
مردان  شاخصජ໑د روز
اسحاق لاريان

مارس   28 در  لاريان  اسحاق 
شده  متولد  كاشان  در   1954
كارآفرين  و  تاجر  و  است 
وى  است.  ايرانى-آمريكايى 
 MGA» شركت  مديرعامل 
بزرگترين  ،«Entertainment
اسباب  توليد  خصوصى  شركت 

بازى در دنيا، است.
در  كليمى  اى  خانواده  در  كه  او 
 17 در  است  شده  متولد  ايران 
اسحاق  شد.  آمريكا  وارد  سالگى 
را  خود  عمران  مهندسى  مدرك 
كاليفرنيا/لس  ايالتى  دانشگاه  از 
را  شركتى  و  كرد  دريافت  آنجلس 
براى صادرات كالاهاى الكترونيك 
تاسيس كرد. كمى بعد و در سال 
گسترش  را  شركت  اين  او   2000
براى  بازاريابى  و  توليد  و  داد 
آغاز  نيز  را   «Bratz» عروسكها 
عروسكهاى  از  عروسك  دو  كرد. 
پسر  و  دختر  نامهاى    Bratz
بر  را  كمِرون  و  ياسمين  اسحاق، 

خود دارند.  

حسابدارى  المللى  بين  موسسه 

يانگ»  اند  «ارنست  اى  مشاوره  و 
جايزه   (Ernst & Young)
را  خود   2004 سال  آفرين  كار 
اسحاق  به  توليدات  زمينه  در 
موسسه  اين  كرد.  اعطا  لاريان 
اسحاق   2007 سال  در  همچنين 
زمينه  همه  در  سال  كارآفرين  را 
افراد  به  «ثروت  كرد.  معرفى  ها 
سرمشق  آورد»  مى  روى  جسور 
اين  و  است  زندگى  در  اسحاق 
جاى  همه  در  توان  مى  را  جمله 
ام.جى.اىِ.  شركت  ساختمان 

يافت.   سهراب سپهری

به 
غير 

از وياگرا، 
ليت  فعا
منظم  ورزشى 
مى تواند بهترين درمان 
براى بهبود زندگى جنسى يك مرد 

باشد.
ميدانيد ورزش كردن براى سلامتى 
شما مفيد است. اما آيا مى دانستيد 
در  شده  انجام  ورزشى  هاى  فعاليت 
باشگاه مى تواند به شما كمك كند تا 

زندگى جنسى بهترى داشته باشيد؟
متخصص  كال،  مك  پيت  دكتر 
فيزيولوژى و مربى شخصى در انجمن 
 (ACE) ورزشى  فعاليت  آمريكايى 
مى گويد: « 3 تا 4 بار ورزش كردن 
در هفته مى تواند كمك شايانى به 
و  پذيرى  انعطاف  جنسى،  تكنيك 

مقاومت شما نمايد».
مك كال 5 فعاليت ورزشى زير را 

توصيه مى كند:

1- وزنه بردارى
آن  تواند  مى  قدرتى  تمرينات 
چيزى باشد كه پزشكان براى زندگى 
مك  اند.  داده  دستور  شما  جنسى 
باعث  بردارى  «وزنه  ميگويد:  كال 
توليد تستوسترون مى شود كه پيش 
نياز اوليه براى تحريك جنسى مردان 

به شمار مى رود».
وى توصيه مى كند تا وزنه بردارى با 
تعداد تكرار 10 مرتبه تا مرز خستگى 
مطالعات  از  برخى  يابد.  ادامه  كامل 
ورزشى  فعاليت  كه  دهند  مى  نشان 
شديد و كوتاه مدت مانند وزنه بردارى 
با سطوح افزايش يافته تستوسترون 
زندگى  ارتقاى  براى  است.  همراه 
دراز  مانند  تمريناتى  خود،  جنسى 
نشست و شنا سوئدى را انجام دهيد.

