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احسان يارشاطر
همدان  در  آوريل 1920   3 در  وى 
مدير  و  بنيانگذار  و  است  شده  متولد 
مطالعات  «مركز  ايرانى-آمريكايى 
مطالعات  وقت  تمام  استاد  و  ايرانى» 
نيويورك  كلمبياى  دانشگاه  در  ايرانى 
زبان  ليسانس  اخذ   از  پس  او  است. 
و ادبيات فارسى از دانشگاه تهران در 
ايران»،  تاريخى  شناسى  «زبان  رشته 
زبانهاى كهن و ميانه تاريخى در لندن 
ادامه تحصيل داد.احسان يارشاطر در 
سال 1968 مركز مطالعات ايرانى را در 
نيويورك بنيان گذاشت. سازمان برنامه 
و بودجه ايران در سال 1974بودجه اى 
دو ميليون دلارى را به احسان يارشاطر 
داد تا نگارش «دايرةالمعارف ايرانيكا» 
(Encyclopedia Iranica) را آغاز 
انقلاب  كه   1979 سال  تا  وى  كند. 
اسلامى ايران به وقوع پيوست ده جلد 
از اين دايرةالمعارف را منتشر كرده بود. 
او پس از انقلاب اسلامى و مهاجرت به 
آمريكا توانست «بنياد ملى علوم انسانى 
هاى  هزينه  تا  كند  قانع  را  آمريكا» 
دايرةالمعارف را بر عهده بگيرد و بدين 
ترتيب نگارش آن ادامه يافت. احسان 
يارشاطر همچنين براى تامين بخشى 

از هزينه هاى دايرةالمعارف قسمتى از 
مجموعه آثار تاريخى خود را به ارزش 3 
ميليون دلار به فروش رساند و همه آن 
مبلغ را به دايرةالمعارف اهدا كرد. برخى 
از اين آثار امروز در موزه «مترو پوليتن» 

نيويورك در معرض عموم قرار دارند.
المللى  بين  جوايز  يارشاطر  احسان 
از  است،  كرده  دريافت  را  متعددى 
آن ميان مى توان  به جايزه يونسكو 
«جورجيو  نشان  و   1959 سال  در 
كاليفرنيا/لس  دانشگاه  ويدا،  دِلا  دِوى 
آنجلس براى مطالعات اسلامى در سال 

1991 اشاره كرد. محمدرضا شفیعی کدکنی

      
جلوگيري از  

             جدايي
زن و شوهرهايي كه سعي مي كنند 
اصل مشكل را ببينند، موفق به حل 
آن مي شوند. در غير اين صورت خطر 
دور شدن زوج از يكديگر و جدا شدن 
، آن هم با خشم، پيش مي آيد. ارتباط 
هستند.  ضروري  دو  هر  صداقت  و 
پيچيده  است  ممكن  رابطه ها  گرچه 
با  گاهي  ابتدا،  همان  در  و  باشند 
مشكلات مختلف از هم بپاشند. بروز 
اين مشكلات به خصوص اوايل آشنايي 
شما  به  ادامه  است.در  بيشتر  بسيار 
خواهيم گفت كه چطور با مشكلات 
ريز و درشتتان در دوران نامزدي كنار 
خراب  زندگي تان  نگذاريد  و  بياييد 

شود و جدايى  پيش بيايد !
1) سعي كنيد برنامه اي بريزيد تا در 

مورد رابطه تان صحبت كنيد.
زمان  در  و  برنامه ريزي  درست   (2

مناسب سر صحبت را باز كنيد.
با  بگوييد: «بايد  اينكه  جاي  به   (3
هم صحبت كنيم» فقط از نامزدتان 
بخواهيد اگر حرفي در مورد رابطه تان 

دارد، بگويد.
كمي  كه  بگوييد  نامزدتان  به   (4
به  اگر  مي شويد  خوشحال  و  نگرانيد 
واضح  بعد  كند.  گوش  حرف هايتان 
درگير  «نمي دانم  بگوييد:  روشن  و 
ديدن  به  فقط  يا  شده اي  رابطه  اين 
به  جمله  اين  كرده ايم؟»  عادت  هم 
آغازگر  كه  هست  قوي  كافي  اندازه 
يك گفت وگو باشد. اگر نشد، فكر و 

خيال هايتان را برايش بگوييد.
5) از نامزدتان بخواهيد تكليفتان را 
روشن كند؛ كه آيا آينده اي به عنوان يك 
زوج براي رابطه تان در نظر دارد يا نه.

