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فروردین 
با  شايد  شويد  مي  رو  به  رو  زيادي  تغييرات  با  امروز 
كه هيچ آشنايي با آن ها نداريد. مي  چيزهايي روبه رو شويد 
توانيد به يكي از فرصت خوب چنگ بزنيد و از آن استفاده 

كنيد.

اردیبهشت 
كمتر با ديگران ارتباط داريد . فرصتی  چند روز آينده 
زياد  كنيد.كارهای  رسيدگی  خلاقتان  كارهای  به  تا  داريد 
خوبی می توانيد انجام دهيد . همكاران و همين طور رئيس 
اين  و  فكرتر هم هستيد  با  كنند.  را تحسين می  تان شما 

كند. موضوع باعث می شود تا همسرتان از شما قدردانی 

خرداد
بنابراين  است  تغيير  حال  در  كمي  شما  قرارهاي 
زيادي  احتمال  كنيد.  چك  همديگر  با  را  آنها  است  خوب 
كه جذب مسائل فكري و ذهني شويد به جاي  وجود دارد 
بازي  بخواهيد  شايد  بپردازيد.  فيزيكي  مسائل  به  كه  اين 
شطرنج را ياد بگيريد يا شايد مطالعه بيشتري داشته باشيد 

كند. تا ذهنتان رشد بيشتري پيدا 

تیر
كنيد،به  كار جديدی را امتحان  بهتر است هرزگاهی 
كارهای هميشگی و خسته كننده بپردازيد. جای اين كه به 

پيدا  تفريح  برای  را  جديدی  يا  برويد  جديد  رستورانی  به 
گر پيشنهاد يک چيز غيرمعمول به همسرتان بدهيد  كنيد.ا

آن را با خوشحالی می پذيرد.

مرداد
بسيار  شما  همراهي  از  آشنايان  و  دوستان  امروز 
كه  كه براي شما بسيار ساده است  خرسند خواهند شد چرا
تلفني خاص  بگذرانيد. يك تماس  آنها  با  را  اوقات خوشي 
ممكن است اوضاع شما را به خوبي تغيير داده و يا شانس 

بزرگي براي شما به همراه بياورد. 

شهریور
و  تيزبينی  خاطر  داريد.به  رسمی  بازی  كاغذ  امروز 
كه به توجه زيادی نياز دارد از  كاری  دقت شما ديگران برای 
گر چيزی را نمی دانيد  كنيد ا كمک می خواهند.سعی  شما 

كسی پيشنهاد ندهيد. در موردش به 

مهر
گر  ايد،ا امروز بسيار اجتماعی و خوش مشرب شده 
چه ترجيح می دهيد با برخی افراد به خصوص نباشيد.در 

عوض شما همراه خود را بسيار با دقت انتخاب كرده و بيشتر 
ارتباط  راحتی  باهوشند،به  كه  ترجيح می دهيد  را  آنهايی 
توانا هستند.به عبارت ديگر  كنندگانی  كرده و بحث  برقرار 
خيلی شبيه شما هستند!ممكن است دعوت نامه ای برای 
كشور سكونت دارد،دريافت  ج از  كه در خار ديدار از شخصی 

كرد. كه در اين صورت بی درنگ قبول خواهيد  كنيد 

آبان
گاهی اوقات لازم داريد زمان بيشتری را به تنهايی 
كنيد.سعی  بگذرانيد و ديد جديدی به زندگی پيدا 
اينكه  كنيد.از  كمدها  كردن  تميز  سرگرم  را  خودتان  كنيد 

كند،متعجب می شويد. انرژی و روحتان آرامش پيدا می 

آذر
كنيد، آدم  كه انتخاب  موارد زيادي در پيش رو داريد 
هائي كه ببينيد، جاهائي كه برويد، و شما نمي دانيد 
چكار كنيد. قبل از اين كه خود را ديوانه كنيد چند لحظه در 
كسي بيشتر دوست داريد  كنيد و ببينيد با چه  سكوت فكر 
كه  وقت خود را بگذرانيد. در واقع شما بايد از بين آدم هائي 
كنند  شما را مي خنداندو شور زندگي را در شما تقويت مي 

كرده ايد. كنيد وگرنه وقت خود را تلف  انتخاب 

دی
در حال حاضر خانه مكان مناسبي برايتان نيست. 
به يك ديدگاه تازه نياز داريد و در مسير دايره وار و 
كرد. امروز با  كردن شما را خسته خواهد  يكنواخت حركت 
زيرا ممكن است پيشنهاد خوبي  برويد  بيرون  يك دوست 

برايتان داشته باشد.

