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سروش سروشيان
استاد  سروشيان  سروش 
در  ايرانى-آمريكايى  برجسته 
در  زيست  محيط  و  سازه  زمينه 
است.  كاليفرنيا-ارواين  دانشگاه 
مركز  مدير  حاضر  حال  در  وى 
 Hydrometeorology and
اين  در   Remote Sensing
دانشگاه است.وى در سال 1948 
و  است  شده  متولد  كرمان  در 
معتبرى  و  مهم  موسسات  عضو 
همچون «آكادمى ملى مهندسى» 
 National Academy of)
«آكادمى  و   (Engineering
فضانوردى»  المللى  بين 
 International Academy)
او  است.   (of Astronautics
همچنين رئيس «بخش آزمايش 
انرژى»  و  آب  چرخه  جهانى 
آب  تحقيقات  جهانى  «برنامه 
سال  در  وى  است.  هوايى»  و 
برجسته  «خدمات  2005مدال 
 2006 سال  در   ، ناسا»  عمومى 
 Robert E. Horton جايزه 

 Memorial Lectureship
آمريكايى  جامعه  از  را    award
از  بعد   سال  يك  و  هواشناسان 
Great Man- جايزه  يونسكو 
  made River Water Prize
سروشيان  دكتر  كرد.  دريافت  را 
دريافت  چهارمين   2010 سال  در 
المللى  بين  «جايزه  كننده 
عبدالعزيز  بن  سلطان  شاهزاده 
سال  همان  در  و  شد  آب»  براى 
به عنوان استاد افتخارى دانشگاه 

پكن برگزيده شد. هوشنگ ابتهاج

اندكى 
و  شك 
اين   در  دودلى 
كه   دارد  وجود  باره  
حركات  سال  دومين  يا  نخستين  
ورزشى بسيار بانشاط، و براى بسيارى 
و  ساز  كار  بسيار  ورزشكاران  ما  از  
تاثيرگذار هستند. با اين حال، به محض 
حالت  از  را  بردارى  وزنه  شما   اينكه 
ابتدايى  افزايش مى دهيد و به متوسط 
مى رسانيد، همه چيز  مثل قبل پيش 
نمى رود. با وجود تلاش بسيار شما در 
باشگاه، محدود كردن تمام تمرين هاى 
مورد علاقه خود، به نظر مى رسد هيچ 
چيزى اتفاق نمى افتد. سپس با افزايش 
زمان، نااميدى در شما ايجاد مى شود 
كه شما نمى توانيد وزن خود را كم 

كنيد.
چرا اين اتفاق رخ مى دهد؟ خوب، شما 
بايد درك كنيد كه بدن انسان ماشينى 
نتيجه  در  و  است  سازگار  العاده  فوق 
براى پاسخ به محركات كه در معرض 
زمان است نهايتا متوقف خواهد شد.

در اين مقاله با 8 روش خوب براى 
دستيابى به رشد عضلانى مجدد آشنا 

خواهيد شد:.
1- تنوع در تمرينات تكرارى خود:

بخش واحد حركتى منحصر به فردى 
و  دهد  مى  قرار  خاصى  شرايط  در  را 
فيبر ماهيچه هاى مختلف تحت تاثير 
قرار مى گيرد زمانى كه شما با دوره 
هاى پايين (7-4)، متوسط (8-11)، 
بالا (15-12) و طيف تكرارى بسيار بالا 
(16+) تمرين مى كنيد. به منظور تغيير 
هاى  برنامه  در  است  بهتر  موقعيت، 
تكرارى خود تنوع ايجاد كنيد به ويژه، 
هنگامى كه تمرينات تكرارى يكسانى 

را براى طولانى مدت انجام مى دهيد.
2- تنوع در زمان هاى استراحت 

خود:
به عنوان مثال، اگر به طور كلى بين 
2 يا 3 دقيقه بين هر ست استراحت 
هاى  دوره  كنيد  سعى  ميكرديد، 
استراحت خود را به يك دقيقه يا كمتر 
كاهش دهيد و چگونگى شدت بيشتر 
حس تمرينى خود را تجربه كنيد و 
چگونگى ضربان قلب خود را بسنجيد. 
به عبارت ديگر، اگر مايل هستيد از يك 
ست تمرين به ست ديگر سريعا برويد، 
سپس سعى كنيد آهنگ حركت خود 
را كاهش دهيد و از ميزان وزن زيادى 
كه توانسته ايد كم كنيد، لذت ببريد. 
مركزى،  سيستم عصبى  ميتواند  اين 
ماهيچه ها و همه هورمون هاى شما 
را به شيوه اى كاملا جديد تحت تاثير 

قرار دهد!
3- تنوع در زمان تمرينات تكرارى 

خود:
كه  هستند  مايل  ورزشكاران  اكثر 
تمرين  هر  براى  را  مشخص  زمانى 
در برگيرند تا احساس راحتى داشته 