واكنش،  بدون  را  جواب هايش   (6
فقط بشنويد و گاهي با حركات سر و 
دست، به او حس حمايت بدهيد؛ البته 
بدون اينكه علامتي از خشم يا هشدار 

در چشم و صورتتان بروز كند!

ذهن  در  كه  شويد  مطمئن   (7
اين  از  چيزي  چه  مي دانيد  خودتان 
رابطه مي خواهيد و در نهايت به كجا 

مي خواهيد برسيد.
انجام  مي توانيد  كه  ديگري  كار   (8
دهيد رعايت اصول « 5 دقيقه مكالمه 
مشاور  پان،  لوري  سبك  به  اوليه» 
خانواده و وكيل دانش آموخته هاروارد 
است كه در آن شما دستتان را براي 
در  اما  مي كنيد  رو  آينده تان  همسر 

لفافه يك لقمه ساندويچ!
مثبت هاي  بايد  ساندويچ  زير  نان 
رابطه تان باشد: «دلم براي با هم بودن 
تنگ شده، مي شود در اين مورد با هم 

صحبت كنيم؟»
مشكل را لاي نان ساندويچ بگذاريد: 
«رابطه مان مثل قبل نيست و دوست 

ندارم تظاهر كنم كه انگار هيچ مشكلي 
نيست، تو چه احساسي داري؟»

راه حل ها  را  ساندويچ  روي  نان 
دويمان  هر  «اگر  مي دهند:  تشكيل 
كنيم،  عوض  را  وضع  اين  بخواهيم 
بهتر  را  شرايط  مي توانيم  مطمئنم 
را  رابطه مان  مي كنم  فكر  كنيم. 
تو  نظر  دهيم.  قرار  اولويت  در  بايد 

چيست؟»
مورد  در  كه  است  آن  وقت  حالا 
آماده  كنيد.  صحبت  راه حل  يك 
باشيد. ممكن است بشنويد كه «بله، 
يا  كنيم»  حلش  هم  با  مي توانيم 

حرفتان به جدايي بكشد.
و  زناشويى  مشكلات  حل  براى 
از  توانيد  مى  جدايى   از  جلوگيرى 

مشاور كمك بگيريد

 مشكلات زير يك سقف
اگر بيش از چند ماه است كه بر سر 
موضوعي بحث و جدل داريد و ازدواج 
و زندگي مشتركتان به چالش كشيده 
احتمالا  نشده،  حل  هنوز  اما  شده، 
ديگر براي با هم حرف زدن دير شده 
اما زمان كمك گرفتن از يك مشاور 
مشاوران  از  خيلي  است.  خانواده 
خانواده معتقدند حتي بعد از خيانت 
هم مي توان زندگي مشترك را نجات 
داد؛ پس فكر نكنيد مشكلتان بزرگ 
كار  اين  البته  است.  حل  غيرقابل  و 
نيازمند كار گروهي و تعهد زوج براي 
زنده كردن ارتباط از دست رفته شان 
و  اعتماد  دوباره  كردن  بنا  است. 
مديريت  براي  راه هايي  كردن  پيدا 

احساسات دردناك، كليدهاي فرايند 
درمان هستند.

بزرگ ترين خطر احتمالي كه ممكن 
است زمان چنين صحبت هايي ايجاد 
شود، شكست شما در زندگي مشترك  
و جدايى  است. اگر احساس كرديد 
همسرتان در فضا و فاز ديگري است، 
شايد مجبور باشيد با مشكلات روبرو 
شويد و از كنار آنها بگذريد. هر چند 
اين كار آسيب زننده به نظر مي رسد، 
عبور  كنارش  از  دوستانه  است  بهتر 
توقعات  تلخي  وارد  اينكه  تا  كنيد 
انجام نشده و گفته نشده اي شويد كه 
فقط مال شما هستند، نه همسرتان! 
مهم نيست نتيجه كار چه مي شود، 
كنارش  از  وقار  با  و  باشيد  بخشنده 

عبور كنيد.

