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مازيار جبرانى
 1972 - تهران

انگليسى:  (به  جبرانى  مازيار 
 (Maziar “Maz” Jobrani
بازيگر  جبرانى،  ماز  به  معروف 
كمدى  استندآپ  و  سينما 

مى باشد. 
رسانه ها  برخى  در  جبرانى  از 
دليل  به  هنرى  محافل  و 
با  صحنه  روى  رفتارهايش 
ايران»  صورتى  «پلنگ  نام 
 (Persian Pink Panther)

نام برده مى شود.
اجراى  جز  به  جبرانى  ماز 
تور  مانند  كمدى  برنامه هاى 
 2007 سال  در  شرارت»  «محور 
معروف  سخن  به  آن  تيتر  كه 
ايران،  درباره  بوش  دبليو  جرج 
اشاره  شمالى  كره  و  عراق 
دارد، در تعدادى سريال و فيلم 
حضور  آمريكا  در  نيز  سينمايى 

داشته است.

 وى علاوه بر سريال هاى:نظم و 
(Law&Order)،جناح  قانون 
 The West) غربى 
 Without) ردپا Wing)،بدون 
a Trace)،پليس كبود نيويورك 
(NYPD Blue)،اورژانس 
وسطى  (ER)،مالكوم 
 (Malcolm in the Middle)
در فيلم هاى سينمايى «مترجم» 
و «مريم» نيز ايفاى نقش نموده 

است.

استقلال  با  مغاير  وابستگى  گويد  مى  كسى  چه 
است؟

ما بايد قدرددان خصوصيت فراموشى و ميان بر زدن 
مغز انسان باشيم، چون الگوى هاى رفتارى، حكايت ها يا 

استعاره هاى فرهنگى را تعديل مى كند. 
حتما بارها و بارها حكايت هاى كوتاهى درباره روابط 
عاشقانه شنيده ايد كه به عنوان يك حقيقت هم پذيرفته 
شده اند. اگر به ميزان پذيرش استعارات از سوى مردم 
شك داريد، كمى درباره پيامدهاى استعارات سياره اى 
كه «جان گرى» در كتاب تاثيرگذارش در سال 1990 
كرد،  استفاده  ونوسى»  زنان  مريخى،  «مردان  عنوان  با 
تحقيق كنيد. آن وقت مى بينيد كه چطور استعارات به 
طور كاملا مشهود و زيركانه مباحث فرهنگى را براى سال 

ها تحت تاثير خود قرار مى دهند. 
بنابراين ما يك خرده اسطوره هاى از هم پاشيده و يك 
فرهنگ استعارى در هم كوبيده شده داريم كه در مورد 
روابط آدم ها از زبان علم سخن مى گويند و ما نبايد آنها 

را باور كنيم.
اينجا به دو مورد از اين باورهاى غلط اشاره مى كنيم:

1-استقلال نقطه مقابل وابستگى است
مطمئن نيستم كه اين باور از چه زمانى ملكه ذهن مردم 
شده است اما در برخى موارد، فرهنگ تصويرى ما از يك 
زوج ايده آل دو شخصيت كاملا مستقل در كنار هم است. 
زوج ها هر يك لايق و متكى به خود هستند اما با اين 
وجود برده يكديگر شده اند. در اين بين وابستگى به واژه 
كثيفى بدل شده كه نشانه اى از ضعف و ناتوانى است. 
آيا اين امر واكنش به فرهنگ زنان خانه دار وابسته دهه 
هيچ  خب،  فمينيسم؟  محصول  يا  است  ميلادى  پنجاه 
كدام اين گزينه ها درست نيستند. حقيقت اين است كه 
تشريح رابطه وابسته، عجيب و كمى دور از عقل است و 

ذاتا تناقض وابستگى را نشان مى دهد.
تئورى دلبستگى «بروكه فينى» فرض را بر اين ميگيرد 

يك  در  كه  پشتيبانى  كه 
مى  داده  طرفين  به  رابطه 

كننده  تسهيل  واقعا  در  شود، 
استقلال و خودكفايى است و خود 

رايى افراد در عوض حكم بازدارنده دارد 
همانند استعاره هاى بازدارنده فرهنگى.

همانطور  دهد:  مى  نشان  فينى  مطالعات  حاصل 
خود  والدين  پشتيانى  و  حمايت  از  وقتى  كودكان  كه 
ترس  با  و  تر  جسورانه  امنيت،  بستر  در  برخوردارند، 
بزرگسالان  روابط  در  زنند.  مى  خطر  به  دست  كمترى 
هم فضاى امن و پشتيبانى زوج از يكديگر، كشش بين 
افراد را بيشتر مى كند و باعث مى شود سختى و شكست 
را با سرعت بيشترى پشت سر بگذارند و بيش از پيش 

خطر كنند.
به عنوان خواننده فداكار كتاب هاى استعارى اين نكته 
را در ذهن خود داشته باشيد، كه به زن يا شوهر خود 
نمى  نوشته  كتابى  چنين  هرگز  او  حضور  بدون  بگوييد 

شد.