بهمن
را  او  يا  دهيد  آرامش  كسی  به  خواهيد  می  گر  ا
و  كره  مذا است  كار  اين  روز  امروز  كنيد  مجذوب 
كمک  نظرتان  به هر  تان  زندگی  با شريک  صحبت 
كه امروز  كنيد . از آنجايی  كند تا در مورد رابطه تان فكر  می 
كس نمی  كنيد هيچ  نكات مشترک زيادی با هم پيدا می 
منزل  های  مسووليت  كنيد  سردرگمی  دچار  را  شما  تواند 
كه دوست داريد انجام دهيد باز می  كارهايی  شما را انجام 

دارد. 

اسفند
 . كن  پذيرايی  ات  خانه  در  فاميل  از  توانی  می  گر  ا
خانه  به  را  داشتن  دوست  خوشبوی  تابش  يک  ستارگان 
كنيد دور از خانه ولگردی  گر شما سعی  كنند و ا شما وارد می 

گذشته باشيد. كنيد برای برگشت به خانه از جان 

 آنچه ممکن است در ماه آینده برای شما 
اتفاق بیفتد...

در  تی  اختلالا ایجاد  موجب  بیداری  شب 
ساعت بدن می شود و همین امر موجب 
بدن  طبیعی  سیستم  در  مشکلاتی  بروز 

آنها خواهد شد.
اند  شده  طوری  امروزی  كارهای  متاسفانه 
را انجام داد. يكی  آنها  كه بايد چند شيفته 
از اين شيفت ها شيفت شب است. درباره 
ممكن  كه  خطراتی  و  شب  كاری  شيفت 
شماره  اين  در  كند  ايجاد  زنان  برای  است 

بخوانيد
کاری شب برای زنان شیفت 

گر  كار می كنند، حتی ا كه شيفت شب  زنانی 
شوند،  شب  در  كار  به  مشغول  گاهی  از  هر 
می گيرند.  قرار  زودرس  يائسگی  خطر  در 
در  را  زنان  اينكه  دليل  به  زودرس  يائسگی 
بيماری های قلبی، پوكی استخوان  معرض 
مهم  می دهد،  قرار  حافظه  در  مشكلاتی  و 

كرد. است و بايد از آن پيشگيری 
محققان دانشگاه دالهاوزی، در بررسی های 
 ۲۲ از  بيش  كه  پرستار  هزار   ۸۰ روی  خود 

كار می كردند، تحقيق  سال، در شيفت شب 
زنانی  بررسی نشان داد،  اين  نتيجه  كردند. 
در  داشتند،  شب كاری  سال  دو  تقريبا  كه 

گرفته بودند. خطر يائسگی زودرس قرار 
بدن  بيولوژيكی  ساعت  می گويند:  محققان 
اين افراد با بيدار ماندن دچار اختلال شده 
و از مقدار ترشح هورمون خواب، ملاتونين، 
كاركرد  برای  هورمون  اين  می شود.  كم 

درست تخمدان ها مهم است.
شب   از  ناشی  خستگی  و  استرس  ضمن  در 
تحت  نيز  را  استروژن  هورمون  مقدار  كاری، 
يائسگی زودرس  به  را  زنان  و  قرار داده  تاثير 
بررسی های  در  همچنين  می كند.  گرفتار 
ابتلا به  كه خطر  گذشته مشخص شده بود 
زنان  اين  در  سينه  و  رحم  مخاط  سرطان 
در  گرفتن  قرار  همچنين  می يابد.  افزايش 
سقط  احتمال  شب،  در  مصنوعی  نور  برابر 
هم  را  باردار  زنان  در  زودرس  تولد  يا  جنين 

افزايش می دهد.
گاهی پيش آيد،  گر هر از  كاری، حتی ا شب 

اثر  روی مقدار ترشح هورمون های جنسی، 
سرطان  به  ابتلا  شانس  و  می گذارد  منفی 
افزايش  تخمک گذاری،  شدن  متوقف  يا 

می يابد.
كه  پرستارهايی  روی  كانادايی  محققان 
حداقل سه بار در ماه شب كار بودند، تحقيق 
كه به مدت ۲۰ ماه  كردند و معلوم شد، زنانی 
كرده  كار  يا بيشتر )دو سال(، در شيفت شب 
از زنان ديگر در خطر  بودند، ۹ درصد بيش 