باشند، اما اين شيوه براى تمرين بسيار 
جمله  از  شما  اگر  نيست.  تاثيرگذار 
كسانى هستيد كه حتى اگر وزن زيادى 
از دست داده باشيد خيلى زود افزايش 
وزن بدست مى آورديد، پيشنهاد مى 
كنم به شما كه سعى كنيد مرتبا سرعت 
تمرينات خود را با وزنه هاى بالا و پايين 
تغيير دهيد. يكى از بهترين شيوه ها 
مجدد  عضلانى  رشد  به  دستيابى 
كاهش منفى تا 5-4 ثانيه، كمى مكث 
و سپس وزنه بردارى در حد توان است.

4- تنوع در تمرينات ورزشى خود:
شما  كه  است  آسان  بسيار  كار  اين 
برنامه  در  مرتبا  را  يكسانى  تمرينات 
خود به كار ببريد، همانطور كه ما همه 
مخلوقات داراى ويژگى عادت هستيم. اما 
وقتى كه اين موضوع به تناسب اندام مى 
رسد، اين شيوه اى مناسب براى ادامه 
هيپرتوفى (بزرگ شدن عضوى از بدن) 
نيست. زمانى كه سيستم عصبى مركزى 
شما بيش از حد با يك حركت آشنا 
مى شود، با فيبر عضلانى كمترى براى 
سوخت و ساز به منظور دگرگونى وزن از 
نقطه A به B مواجه مى شود (كه منجر 
به كاهش پاسخ آنابوليك مى شود). سعى 
كنيد تمرينات بسيارى را در برنامه خود 
جايگزين كنيد تا به آن عادت نكنيد. اين 
به خودى خود مى تواند يك محرك 
جديد قوى براى رشد عضلانى باشد!
5- تنوع در ترتيب تمرينات خود:

مى  كار  محدودى  تجهيزات  با  اگر 
كنيد ( مثلا در خانه يا سالن آپارتمان)، 
تغيير حركات ممكن است مورد نظر ما 
نباشد. بنابراين، در اين حالت پيشنهاد 
مى كنم كه به جاى آن ترتيب تمرينات 
خود را تغيير دهيد. به عنوان مثال، اگر 
معمولا قفسه سينه را با پرس سينه، 
پرس شيب دار كار مى كنيد، شيب 
(به  آييد  مى  بالا  سپس  ميزنيد  دار 
بودن  بالا  با  كنيد  سعى  ترتيب)  اين 
سپس  و  كنيد  شروع  پرس  صندلى 
در  و  دهيد  تغيير  دار  شيب  پرس  به 
نهايت شيب دار بزنيد. به اين طريق 
بدن و مغز شما آن را مانند يك تمرين 
كاملا جديد احساس مى كند و مى 
تواند دستاوردهاى عضلانى جديدى را 

بدست آورد.
6- افزايش شدت تمرينات :

اين كاملا امكان پذير است كه رشد 

خود را با ركود مواجه كنيد زيرا براى 
چند هفته نياز داريد كه شدت تمرينات 
خود را افزايش دهيد و به معناى واقعى 
خود  هاى  ماهيچه  شوك  عبارت  به 
پاسخ دهيد. سعى كنيد گاهى روش 
تكرار  مانند  ناتوانى“  از  ”فراتر  هاى 
اجبارى، رها كردن ست ها، استراحت 
جزئى و يا مكث بين تمرينات خود را 
دور بريزيد. به جاى اينكه هميشه ست 
هاى يكسانى را انجام دهيد، برخى از 
ضعف هاى عضلات خود را با ست هاى 

فوق العاده، ست هاى سه جانبه و يا 
حتى ست هاى زياد آشكار كنيد.

7- كاهش شدت تمرينات:
بازيابى  قدرت  داراى  انسان  بدن 
محدود است و اگر بيش از حد تحت 
شرايط سخت براى مدت طولانى قرار 
بگيرد در واقع مى تواند بسيار سخت 
و زياد تمرين كند و ايجاد هر ماهيچه 
جديدى را متوقف كند.اگر اين موضوع 
در مورد شما صدق ميكند، سعى كنيد 
از شدت سطح تمرين خود براى يك يا 
دو هفته كم كنيد از طريق اينكه هر 
ست را به منظور ناتوانى مطلق خود 
در نظر نگيريد و بيشتر بر روى ايجاد 
پمپ عضلانى تمركز كنيد. اغلب اين 
استراحت كوتاه نسبتا باترى بدن شما 
را شارژ و نيروى بدنى شما را تجديد 