2- هم خانه شدن امتحان خوبى براى ازدواج است
فرض كنيد اين موضوع كاملا درست است. من ساليان 
متمادى به هم خانه شدن قبل از ازدواج اعتقاد داشتم و 
به افراد جوان هم توصيه مى كردم. در حاليكه هم خانه 
شدن مانع تجربيات تازه آنها مى شود. ما بايد هم خانه 
شدن را امتحان كنيم، فقط به اين اميد كه بدانيم چه 
كسانى ازدواج پايدار و طولانى دارند و چه كسانى از هم 

طلاق مى گيرند؟
مى  نشان  همكارانش  و  استندلى»  «اسكات  پژوهش 
دهد كه هم خانه شدن قبل از ازدواج احتمال شكست 
براى  ازدواج،  كردن  شقه  به  تمايل  دهد.  مى  افزايش  را 
اى  مرحله  در  نهادن  گام  جاى  به  آينده  در  انجامش 

اجتناب ناپذير را مى گيرد.
ايده اصلى هم خانه شدن قبل از ازدواج ناكارآمد است. 
مردم با دليل يا بى دليل به سمت هم جذب مى شوند 
كه احتمالا منجر به شكل گيرى يك رابطه باشد ولى هم 
خانه شدن دلايل مختلفى مثل بيكار شدن، اجاره خانه 
و تسهيلات ديگر دارد كه اين نمى تواند آدم ها را به هم 

متعهد كند. 
چون  نيست،  صحيح  كردن  ازدواج  هم  قدم  اولين  در 
گزينه هاى بسيار اجنتاب ناپذير و دلتنگ كننده وجود 
دارد كه افراد را همچنان به سمت تجرد خود سوق مى 
تصميم  به  منجر  كه  اى  ساده  بسيار  هاى  گزينه  دهد. 
ترك كردن همسر، فروپاشى خانواده مى شود و از دلايل 
ساده اى چون از دست دادن دوستان، تبديل به اموال 

ديگرى شدن مى آيد.

«دوستت دارم» را من، دلاويزترين شعرِ 
جهان يافته ام

اين گلِ سرخِ من است
هديه  دَهى  كه  گل  اين  از  كن  پر  دامنى 

به خلق
كه برى خانه ى دشمن، كه فشانى بر دوست

پراكندنِ  به  كس  هر  خوشبختىِ  رازِ 
اوست...

دلاويزترين شعرِ جهان

 فريدون مشيرى

باورهای رایج و اشتباه 
درباره ازدواج 

هاى  روش  با 
ساده زير چربى هاى 
ببريد.قرار  بين  از  را  تان  شكم 
نيست كه در اين مقاله همانند اغلب 
وب سايت هايى كه امروزه در زمينه  
تناسب اندام مى نويسند، وعده  يك 
از  بدهيم.  شما  به  جادويى  روش 
روش هاى  غريب،  و  عجيب  كلمات 
تمرينى زيرزمينى، و رازهاى نگو و 
نپرس هم خبرى نيست. فقط يك 
جواب  كه  است  ساده  استراتژى 
خودش را پس داده و نتيجه مى دهد. 
اولين مرحله:  يك خودكار و يك 
كاغذ بر مى دارم، و دقيقا مى نويسم 
تغييرى  چه  بدنم  مى خواهم  كه 
بكند. اين هدف نهايى من است كه 
مى خواهم به آن برسم، مثلا كاهش 
از  سانت  يا 2.5  وزن  كيلوگرم   15
اندازه  دور كمر. همچنين عكسى از 
آن شكلى كه مى خواهم بشوم پيدا 
دستشويى  آينه  به  آنرا  و  مى كنم 
مى چسبانم تا بتوانم هر روز آنرا ببينم.

