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دارا خسروشاهى
مه   28 در  خسروشاهى  دارا 
است  شده  متولد  تهران  در   1969
مدير  و  ايرانى-آمريكايى  تاجرى  و 
است.   Expedia شركت  عامل 
بيو  مهندسى  ليسانس  خسروشاهى 
از  سال 1991  در  را  خود  الكتريك 

دانشگاه براون گرفته است.
دارا خسروشاهى از اوت 2005 تا 
كنون در سمت مدير عاملى شركت 
شركت  بزرگترين  كه   ،Expedia
مسافرتى آنلاين است، فعاليت كرده 
او  مديريت  تحت   Expedia .است
Expedia، Hotels. طريق  از  و 

تارنماهايى  و   com، Hotwire
جهانى  حضور   ،Hotwire مانند 
خود را به 60 كشور جهان گسترش 
حسابدارى  شركت  است.  داده 
سال  در   Ernst & Young
2013 دارا خسرو شاهى را به عنوان 
دريافت كننده جايزه كارآفرين سال 
معرفى   Pacific Northwest

كرد. 
 Expedia از  پيش  خسروشاهى 
مدير عامل IAC Travel، بخشى 
دارا  بود.   ،InterActiveCorp از 

در گسترش فعاليتهاى IAC نقشى 
اساسى داشت. او همچنين به عنوان 
مالى  امور  مدير  و  اجرايى  معاون 
شركت  مالى  امور  كليه  بر   IAC

نظارت داشت.          
شوراى   2015 مه  ماه  در 
تايمز  نيويورك  روزنامه  سهامداران 
عضو  عنوان  به  را  خسروشاهى  دارا 
هيات مديره اين روزنامه و شركتهاى 
تابعه آن انتخاب كرد. مدير نيويورك 
تايمز دليل اين انتخاب را تجربيات 
گسترده ديجيتالى و بين المللى وى 

در امور مالى دانست. رهی معیری

با 
شتن  ا د
حس  يك 
زندگى   در  قوى 
كمتر احتمال دارد كه 
به بدن آسيب برسد . احساس مثبت 
زندگى  در  انگيزه  و  هدف  داشتن  و 
دارد. مستقيمى  ارتباط  سلامتى  با 

داشتن يك  هدف  با حس قوى در 
زندگى  شادى را تضمين نمى كند، 
اما تحقيقات نشان مى دهد مى تواند 

بر سلامتى و طول عمر تاثير بگذارد.
متخصص  كوهن،  رندى  دكتر 
مدير  و  عروقى  و  قلبى  بيمارى هاى 
 Medical دانشگاه  پزشكى  بخش 
در   Practice Associates
 Mount Sinai St. بيمارستان 
Luke’s-Roosevelt در نيويورك 
زندگى  در  بودن  هدفمند  مى گويد، 
هيچ گونه تعريف قراردادى مشخصى 
ندارد، اما مجموع نظرات دال بر اين 
است كه هدف، حسى معنا دار است 
و اين احساس را در فرد پديد مى آورد 

كه زندگى ارزش زيستن دارد.

قلبى سالم تر
دكتر كوهن و همكارانش با بررسى 
مجموع  از  مطالعه  ده  اطلاعات 
137000 مرد و زن، طبق تخمين ها 
و نظرات روانشناسان دريافتند افرادى 
دارند،  كمترى  هدفمندى  حس  كه 
دچار  كه  دارد  بيشترى  احتمال 
يا  و  قلبى  حمله  مغزى،  سكته ى 
بيمارى هاى عروقى تصلب شرائين كه 

نيازمند جراحيست، شوند.
در شرايط مشابه خطر كم ترى افراد 
كوهن  مى كند.  تهديد  را  هدفمند 
مى گويد كه در اين افراد خطر مرگ 
و مير تا 23٪ كمتر و مشكلات قلبى 
در  بود.  پايين تر   ٪19 تا  عروقى  و 
مقايسه   مواردى كه به سلامت كمك 
شايانى مى نمايند، اشتياق به ورزش 
كردن نسبت به ساير موارد، زندگى را 

هدفمند تر جلوه مى دهد.
در  يافته هايش  كه  كوهن  گفته   به 
انجمن قلب امريكا در جلسات علمى 
سبك زندگىEPI در سال 2015 در 
بالتيمور ارائه شد، آنچه كه بسيار قابل 
توجه بود صرف نظر از اينكه در چه 
بدون  و  مى نمائيد  مطالعه  كشورى 
در نظر گرفتن اينكه چه هدفى را در 
زندگى دنبال مى كنيد، تاثيرات مشابه 
در 2014  شده  منتشر  است.مطالعه 
از  بالاتر  افراد  كه  بود  آن  از  حاكى 
65 سال كه اهداف شخصى و رفاهى 
بين  در  دارند.  طولانى تر  عمر  دارند، 
9000 نفرى كه در يك دوره  هشت 
و نيم ساله بررسى شدند، تنها 9٪ از 
افرادى كه از بيشترين رفاه برخوردار 
مقام  در  كه  حالى  در  مردند،  بودند، 
كمترين  كه  افرادى  از  مقايسه ٪29 

ميزان رفاه را داشتند، مرده بودند.