زوجهايي كه اصل مشكلشان را مى بينند، زوجهايي كه اصل مشكلشان را مى بينند، 
موفق به حل آن مي شوندموفق به حل آن مي شوند

     
جلوگيري از  

ا

تقويت ماهيچه هاى
 شكم و ران و بازو

بالش را به قسمت پشت صندلى تكيه داده و در قسمت 
وسط و يا لبه صندلى بنشينيد. زانوهاى خود را خم كرده و كف 

پاهاى خود را صاف روى زمين قرار دهيد.به طرف عقب خم شده و به 
بالش تكيه كنيد. توجه داشته باشيد پشت و شانه ها در حالت صاف قرار 
گيرند. بدن خود را به طرف جلو بلند كرده و در وضعيت نشسته قرار بگيريد.

حتى الامكان از دست هاى خود استفاده نكنيد. در وضعيت نشسته پشت شما 
نبايد با بالش در تماس باشد.حال به آرامى و بدون استفاده از دست بايستيد و 
مجدداً در حالى كه شانه ها و پشت خود را صاف نگه داشته ايد بنشينيد.اين 
حركت را بين هشت تا 15 بار تكرار كنيد. كمى استراحت كرده و مجدداً هشت 
تا 15 بار ديگر آن را تكرار كنيد. روى يك صندلى بدون دسته بنشينيد. كف 
پاهاى خود را روى زمين قرار داده و شانه هاى خود را صاف و موازى سطح 
زمين نگه داريد.با در دست داشتن وزنه دست هاى خود را از بغل آويزان 
كنيد. آرنج بايد صاف بوده و كف دست ها به طرف بدن قرار بگيرد. براى 

مدت يك ثانيه اين وضعيت را حفظ كرده و سپس به آرامى دست 
خود را به حالت اوليه بازگردانيد.اين حركت را با دست ديگر 

خود نيز انجام دهيد. اين تمرين بايد بين هشت تا 15 بار 
براى هر يك از دست ها انجام شود. كمى استراحت 

كرده و مجدداً حركت را بين هشت تا 
15 بار تكرار كنيد.

حال خوب سن حال خوب سن 
بيولوژيك بدن را بيولوژيك بدن را 

كم مى كندكم مى كند 
سالى  و  سن  هم  دوستان  ما  همه 
به  ما  از  پيرتر  يا  جوانتر  كه  داريم 
نظر مى رسند. تحقيقات پزشكى به 
يك  اين  كه  دهند  مى  نشان  تازگى 
درك ظاهرى و نمادين نيست بلكه 
مسائل عميق ترى وجود دارد كه سن 
ظاهرى ما را از هم متمايز مى كند، 
مواردى كه از سلامت ما نشات مى 

گيرند.
ملى  آكادمى  مقالات  مجموعه  در 
بلسكى»  «دانيل  مديريت  به  علوم 
سالمندان،  طب  موضوع  با  پنلى  در 
سال را مورد  تا 30  شخص 20   18
بررسى قرار داده اند تا بدين وسيله 
ارزيابى  را  آنها  پيرى  روند  سرعت 

كنند.
اين  نشانگر  تحقيقات  اين  نتايج 
است كه «حال خوب» شاخص سن 
بيولوژيك انسان است و تاثيرات آن 

در پيرى افراد مسن منعكس انعكاس 
يافته است. اما اين شاخصه ها نشانه 
فيزيولوژيكى  سن  از  جالبى  هاى 
كه  كسانى  كه  معنى  اين  به  دارند، 
زودتر  دارند،  بالاترى  زندگى  سرعت 
هم نشانه هاى پيرى در آنها پديدار 
عكس  تماشاى  با  را  اين  شود.  مى 
هاى قديمى خود مى توان بطور غير 

علمى متوجه شد.
روى  شده  انجام  تحقيقات  بيشتر 
روى  آن،  بر  موثر  عوامل  و  پيرى 
جمعيت مسن انسانى صورت گرفته 
است و در بسيارى از موارد، بيمارى 
هاى مزمن و يا تغييرات فيزيولوژيكى 
را كه با بالا رفتن سن پديد آمده در 
اين گروه هاى تحقيقى بررسى شده 

است. 
كه  است  واضح  گويد:  مى  بلسكى 
پيرى در يك شب اتفاق نمى افتد، 
دهه  طول  در  تدريج  به  عوض  در 
دهد.  مى  رخ  زندگى  مختلف  هاى 
دقيقا شبيه تاثيرى كه آب جارى در 
ديواره  و  هاى  سنگ  بر  زمان  طول 