(Kegels)2- ورزش هاى كگل
فعاليت  كگليك  ورزشهاى  انجام 
نيز  مردان  براى  مناسب  جنسى 
است. زيرا اين فعاليت ها مى توانند 
نمايند  كمك  كنترل  و  استقامت  به 
 PC هاى  ماهيچه  تقويت  طريق  (از 
جريان  تا  دهند  مى  اجازه  شما  به 

خروجى ادرار را متوقف كنيد).
اين نوع ورزش كه به افتخار دكتر 
آرنولدكگلبه اين نام خوانده مى شود، 
باعث تقويت ماهيچه هاى كف لگن 
مقاربت  تجربه  نهايت  در  و  شده 
كال  مك  كند.  مى  ايجاد  بهترى 
ميگويد: «مردان مى توانند با استفاده 
از حركات كگلاز طريق انقباض اين 
ماهيچه ها پيش از ارضاء شدن، انزال 

خود را دچار تاخير نمايند».
براى انجام كگل، هنگام خروج ادرار 
با  تا  نماييد  جلوگيرى  آن  خروج  از 

شويد.  آشنا  خود   PC هاى  ماهيچه 
سپس در هر زمان و مكانى با منقبض 
كردن اين ماهيچه ها ميتوانيد ورزش 
هايكگلرا انجام دهيد. براى 10 ثانيه 
عمل انقباض را انجام داده و سپس 
استراحت نماييد و هر چه مى توانيد 

اين فعاليت را تكرار كنيد.
3-يوگا

به  «يوگا  گويد:  مى  كال  مك 
انعطاف پذيرى شما كمك مى كند 
كه مى تواند منجر به رابطه جنسى 
متخصصان  از  برخى  شود».  بهتر 
استقامت  يوگا،  تمرينات  ميگويند 
افزايش  با  نزديكى  هنگام  را  شما 

ميزان انرژى، بهبود مى بخشد.
مك كال حالاتى از يوگا را توصيه 
را  لگن  هاى  ماهيچه  كه  كند  مى 
تقويت مى كنند مانند حالت كمان، 
و  ساعد  تعادل  (كه  طاووس  حالت 
آرنج نيز ناميده مى شوند) و ايستادن 

بر روى شانه.

4- پياده روى سريع
روى  بر  شده  انجام  مطالعه  در 
 50 از  بيشتر  سن  با  مرد   31000
دريافتند  هاروارد  محققان  سال، 
افت  باعث  هوازى  هاى  فعاليت  كه 
30 درصدى خطر اختلال در نعوظ 
اساس  بر  مشخص،  طور  به  ميشود. 
مطالعه اى ديگر، فعاليت هوازى كه 
انرژى  روز  در  كالرى   200 حداقل 
ميسوزاند (معادل پياده روى سريع به 
چشمگيرى  طور  به  مايل)  ميزان 2 
را  نعوظ  در  اختلال  خطر  تواند  مى 

كاهش دهد.
روى  پياده  كه  است  اين  بر  تصور 

سريع مى تواند به درمان اختلال در 
نعوظ ، از طريق بهبود گردش خون 
كمك كند. مك كال مى گويد: «پياده 
فعاليت  ساير  و  دويدن  سريع،  روى 
از  كه  دليلى  همان  به  هوازى،  هاى 
حمله هاى قلبى جلوگيرى ميكنند، 
كمك  نيز  شما  جنسى  زندگى  به 
مى كنند.اين نوع فعاليت ها، رگهاى 
ميدارد». نگه  پاك  را  شما  خونى 

5- شنا كردن
در  ديگر  شده  انجام  مطالعه  در 

و  زن  شناگر   160 روى  بر  هاروارد 
ششم  دهه  در  كه  شناگرانى  مرد، 
زندگى خود به سر مى برند زندگى 
جنسى قابل قياس با دهه چهارم را 
گزارش نمودند. از آنجايى كه فعاليت 
جنسى مى تواند به صورت يك كنش 
مقاومتى باشد، شنا كردن در مسافت 
طولانى مى تواند توان كلى شما را به 