كه  اهدافى  بعد،  مرحله:  دومين   
نهايى  هدف  به  رسيدن  فرايند  در 
را  مدتم  كوتاه  اهداف  يعنى  دارم، 
هر  اينكه  مثل  مى كنم.  مشخص 
بخورم،  كالرى  مقدار   x بايد  روز 
به  و  كنم،  مصرف  پروتئين  گرم   x
چك  يك  آنوقت  ترتيب.  همين 
در  و  مى كنم  درست  روزانه  ليست 
پايان هر روز اهداف كوتاه مدتم را 
 90 بايد  من،  اهداف  مى زنم.  تيك 
درصدشان به وقوع بپيوندد. بنابراين 
هفته اى  دارم،  روز  در  هدف  اگر 5 
35 هدف خواهم داشت. و با توجه 
درصدى،  شدن 90  براورده  نرخ  به 
هر هفته حداقل بايد 32 تا از اهدافم 

را تيك بزنم.
تا 3  هفته 2  هر  مرحله:  سومين 
تمرين  مى كنم.  تمرين  وزنه  با  روز 
افرادى  مخصوص  فقط  وزنه،  با 
نيست كه مى خواهند عضله سازى 
دو  از  بدنسازى  تمرينات  كنند. 
بهبود  را  شما  بدن  تركيب  روش، 
هنگامى  اگر  اينكه  اول  مى بخشند. 
تمرين  وزنه  با  مى گيريد  رژيم  كه 
خواهيد  دست  از  كه  وزنى  نكنيد، 
داد، هم از عضله خواهد بود و هم 
برنامه   يك  با  اينكه  دوم  چربى.  از 
مقاومتى كه به خوبى تدوين شده 
باشد، هم در بين تمرين و هم پس 
از آن چربى سوزى خواهيد داشت. و 
قسمتى از آن چربى ها مستقيما از 

شكم شما جدا خواهند شد!
روتين من معمولا حاوى اسكات، 

يا  بارفيكس  قايقى،  ددليفت، 
وزنه هاى  با  پرس هايى  و  سيم كش، 
 8 تا   5) كم  تكرارهاى  و  سنگين 
تكرار) است. اما بعضى از تمرينات را 
هم در محدوده  بين 10 تا 15 تكرار 
اجرا مى كنم. هر جلسه  تمرينى بايد 
حدود 45 دقيقه طول بكشد. من از 
هر وزنه اى كه دم دست باشد بهره 
دهم.  انجام  را  تمريناتم  تا  مى برم 
شن،  كيسه   كتل بل،  هالتر،  دمبل، 

ماشين ها، و حتى وزن بدن خودم.
 فقط 4 قدم تا از بين بردن چربى 

شكم تان فاصله داريد
من  سپس  مرحله:  چهارمين   
انجام  كارديو  تمرين  مقدارى 
هفته  در  بار  دو  يكى  مى دهم. 
تمرينات كارديوام با سيستم اينتروال 
شديد است، و بقيه اش هم تنها يك 
پياده روى تند است كه اولين كارم 
در صبح ها خواهد بود و بيشتر از 30 

نمى كشد.  طول  هم  دقيقه   60 تا 
هوازى  تمرين  به  نسبت  من 
صبحگاهى ام، ذهنيتى خيلى خشك 
دارم و حتى برايش نيم درصد هم 

بهانه نمى تراشم!
بهترين  روزم  از  بخواهم  اگر 
زودتر  بايد  باشم،  داشته  را  استفاده 
از رختخواب بيرون بيايم. اگر نشد، 
15 دقيقه صبح ورزش مى كنم، 15 

دقيقه هم شب.
رژيم  يك  من   : مرحله  پنجمين 
دنبال  را  كارامد  اما  ساده  غذايى 
مى كنم. اما اگر زياد غذا مى خورم، يا 
اينكه نمى توانم براى غذاهايم برنامه 
ريزى كنم، حواسم به اين سه قانون 

ساده  غذايى هست:
- تخم مرغ براى صبحانه

- ناهار، هميشه يك سالاد بر پايه 
پروتئين، و كلا ساندويچ حذف!

-شام هم هميشه پروتئين و سبزيجات

ششمين مرحله: هيچ غذايى نبايد 
محدود شود. مادامى كه من حواسم 
به ميزان كالرى كه در روز دريافت 
آنقدر  نيست  نيازى  باشد،  مى كنم 
كالرى ها  اين  كه  باشم  اين  نگران 
مى شود.  فراهم  غذايى  منبع  چه  از 
خون،  قند  شاخص  به  همچنين 
كوچك  غذايى  وعده  شش  خوردن 
در روز، تاثير برخى غذاها روى سطح 
انسولين، يا هر چيز جزئى ديگرى كه 
مردم با فكر كردن به آنها وقتشان 
كوچك ترين  مى كنند،  تلف  را 
بايد  البته  كرد.  نخواهم  توجهى 
مثل  بيندازم،  كار  به  هم  را  عقلم 
اينكه همه كالرى هاى دريافتى ام را از 