محافظت از مغز
به  تنها  هدفمند  زندگى  مزاياى 
نمى شود.  محدود  قلب  سلامت 
دانشكده   در  شده  انجام  تحقيقات 
شيكاگو  در   Rush دانشگاه  پزشكى 
اثبات مى كند كه زندگى هدفمند از 

ذهن محافظت مى كند.
متخصص  بويلر،  اى.  پاتريكا  دكتر 
آلزايمر  بيمارى  مركز  اعصاب  و  مغز 
Rush معتقد است هدف هر آنچه كه 

باشد به مغز انعطاف پذيرى مى بخشد. 
تاثيرات  برابر  در  را  شما  مغز  هدف، 
و  قوى تر  آلزايمر  مانند  بيمارى هايى 
در  مى كند.شركت كنندگان  مقاوم تر 
پروژه سالخوردگى و حافظه Rush با 
آزمايش ساليانه و اهداى عضو موافق 
از  بعد  مغزى  بافت  بنابراين  هستند 
مرگ مى تواند مورد آزمايش قرار گيرد. 
شده  منتشر  مطالعه  چهار  با  مطابق 
موضوعاتى  تحقيقاتى،  تيم  به وسيله  
كه در مقياس هدف بالاترين امتياز را 

داشتند عبارت بودند از:
• احتمال ابتلا به اختلالات شناختى 

خفيف تا 29٪ كمتر شده بود
• احتمال ابتلا به بيمارى آلزايمر تا 

52٪ كمتر شده بود.
 2/5 تا  عقل  زوال  بروز  احتمال   •

مرتبه كاهش داشت..
 ٪44 تا  مغزى  سكته  احتمال   •

كاهش يافته بود.
• احتمال انسداد سلول هاى خونى 
مغز كه به بافت مغز آسيب مى رساند 

تا 52.3٪ با كاهش روبرو بود.
آنچه درمورد حس هدفمندى وجود 
دارد آن است كه مزيت هاى آن براى 
مغز و بدن كاملا شناخته نشده است.

شواهد نشان مى دهد افرادى كه باور 
دارند زندگى معنادار است، از سلامتشان 
بهتر مراقبت مى كنند. روانشناسان در 
دانشگاه ميشيگان و دانشگاه ويسكانسين 
دريافتند كه زنان و مردانى كه به طور 
منظم و دوره اى آزمايشات كلونسكوپى، 
و  اسمير  پاپ  پروستات،  ماموگرافى، 
كلسترول انجام مى دهند احتمالا رتبه  
بالاترى در هدفمندى كسب مى كنند. 
امتيازات بالاتر در مقياس هدفمندى به 
معناى سپرى كردن روزهاى كمتر در 

بيمارستان تعبير مى شود .

دكتر بويل بر اين باور است كه يك 
و  روحى  تاثيرات  از  هدفمند  زندگى 
روانى نيز برخوردار است. به گفته  او، 
شواهدى وجود دارد كه نشان مى هد 
هدفمندى در زندگى از مغز در برابر 
مى كند.  محافظت  منفى  تاثيرات 
حس  كه  مى دهند  نشان  مطالعات 
سطح  ترشح  با  بودن  هدف دار  قوى 
موسوم  استرس  هورمون  از  كمترى 
سيستم هاى  روى  كه  كورتيزول،  به 
مختلف بدن تاثير مى گذارد، مرتبط 

است.

يافتن هدف
سوال كوهن اين است كه اگر فردى 
واقعا  آيا  باشد،  نداشته  خاصى  هدف 
راهى براى بهبود شرايطش وجود دارد 

كه بتوان پيشنهاد نمود؟
موسس  كريتزر،  جو  مارى  دكتر 
سلامت در  معنويات و  مدير مركز  و 
دانشگاه مين استوا باور دارد كه پاسخ 
اين سوال مثبت است. او اين مراحل را 
در سمينار و وب  سايت دانشگاه مورد 
بحث قرار داد. دكتر كريتزر مى گويد 
گام  بهترين  استعداد ها  باب  در  تامل 
براى شروع است. سپس مى افزايد كه 
به نيازهاى جهان نگاه كنيد، با افراد 
شروع  داريد  دوست  كه  جامعه اى  و 
كنيد: از خودتان بپرسيد، با توجه به 
به  منحصر  استعدادهاى  و  نعمت ها 
فردى كه در اختيارتان قرار داده شده 