شدت افزايش دهد.
مك كال مى گويد: «شنا كردن به 
ميزان حداقل 30 دقيقه، 3 مرتبه در 
بالا  را  شما  جنسى  استقامت  هفته 
مى برد». شناكردن يك فعاليت عالى 
براى كم كردن وزن به شمار ميرود 
كه در نهايت رابطه جنسى لذت بخش 
ترى را براى شما به ارمغان مى آرود.
بلايند  سينگل  و  تصادفى  مطالعه 
مورد  فرد  مطالعه  نوع  اين  در  (كه 
آزمايش از ماهيت آن بى خبر است) 
چاق  مرد   110 روى  بر  شده  انجام 
مبتلا به اختلال در نعوظ نشان داد 
كه كاهش 10 درصدى وزن در يك 
جنسى  زندگى  بهبود  به  موارد  سوم 
دادن  دست  كند.از  مى  كمك  آنها 
چربى اضافى بدن باعث ايجاد عضلات 
شكم شده و شما را  به عنوان زوج 
هاى بالقوه، جذاب تر جلوه مى دهد. 
تمامى)  (يا  از  برخى  كنيد  تلاش 
انجام  را  الذكر  فوق  هاى  فعاليت 
دهيد تا تكنيك جنسى، استقامت و 
انعطاف پذيرى تان بهبود يابد. همسر 
شما با توان جنسيتان تحت تاثير قرار 
خواهد گرفت. در ضمن به عنوان يك 
تناسب  و  شده  تر  سالم  جانبى،  اثر 

اندام بهترى پيدا خواهيد كرد.
 www.3-m.ir :منبع
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از وياگرا، 
ليت  فعا
منظم  ورزشى 
ان د ن هت اند ت

مشخصات 
پيراهن مردانه مناسب  

مردانه  پيراهن  زيادى  مدت  روز  طول  در  احتمالا  شما 
اطمينان  بنابراين  كار؛  محيط  در  خصوصا  داريد،  تن  به 

هستند. دوام  با  و  راحت  شما  هاى  پيراهن  كه  كنيد  حاصل 
انتخاب اندازه مناسب:

 1- دگمه هاى پيراهن را تا بالا ببنديد، شما بايد بتوانيد دو يا سه انگشتان 
را بين يقه پيراهن و گردنتان قرار بدهيد.

2- بازوى خود را خم كنيد. آستين پيراهن بايد به اندازه كافى بلند باشد، به 
طوريكه هنگامى كه بازويتان را حركت مى دهيد، سرآستين ها به دور مچ شما 

كشيده نشود.
 3- چك كنيد كه سرآستين ها راحت و اندازه باشد و بر روى دستتان رد 
باقى نگذارد. شما نبايد بتوانيد آستين هاى پيراهن را پيش از باز دگمه هاى 

سرآستين بپوشيد.
4- اطمينان حاصل كنيد كه پيراهن در قسمت سينه و كمر به شكلى 

ناراحت كننده كشيده نمى شود.
 5- دگمه ها را وارسى كنيد. آنها بايد به خوبى قرار گرفته باشند و 

سوراخ هاى گشادى نداشته باشد كه سينه شما را نشان بدهد.
كه  كنيد  دقت  و  ببريد  بالا  را  خود  دست   -6

بيرون  شلوارتان  از  پيراهن  پشت 
نيايد.

آيا بازى در نقش يك پدر متعهد، 
شما را از خانواده جدا كرده؟

را  شان  خانواده  با  گذرانى  وقت  متعهد  پدران 
هاى  اولويت  و  كار  فشار  امروزه  اما  دارند  دوست 
ديگر، ايجاد تعادل بين كار و زندگى را مشكل كرده 
به  كمك  براى  مهم  منابع  از  برخى  اينجا  در  است. 