نوشابه تامين نكنم.
بصورت  :من  مرحله  هفتمين 
هفتگى پيشرفتم را زير نظر مى گيرم. 
كه  نمى دهم  زحمت  خودم  به  اما 
بگيرم،  اندازه  را  بدنم  چربى  درصد 
كه  است  اين  هم  اصلى اش  دليل 
اغلب اين تست ها وقت تلف كردن 
است! اينكه من در آينه چه شكلى 
چه  ترازو  روى  وزنم  مى رسم،  بنظر 
تغييرى مى كند ، و قدرتم در باشگاه 
هيجان  خيلى  مى شود،  زياد  چقدر 

انگيزتر است.
به  بسته  من   : مرحله  هشتمين 
يا  هفته،  هر  مى گيرم،  كه  نتايجى 
اصلاح  را  چيزها  يكبار،  هفته  دو 
مى كنم. اگر چربى سوزى ام متوقف 
شود، كمى ميزان دريافت كالرى ام 
را دستكارى مى كنم و آنوقت نتيجه 
باشگاه  در  اگر  مى كنم.  ارزيابى  را 
كم  تكرارها  تعداد  از  شوم،  ضعيف 
مى كنم، و شايد يك روز هم بيشتر 
به خودم استراحت بدهم. مى خواهم 
بگويم كه من به هدفم متعهدم، اما 
آن  به  رسيدن  روش هاى  مورد  در 

هدف انعطاف پذير مى مانم.
 … مى كنم  صبر  مرحله:  نهمين 
ندارم.  واقعى  غير  انتظارات  من 
 30 در  كيلوگرم   15 كاهش  مثل 
هم  را  واقعيت  اين  همچنين  روز! 
هدفم  به  هرچه  كه  مى كنم  درك 
سوزى ام  چربى  شوم،  نزديك تر 
را  شروعم  پس  مى شود.  كندتر 
هفته  در  كيلوگرم   1.5 تا   1 روى 
كه  همين  و  مى كنم،  ريزى  برنامه 
شدم،  نزديك  نظرم  مورد  وزن  به 
اگر هفته اى نيم كيلو كم كنم واقعا 
آنوقت  و  شد!  خواهم  خوشحال 
كم  از  و  مى دهم،  تكيه  مى نشينم، 
شدن ميزان چربى بدنم لذت مى برم!
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مرحله   ٩ با  را  تان  شکم  های  چربی 
آسان از بین ببرید

چربى هاى شكم يكى از مشكلاتى است كه ممكن است با آن درگير باشيد. 
براى از بين بردن چربى هاى شكم روشهاى زيادى وجود دارد. در اين مقاله 9 

روش آسان براى از بين بردن چربى هاى شكم تان معرفى مى كنيم.

يك  در 
مى  داده 

كننده  سهيل 
يى است و خود 

دارد بازدارنده هاى ضحكم روش  با 

چربى
براى از

روش آس

دو ماسك 
صورت ويژه آقايان

اكثر آقايان بعد از اصلاح صورت خود از مواد شيميايى آرايشى 
و بهداشتى ويژه بعد از اصلاح استفاده مى كنند و بسيارى از اين 

مواد علاوه بر گران قيمت بودن ، آسيب هايى نيز به پوست مى رسانند.
طرز تهيه و استفاده ماسكهاى خانگى ويژه بعد از اصلاح صورت آقايان:

مواد لازم براى تهيه ماسك اول :خيار 1 عدد متوسط ،نعناى تازه 100 گرم 
،سفيده تخم مرغ  1 عدد-طرز تهيه و استفاده ماسك :خيار را با پوست و نعناى 
تازه و سفيده ى تخم مرغ را با هم در مخلوط كن مى ريزيم و كاملا مخلوط مى 
كنيم . سپس اين ماسك را پس از اصلاح صورت به روى پوست تميز صورت ماليده 
و پس از 20 دقيقه صورت را مى شوييم .اين ماسك علاوه بر خنك كردن و نرم 
كردن پوست و ضد التهاب بودن ، سفيده ى تخم مرغ موجود در آن باعث سفت 

شدن پوست و جلوگيرى از افتادگى پوست مى شود.
غذاخورى،ماست  قاشق  :مايونز  1  دوم  ماسك  ى  تهيه  براى  لازم  مواد 
پرچرب 1 قاشق غذاخورى،جوانه ماش2 قاشق غذاخورى، عسل 1 قاشق 

مرباخورى،انواع مختلف حبوبات پخته شده  1 تا 2 قاشق غذاخورى- 
طرز تهيه:تمام مواد را با هم مخلوط كنيد و روى صورت تميز 

به مدت 10 دقيقه بگذاريد و بعد با آب بشوييد و براى 
شيرين  بادام  يا  زيتون  روغن  از  كردن  مرطوب 

استفاده كنيد.