چگونه مى توانيد، متفاوت باشيد؟
سال 2010  در  سخنرانى  در  بوتنر 
زبان  در  گفت:   TED كنفرانس  در 
براى  كلمه  يك  حتى  اكيناوان، 
عوض،  در  ندارد.  وجود  بازنشستگى 
يك كلمه وجود دارد كه در تمام عمر 
در اعماق وجودتان نفوذ مى كند و آن 
آن  ترجمه  تقريبا  است.   “ikigai”

انگيزه ى بيدار شدن در روز است.
 The Blue نويسنده ى بوتنر  دان 
Zones دريافت كه در فرهنگ هايى 
كه افراد عمر طولانى ترى دارند به طور 
معمول چيزهاى رايجى را با يكديگر به 
اشتراك مى گذارند: رژيم سالم، سبك 
زندگى سالم و هدف داشتن. يكى از 
نقاط آبى كه بوتنر درباره  آن نوشت 

اكيناوا ژاپن است.
ibanoo.ir : منبع

با 
شتن  ا د
حس  يك 
زندگى   در  قوى 
كه د دا ال احت ت ك

پاك كننده 
طبيعى نيكوتين از ريه ها

جهان   در  سرطان  مير  و  مرگ  اصلى  علل  از  يكى   
سرطان ريه است. بنابراين پزشكان به شدت به افراد سيگارى  

توصيه مى كنند كه سيگار را ترك كنند . راه هاى مختلفى براى 
بروز  خطر  آنها  از  گيرى  بهره  كه    ، دارد  وجود  ها  ريه  كردن  تميز 

عفونت را  هم كاهش مى دهند اين شيوه هاى طبيعى عبارتند از:
زنجبيل:يك ابزار بسيار قدرتمند براى از بين بردن سموم  از ريه ها است. شما 
مى توانيد چاى ريشه زنجبيل، بنوشيد كه به راحت تر نفس كشيدن كمك ميكند.

ذرت :اين مواد غذايى شامل بتاكريپتوكسانتين است، كه  براى محافظت از سرطان 
ريه  به دليل  آنتى اكسيدان قوى موجود در آن است. گزنه:اين گياه سرشار از 
آهن است و يك ابزار بسيار مفيد براى زدودن سموم از ريه ها است.سلنيوم:در انواع 
مختلفى از ماهى مانند ماهى تن، ماهى آزاد و روغن ماهى و نيز در بره، تخم مرغ و 
غلات و حبوبات هم يافت مى شود.كاجسوزنچاى:اين چاى است كه معمولا 
براى شستشو دهان و گلو استفاده مى شود. در مبارزه با عفونت بسيار مفيد 

است.پياز:پياز سفيد و قرمز مى تواند از بسيارى از بيمارى ها، از جمله 
بيمارى هاى  ريه  پيشگيرى كند.براى كسانى كه دچار سرطان ريه 

هستند ، نيز بسيار مفيد است.به ياد داشته باشيد كه شما به 
طور كامل نمى توانيد  ريه ها را تميز كنيد اما اگر  اين 

غذاها را بخوريد،  حداقل از شر سموم آن 
خلاص مى شويد

11    هر سيبى را كه مى بينيد به آن 
شما  با  باشيد  مطمئن  بزنيد.  گاز 
مثل حوا رفتار نخواهد شد، پس 
هيچ سيب ممنوعى وجود ندارد. 
ويتامين  كلسيوم،  شما  به  سيب 
فيبر  بخشد.  مى  آهن  و  سى  و  آ 
كمك  شما  به  سيب  در  موجود 
مى كند تا احساس سيرى كامل 
كنيد. مطمئن باشيد گاز زدن به 

يك سيب هيچ خطرى ندارد. 
دوست  يك  به  وقت  هيچ    22
نگوييد بايد در مقابل شما عقب 
نشينى كند. يك مرد خوب هيچ 
از  را  واقعى  دوست  يك  وقت 
خلق  اگر  حتى  دهد.  نمى  دست 
اش از آن دوست مانند نوشيدن 
يك فنجان قهوه تلخ شده باشد. 
نمايش  تمرين  لباس  زندگى    33
عوض  بتوانيد  را  آن  كه  نيست 
شماست،  زندگى  اين  كنيد. 
زندگى  اين  است  درست  بله 
چرت  براى  زمانى  شما  شماست. 