يائسگی زودرس قرار داشتند.
كاری شب برای خانم ها مشكلات شيفت 

 ۴۵ از  قبل  يائسگی  مستعد  كه  افرادی 
 ۲۵ را  آنها  شب كاری،  هستند،  سالگی 
قرار  زودرس  يائسگی  خطر  در  بيشتر  درصد 

می دهد.
و  استرس  می گويند،  كانادايی  محققان 
هورمون های  شب كاری،  از  ناشی  خستگی 
تاثير  تحت  را  استروژن  مانند  زنان  جنسی 
زودرس  يائسگی  گرفتار  آنها  و  می دهد  قرار 
و عوارض بعدی آن می شوند. بنابراين بهتر 

خود  كاری  ساعات  به  نسبت  زنان  است 
تجديدنظر كنند.بد نيست بدانيد كارمندان 
زنانه  ک  هولنا بيماری  اين  به  شب  شيفت 

مبتلا می شوند
سرطان  تحقيقات  المللی  بين  آژانس 
متحد،  ملل  سازمان  به  وابسته   )IARC(
كاری  كه، شيفت  كرده بود  سال ۲۰۰۷ اعلام 
از دلايل احتمالی  شبانه ممكن است يكی 
ابتلا به سرطان سينه باشد. در اين مطلب 
بر  شبانه  كاری  شيفت  تاثير  تحقيق  نتيجه 

سرطان سينه را بخوانيد
كه خطر ابتلا  كارشناسان نشان داد  بررسی 
كه در شيفت شب  به سرطان سينه در زنانی 
كه به مدت ۲۰  كسانی  كرده اند از جمله  كار 
كرده اند، در مقايسه با  كار  تا ۳۰ سال شبانه 
كار نكرده اند،  كه هرگز در شيف شب  آنهايی 

هيچ افزايشی نشان نمی دهد.
كاری شبانه و سرطان سينه رابطه شيفت 

 ۲۰۰۷ سال  در  جهانی  بهداشت  سازمان 
و  انسان  روی  كه  هايی  آزمايش  براساس 
كه  كرد  اعلام  بود،  گرفته  صورت  حيوان 
به  ابتلا  با  است  ممكن  شب  شيفت  در  كار 
يک  نتايج  اما  باشد،  مرتبط  سينه  سرطان 
با  شبانه  كار  كه  داد  نشان  جديد  مطالعه 
ای  رابطه  سينه  سرطان  به  زنان  ابتلای 
ندارد. آژانس بين المللی تحقيقات سرطان 
متحد،  ملل  سازمان  به  وابسته   )IARC(
در  كار  كه،  بود  كرده  اعلام   ۲۰۰۷ سال 
كند  شيفت شب ساعت بدن را مختل می 
و به همين دليل ممكن است يكی از دلايل 
باشد.سايت  سرطان  به  ابتلا  احتمالی 
كرد،  تحقيقات سرطان انگليس خاطرنشان 
اندكی  شواهد   ۲۰۰۷ سال  بندی  دسته  در 
ابتلا به سرطان سينه در  برای بررسی خطر 
انسان ها وجود داشت و اين دسته بندی 
عمدتا بر اساس تركيب نتايج تحقيقات روی 

صورت  آزمايشگاهی  تحقيقات  و  حيوانات 
ديگر  تحقيق   ۱۰ جديد  پژوهش  در  گرفت. 
آمريكا،  از  زن  هزار   ۴۰۰ و  ميليون  يک  روی 
چين، سوئد، هلند و بويژه انگليس صورت 
كاری  شيفت  آيا  شود  مشخص  تا  گرفت 
شبانه خطر ابتلا به سرطان سينه در زنان را 
كارشناسان  افزايش می دهد يا خير.بررسی 
سينه  سرطان  به  ابتلا  خطر  كه  داد  نشان 
اند  كرده  كار  شب  شيفت  در  كه  زنانی  در 
كه به مدت ۲۰ تا ۳۰ سال  كسانی  از جمله 
آنهايی  با  مقايسه  در  اند،  كرده  كار  شبانه 
اند، هيچ  نكرده  كار  كه هرگز در شيف شب 

افزايشی نشان نمی دهد.

بلایی که شیفت کاری شب بر سر زنان می آورد
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