خواهد كرد.
8- بخش هاى مختلف بدن خود را 

تغيير دهيد:
آيا شما تحت تعليم قفسه سينه و 
پشت بازو باهم براى سال هاى طولانى 
هميشه  شما  آيا  ايد؟  بوده  تاكنون 
ماهيچه چهار سر و ران را در يك روز 
كار مى كنيد؟ گاهى اوقات همه اين 
هاى  دستاورد  كه  شود  مى  باعث  ها 
براى  كه  آوريم  بدست  را  جديدى 
تغيير بخش هاى مختلف بدن شما از 
طريق تركيب ست هاى مختلف گروه 
هاى عضلانى در هر روز تمرين است. 
در واقع، پيشنهاد مى شود كه تمرين 
هر  را  خود  بدن  مختلف  هاى  بخش 
يا بيشتر تغيير دهيد و  هشت هفته 
خود  عضلات  گروهبندى  چگونگى 
را (در روز مشخص) از طريق اولويت 
بندى قسمت هاى بدن انجام دهيد كه 

بعد از آن كاسته مى شود.
edcoan.ir : منبع

اندكى 
و  شك 
اين   در  دودلى 
كه د دا وجود ه با

با زانو درد 
چطورى زندگى كنيم

وقتى شخصى دچار درد زانو مى شود اول دليلش را پيدا 
مى كند كه چه انگيزه اى باعث زانو دردرش شده است .اينجا 

توصيه هاى دكتر جوزف بوسكو، جراح متخصص ارتوپد در پزشكى 
ورزشى و مراقبت از زانو در بيمارستان مركز پزشكى لانگون دانشگاه 

نيويورك را براى تان بازگو مى كنيم.95 درصد درد هاى زانو ناشى از 
آرتروز است  كه به خاطر پارگى در مفاصل ايجاد مى شود. انواع ديگر درد 
زانو مانند روماتيسم مفصلى كمتر شايع است.آسيب هاى ACL، مينيسك، 
و يا ليگامنت از صدمات وارد به زانو هستند.فرق مهم آرتروز با ساير درد هاى 
زانو اينست كه هيچ زخم يا آسيبى به آن مربوط نيست. كسى كه دچار آسيب 
ACL يا مينيسك شده است، دقيقاً مى داند كه چه زمانى اين اتفاق افتاده 
است. اما يك فرد مبتلا به آرتروز يك درد كسل كننده و هميشگى دارد كه 
به مرور زمان بد تر هم مى شود.هر كس يك آستانه درد متفاوت دارد. اگر 
صدمه اى به زانو يتان وارد شده و از درد زانو رنج مى بريد، حتما بايد 

به پزشك مراجعه كنيد. حتا اگر بعد از مدتى دردش كم شد، بايد 
داخل  در  مشكلى  است  ممكن  كه  چرا  دهيد؛  آزمايش  دوباره 

مفصل ايجاد شده باشد.البته كنترل وزن بسيار مهم است. 
همين طور انجام ورزش هايى كه براى تان مفيد 

باشد؛ كه در اين مورد بهتر است با پزشك 
معالج خود مشورت كنيد.

تازه  فردى  ملاقات  حال  در  آيا 
هستيد؟ عاشق شده ايد؟ آيا براى 
داريد؟  آمادگى  دوباره  ازدواجى 
براى  ازدواج  به  ميل  و  تمايل 
نيست؟ سخت  و  پيچيده  شما 

هستيد،  شرايطى  چنين  در  اگر 
بايد بدانيد عشق فقط يك عامل 
تحريك كننده نيست تا به محض 
به  تصميم  كردنش  احساس 
تنها  عشق  اگر  بگيريد.  ازدواج 
ما  همه  پس  باشد،  ازدواج  عامل 
بايد  كه  شناسيم  مى  را  كسانى 

همين امروز ازدواج كنند. 
وقتى تصميم مى گيريد براى بار 
درك  كنيد،  ازدواج  سوم  يا  دوم 
انگيزه هاى واقعى براى تمايل به 
ازدواج كمك مى كند تا در ازدواج 

مجدد موفق تر عمل كنيد. 
تنها راه تشخيصى كه نشان مى 
پيش  در  را  موفقى  ازدواج  دهد 
داريد، پيدا كردن دلايل منطقى 
و قابل تحليل براى ازدواج كردن 
اشتباه  چهار  به  اينجا  در  است. 
عمده افراد در ازدواج هاى مجدد 
كه  اشتباهاتى  كنيم،  مى  اشاره 
حتى برخى تا پنج يا شش بار هم 

تكرارش كرده اند!