زدن ندارى، پس زندگى كن. 
غذاها  بعضى  ندارى  دوست    44
دارى  دوست  كنى؟  مزه  را 
با  چرب  و  لذيذ  غذاهاى  هميشه 
نوشيدنى هاى الكى بخورى؟ اين 
جور غذاها و نوشيدنى ها خيلى 
جذابند اما يادتان باشد، بدن يك 
مرد به سوختى با كيفيت بالا نياز 
دارد. كلم بروكلى، اسفناج، گوجه 
فرنگى و كدو موادى هستند كه 
بدن  در  زياد  كيفيت  با  سوختى 
ايجاد مى كنند. ناراحت نباشيد، 
را  غذايى  مواد  اين  نيست  لازم 
دوست داشته باشيد، به نظر شما 
خلق  چه  براى  را  تند  سس  خدا 

كرده است؟
55 با سير كافى همه چيز دوست 
معجزه  سير  شود.  مى  داشتنى 
تواند  مى  حتى  سير  كند.  مى 
يك چكمه پاشنه دار كه با روغن 

زيتون در تابو سرخ شده 

را به چيزى تبديل كند كه موقع 
انگشتان  مواظب  بايد  خوردنش 
اين  توانيد  مى  باشيد.  خود 
تجربه را از يك مرد اهل سيسيل 

بپرسيد. 
66   زندگى يك اقيانوس است و 
عشق يك قايق. عشق زن را نرم 
عزم،  سخت.  را  مرد  و  كند  مى 
همراه  به  شجاعت  شكيبايى، 

سمت  به  ازدواج  با  خوشبختى 
بيشتر  خوشبختى  آيند.  مى  تو 
مرد  يك  آيد.  مى  تو  فرزندان  با 
شايسته همه چيز زندگى اش را 
دوست دارد. حتى عاشق حياط و 
آشپزخانه منزلش هم هست. يك 
مرد خوب مخالف حس هاى تند 

و زودگذر است.
77   شرف هديه اى است كه يك 
اصالت  دهد  مى  خودش  به  مرد 
حقيقى از ترس معاف است. اين 
ادعاى ويليام شكپير در چهارصد 
خودتان  به  است.  پيش  سال 
شرافت و اصالت را هديه دهيد و 

ترسو نباشيد.
88   يك اسحله بردار و در جايگاه 
كه  اسلحه  بايست.  ات  پاسبانى 
هر  باشد،  واقعى  نبايد  هميشه 
يك  بنايى،  ماله  يك  مثل  چيزى 
و  زنى  چمن  ماشين  يك  ويلون، 

يك 
همزن 

هم 
تواند  مى 

باشد.  اسلحه 
براى محبت كردن هم 

مى توان از كوچكترين اسلحه ها 
استفاده كرد. اگر يك مرد هستى 
از اسلحه هاى مردانه ات استفاده 

كن.
دليلى  ترسيد  نمى  شما  اگر    99
رانندگى  سرعت  با  ندارد  هم 
گاز  از  بيشتر  رانندگى  كنيد. 
دارد،  حكمت  به  احتياج  دادن 
فقط جوانان زير 18 سال و احمق 
مى  رانندگى  زياد  سرعت  با  ها 
هدف  به  بيشتر  مرد  يك  كنند. 
فكر مى كند تا سريع تر رسيدن 

به هدف. 
منوى  يك  به  وقت  هيچ   1010
نگاه  ثانيه   90 از  بيشتر  غذايى 
نكن. بين استيك، ماهى و پاستا 
قبلا  مگر  كن.  انتخاب  را  يكى 
تا  مطمئنا  اى؟  نرفته  رستوران 
اى.  رفته  زياد  رستوران  بحال 
شما داريد غذا انتخاب مى كنيد 

نه شريك شغلى. 
ايد  نتوانسته  شما  اگر   1111
ببريد،  لذت  ها  تناقض  از 
سرگرم  چيزهاى  خيلى  پس 
ايد.  داده  دست  از  را  كننده 
چيز  همه  نيست  اصرارى  اصلا 
اگر  كنيد،  درك  بتوانيد  را 
را  ها  انسان  فقط  كنيد  تلاش 
است.  كافى  همين  بفهميد 
ها  انسان  باشيد  نداشته  انتظار 
تا  كنند  رفتار  عقلانى  هميشه 
شما بتوانيد هميشه از راه هاى 
برخورد  آنها  با  زندگى  عادى 
هاى  راه  از  بتوانيد  اگر  كنيد. 
لذت  با  زندگى  غريب  و  عجيب 
ها  انسان  و  مناظر  كنيد  عبور 

كنند.  ديگرى جلوه مى  جور 

كوى مى فروش
ما  نظر از خرقه پوشان بسته ايم
دل به مهر باده نوشان بسته ايم
جان بكوى مى فروشان داده ايم

در به روى خود فروشان بسته ايم 
بحر طوفان زا دل پر جوش ماست 

ديده از درياى جوشان بسته ايم 
اشك غم در دل فرو ريزيم ما 

راه بر سيل خروشان بسته ايم 
بر نخيزد ناله اى از ما رهى

عهد الفت با خموشان بسته ايم

برای حفظ سلامتی داشتن هدف در قوانینی که از شما یک مرد می سازد
زندگی چقدر مهم است