تاثيرات  اين  گذارد.  مى  رودخانه 
روز به روز قابل مشاهده نيست ولى 
بعد از چند سال يا چند دهه كاملا 

مشهود است. 
افرادى  تحقيقاتى،  پروژه  يك  در 
 1973 و   1972 سالهاى  در  كه 
را  بودند  آمده  دنيا  به  نيوزيلند  در 
 38 تا  سالگى   26 از  توافقى  طبق 
اند.  داده  قرار  مطالعه  مورد  سالگى 

تحقيقات  اين  در  كننده  شركت  هر 
شركت كنندگان با طيف وسيعى از 
عوامل مختلف مورد آزمايش مرتبط 
با افزايش سن، از جمله فشار خون، 
عملكرد ريه، كلسترول، شاخص توده 

 DNA يكپارچگى  و  التهاب  بدن، 
نمرات  اساس  بر  اند.  بوده  روبرو 
آزمايشات،  اين  از  آمده  دست  به 
داوطلب  هر  بيولوژيك  سن  محققان 

را به دست آوردند.
بلسكى مى گويد: نتايج اين مطالعه 
نشان داد، برخى از افراد با وجود سن 
بيولوژيكى  لحاظ  به  مشابه  تاريخى 
پير  ديگران  از  تر  سريع  و  تر  مسن 
و  از 20  كه  تحقيقاتى  اما  اند.  شده 
تست  با  گرفت  صورت  ها  ساله   30
نقطه  تفكر،  و  تعادل  مشابه  هاى 
تغييرات موثر در پيرى بود كه نشان 
آغاز  نقطه  روحى  تغييرات  دهد  مى 

پيرى بيولوژيك در افراد است.
اگرچه برخى از مردم واقعا از نظر 
بيولوژيكى مسن تر از ديگران بودند، 
برخى  كه  است  اين  خوب  خبر  ولى 
و  بايد  كه  آنچه  از  تر  آهسته  حتى 
پير  خود  تقويمى  سن  از  تر  جوان 

شده بودند.
كه  گروهى  دو  مناسبات  مقايسه 
آهسته تر و سريع تر پير شده اند، برخى 

ز  ا
ت  نكا

مورد  در 
نگى  چگو

از  جلوگيرى 
پيرى را نشان مى دهد. 

بر  موثر  عوامل  درصد   80 از  بيش 
افزايش سن بيولوژيك، غير ژنتيكى 
است و در نتيجه به خوبى زير كنترل 

قرار مى گيرد.
هاى  پيرى  از  درصد   20 تا  حتى 
است  درمان  قابل  ژنتيكى  زودرس 
گام  است.  كار  آغازين  نقطه  اين  و 
براساس  حل  راه  كشف  علم  بعدى 

هاست.  چرايى  دانستن  و  اطلاعات 
يكى از چيزهايى كه مى تواند به ما 
كاهش  را  پيرى  روند  تا  كند  كمك 
دهيم، شناسايى علل پرشتاب بودن 
ارزيابى  بعدى  راه  و  است  پيرى 
معالجات براى كاهش سرعت پيرى 

است.
داشتن يك راه براى اندازه گيرى 
مى  هم  پيرى  سرعت  دقيق  نسبتا 
رديابى  براى  خوب  راه  يك  تواند 
برخى  باشد.  ضدپيرى  هاى  درمان 
از اين كليدهاى اندازه گيرى شايد 
باشد.  برانگيز  تعجب  جوانان  براى 
پيرى  از  جلوگيرى  عامل   18
توصيه  دانشمندان  كه  زودرس 
كرده اند شامل عادات سالم غذايى 
است كه برخى موارد آن عبارتند از 
نمك،  و  چربى  مواد  اندازه  مصرف 
استرس،  كاهش  سالم،  وزن  حفظ 
و  قوى  ايمنى  سيستم  يك  داشتن 
ورزش منظم است. سيگار كشيدن 
و يا ترك سيگار نيز در سن پيرى 

بدن نقش بازى مى كند. 

پرسش
 

آسمان را بارها
با ابرهاى تيره تر از اين

ديده ام
اما بگو
اى برگ

در افق اين ابر شبگيران
كاين چنين دلگير و

بارانى ست
پاره اندوه كدامين يار زندانى ست؟

چرا پیرتر از دوستان همسن خود به 
نظر می رسید؟ 

برای جلوگیری از جدایی چه کنیم؟