پدران در ايجاد اين تعادل گردآورى شده است. 
چهار  روزمره.  كارهاى  انجام  در  عمل  سرعت   -1
و  راهنمايى  دوره  در  من  فرزند  پنج  از  فرزند 
دبيرستان دونده بودند. همه آنها به ميزان اهميت 
و تاثيرگذارى افزايش سرعت عمل واقف هستند و 
آن را آموزش ديده اند. همان قوانين را هم بايد در 
امور روزمره زندگى بكار ببرند تا در برقرارى تعادل 
در زندگى موفق باشند. براى انجام كارهاى روزمره 
خرج  به  عمل  سرعت  باشيد،  بهترى  پدر  اينكه  و 

دهيد.
2-نه گفتن به امور بى اهميت. يكى از داستانهاى 
مورد علاقه ام از قصه هاى استاد و مربى مديريت 
«استفان كاوى» است. داستانى درباره روش گفتن 
دل  در  انعكاس  از  اش  بخشنده  همسر  كه  «نه» 
كارى،  زندگى  تعادل  است.  گرفته  ياد  كوهستان 
آميز  موفقيت  ها  اولويت  تعيين  بدون  تواند  نمى 
به  اينكه  بگيريد،  ياد  را  ها  الويت  تعيين  باشد. 
چيزهاى مهم پاسخ مثبت دهيد و به چيزهاى كم 

اهميت «نه» بگوييد.

خوب،  پدر  يك  باشيد.  خود  سلامتى  3-مراقب 
پدرى سالم و تندرست است. گاهى اوقات مشغله 
زياد در زندگى باعث مى شود كه دست به كارهايى 
بزنيم كه براى سلامت ما مضر هستند. فست فود 
براى ما زمان مى خرد، در حاليكه عامل اصلى چاقى 
سلامت  مديريت  زند.  مى  صدمه  بدن  به  و  است 
شخصى براى توازن كار و زندگى حياتى است. كليد 
بعدى موفقيت، پيدا كردن روش تغديه اى سالم و 
انرژى بخش است كه سلامت شما را تضمين مى كند.

وقتى  باشيد.  داشته  منظم  پزشكى  معاينه   -4
صحبت از اهميت بهداشت و سلامتى براى داشتن 
زندگى متعادل مى شود، معاينه پزشكى منظم و در 
تماس بودن با پزشك خانواده در راس آن قرار مى 
گيرد. بررسى تقويم معاينات، يعنى اينكه فيزيك 
آزمايشات،  چه  و  دارد  قرار  وضعيتى  چه  در  ما 
دهيم.  انجام  بايد  را  هايى  درمان  و  ها  پيشگيرى 
مطلع بودن از سلامتى خود بخش مهمى از تعادل 

زندگى است.  
5-روند اعتياد به كار را متوقف كنيد. اگر خودتان 
را در حال اجراى يك الگوى اعتياد آور كارى مى 
به  متعهد  و  بزنيد  بيرون  آن  از  كنيد  سعى  يابيد، 

بيشترى  زمان  صرف 
علائم  شويد.  خانه  در 

هشدار دهنده اعتياد به كار 
را شناسايى كنيد و بهترين راه 

الگوهاى  اين  از  رفتن  بيرون  براى 
توانيد  مى  شما  بنابراين  بيابيد.  را  رفتارى 

تعادل  به  و  بگذرانيد  خانه  در  را  بيشترى  وقت 
برسيد.