4 دليل بد براى 
ازدواج مجدد  

11-تنهايى -تنهايى 
بعضى از آدم ها نمى توانند تنها 
به  ندارند  دوست  آنها  بمانند. 
مجرد  و  كنند  معاشرت  تنهايى 
باشند. اين آدم ها احساس كامل 
بودن نمى كنند و همواره بخشى 

جدا افتاده از يك رابطه زناشويى 
اگر  شدن  تنها  از  ترس  هستند. 
باشد،  ازدواج  براى  اصلى  دليل 
نخواهد  مطلوب  قطعا  آن  نتيجه 
بود، چرا كه هراس از تنهايى بعد 
از ازدواج تنهايى را عميق تر مى 
و  دختر  دوست  رابطه  يك  كند. 
پسرى مى تواند شما را از تنهايى 

در بياورد، نه ازدواج.
22-نياز مالى -نياز مالى 

چند سال پيش يك زن مطلقه با 
سه پسر قد و نيم قد همسايه من 
شد. ما با هم دوست شديم و يك 
روز طى گفتگوهاى دوستانه اى كه 
با هم داشتيم، گفت: „من نياز دارم 
مردى را براى ازدواج پيدا كنم تا 
به پرداخت هزينه هاى زندگى ام 
كند.” كمتر از چهار ماه همسايه ام 
كرد  را ترك  شغلش  كرد،  ازدواج 
و تبديل به زن خانه دارى شد كه 
مى  رسيدگى  فرزندانش  امور  به 
زيادى  افراد  براى  مالى  كند.نياز 
است.  دوباره  ازدواج  اصلى  دليل 
بخصوص براى مادران جوانى مثل 
همسايه من كه مشكلات بسيارى 
براى مراقبت و سرپرستى فرزندان 

خود دارند.
همسايه خوب من، فرزند چهارم 
به  جديدش  ازدواج  از  را  خود 
دنيا آورد و طلاق گرفت. اين زن 
اكنون بيش از پيش به دنبال پيدا 
هزينه  كه  است  شوهرى  كردن 
هاى چهار فرزندش را تقبل كند.

بودن  مردن  يا  زن  نظر  صرف 
زندگى  شدن  تامين  براى  هرگز 
تان يا كاهش استرس هاى مالى 
اين  نكنيد.  ازدواج  كسى  با  خود 
به  نسبت  ناشايست  حركت  يك 

است  كسى 
با  خواهد  مى  كه 

عشق زندگى را با شما 
آغاز كند.

33-جاذبه جنسى -جاذبه جنسى 
اين  بين  و  نيست  عشق  شهوت 
ازدواج  است.  بسيار  تفاوت  دو 
براى داشتن رابطه جنسى بر پايه 
موجهى  دليل  مذهب  و  اخلاق 
و  عجله  با  هاى  ازدواج  براى 
جاذبه  نيست.  بررسى  بدون 
و  عيوب  ديدن  از  افراد  جنسى 
و  دارد  مى  باز  يكديگر  نواقص 
شخصيت شخص مقابل را پشت 
مى  پنهان  گذرا  هايى  جذابيت 
كند. اجازه دهيد شهوت فروكش 
كند و عينك قرمز رنگ خود را 
اينكه  از  قبل  برداريد،  چشم  از 
شروع  كسى  با  را  خود  زندگى 
كنيد كه فقط قصد رابطه جنسى 

با او داشته ايد.
44-فشار و اصرار خانواده -فشار و اصرار خانواده 

شكننده  و  تلخ  ازدواجى  درگير 
نزديكان  و  خانواده  و  ايد  بوده 
دنياى  از  را  شما  تا  دارند  سعى 
تيره و تارى كه در آن به سر مى 
بريد، بيرون بياورند. آنها دوست 
دارند تا شما را سرحال و دوباره 
تعجب  ببينند.  رابطه  يك  در 
نشانه  بروز  از  آنها  اگر  نكنيد 
هاى شروع يك رابطه دوباره در 
شما حرف مى زنند. اما گاه تنها 
هاى  راه  كردن  پيدا  براى  بودن، 
اى  رابطه  يافتن  و  خوشبختى 
اجازه  پس  است،  ضرورى  سالم 
ندهيد ديگران براى زندگى شما 

تصميم بگيرند.

امروز نه آغاز و نه انجام جهان است
اى بس غم و شادى، كه پس پرده نهان است
گر مرد رهى ؛ غم مخور از دورى و ديرى

دانى كه رسيدن هنر گام زمان است
تو رهرو ديرينه سرمنزل عشقى

بنگر كه ز خون تو به هر گام نشان است
آبى كه بر آسود ، زمينش بخورد زود

دريا شود آن رود كه پيوسته روان است
از روى تو دل كندنم آموخت زمانه

اين ديده از ان روست كه خونابه فشان است
دردا و دريغا كه در اين بازى خونين

بازيچه ايام دل آدميان است...

چرا بعضی ها چهار یا پنج بار ازدواج 
می کنند؟

برای اینکه رشد عضلانی مجدد داشته 
باشیم، این شیوه ها مفیدند

باز هم مى خواهى ازدواج كنى؟!باز هم مى خواهى ازدواج كنى؟!




