدن 
سقوط  خطر  و  اموال  به  بى توجهى 
بوديد،  شاهد  را  اقتصادى  بحران  در 
بايد در فضايى خصوصى نگرانى خود 
كه  بگوييد  آنها  به  و  دهيد  بروز  را 
از  نامتعارفى  رفتارهاى  چه  متوجه 

آنها شده ايد.
از آنها بخواهيد تا اتفاقى كه افتاده 
اجازه  و  دهند  شرح  شما  براى  را 

بدهيد كه حرف بزنند. آنها را تشويق 
به كمك گرفتن كنيد و بخواهيد تا 
با مشاور يا پزشك متخصص مشورت 

كنند. 