به  تمايل  كنيد.  ساده  خودتان  براى  را  6-زندگى 
براى  خصوصا  نقص،  و  عيب  بدون  زندگى  داشتن 
تعادل  خانواده  نيازهاى  بين  خواهد  مى  كه  پدرى 
به  من  است.  پيچيده  و  سخت  بسيار  كند،  ايجاد 
همسرش  با  كه  دوستانم  از  يكى  زندگى  از  تازگى 
الهام  اند،  زده  شان  زندگى  كردن  ساده  به  دست 
گرفتم. آنها وقت براى چيزهايى صرف مى كنند كه 
واقعا بيشترين اهميت را برايشان دارد. دوست من 
زيستى،  ساده  اين  از  قبل  تا  كه  كند  مى  احساس 

زندگى اش اينقدر متعادل نبوده است.
كار  محل  در  دوستانه  و  گرم  خانواده  7-يك 
درست كنيد. من هميشه خوشحال مى شوم وقتى 
با شركت ها و كارخانه هايى مواجه مى شوم كه به 
اين امر واقفند كه كارمندان و كارگران آنها مردم 
منابع  نه  آنها  هستند.  واقعى  نيازهاى  با  واقعى 
شناختن  و  يافتن  هستند.  انسان  بلكه  انسانى، 
اهميت  شما  خانوادگى  تعهدات  به  كه  كارفرمايى 
زندگى  در  تعادل  ايجاد  هاى  اولويت  از  دهد  مى 

خانوادگى است.

8-غذا خوردن با خانواده. ما هميشه سعى مى كنيم 
در خانواده مان حداقل يك وعده را در كنار هم غذا 
همه  با  ما  ولى  شود  نمى  اجرا  هميشه  اين  بخوريم. 
با  گذشته  از  بيشتر  دهيم.  مى  انجامش  ها  سختى 
خانواده خود وقت بگذرانيد تا با اين روش به تعادل 

كامل بين كار و خانواده برسيد.
شويد.  اضافه  كننده  حمايت  پدران  گروه  9-به 
گاهى وقت ها فكر مى كنيد به كمى حمايت و ارتباط 
با پدران ديگر هم نياز داريد؟ عضو گروهى شويد كه 
بقيه هم مثل شما پدر باشند. اين كار به شما ايده 
هاى جديد براى ايجاد تعادل زندگى و كار مى دهد 

و براى كاهش استرس هاى شما مفيد خواهد بود.
10- داشتن يك خانواده شبانه روزى را آغاز كنيد. 
هر چند سال يكبار يك هفته شبانه روز با خانواده 
باشيد. بدون وقفه، بدون هيچ بهانه اى. يك برنامه 
مدون و مشخص براى اين كار داشته باشيد، جدا از 
نيازها و پرداخت ها در كنار هم باشيد. كار و رفع 
با  شب  و  بگذاريد  كنار  ديگر  روزهاى  براى  را  نياز 
روزى  شبانه  زندگى  كه  كنيد  پيدا  برد.  سر  به  هم 
با خانواده چه معنايى دارد و در خانواده شما چطور 

اتفاق مى افتد.  

«واحه اى در لحظه»
 به سراغ من اگر مى آييد،پشت هيچستانم.

پشت هيچستان جايى است.
پشت هيچستان رگ هاى هوا، پر قاصدهايى است
كه خبر مى آرند، از گل واشده دورترين بوته خاك.

روى شن ها هم، نقش هاى سم اسبان سواران ظريفى 
است كه صبح به سر تپه معراج شقايق رفتند.

پشت هيچستان، چتر خواهش باز است:
تا نسيم عطشى در بن برگى بدود،

زنگ باران به صدا مى آيد.
آدم اين جا تنهاست

و در اين تنهايى، سايه نارونى تا ابديت جارى است.
به سراغ من اگر مى آييد،نرم و آهسته بياييد، مبادا كه 

ترك بردارد چينى نازك تنهايى من. 

۱۰ راهی که زندگی خانوادگی را 
متعادل می کند

5 فعالیت ورزشی که مردان برای داشتن 
رابطه جنسی بهتر می توانند انجام دهند

بدون شمارة صفحه  - شماره 20 
جمعه 16 تا پنجشنبه 22 مرداد ماه 1394خورشيدى


