
يك 
قوى  دست 
در  چيزها  خيلى 
تواند  مى  صاحبش  مورد 
بگويد، مى تواند حاكى از قدرت، 
اعتماد، سلامت و يا پرخاشگرى 
دانشمندان  اكنون  باشد.  فرد 
دانشگاه بروك استونى و مؤسسه 
هاى  سيستم  تحليل  و  تجزيه 
حمايت  با   (IIASA  ) كاربردى 
اروپا  تحقيقات  شوراى  مالى 
مطرح  جديدى   ادعاى   (ERC)
كرده اند كه ” قدرت محكم دست 
دادن ” هر فردى مى تواند يكى از 
راههاى صحيح براى اندازه گيرى 

سن واقعى وى باشد. 
مى  ماه   4 در  كه  مطالعه   اين 
 PLOS ONE مجله  در  امسال 
تعريف  پژوهشگران  شد،  منتشر 
بر  پيرى  اندازگيرى  از  جديدى 
مانند  فرد  هاى  ويژگى  اساس 
طول عمر، سلامت، از كارافتادگى 
جمعيت  مهم  فاكتورهاى  ديگر  و 
شناختى ارائه دادند بدين معنا كه 
نحوه دست دادن يكى از نمادهاى 
پيرى است و علائمى مانند مرگ و 
مير فرد در آينده، ناتوانى، كاهش 
قدرت فكر و ميزان بهبودى پس 
از بيمارى سخت را مى توان پيش 
بيش  از  اطلاعات  اين  كرد.  بينى 
سراسر  از  بين المللى  منبع  از 50 

دنيا از سنين مختلف جمع آورى 
محكم  قدرت  رو  ازاين  بود.  شده 
گرفتن دست براحتى قابل اندازه 
بدست  اطلاعات  و  است  گيرى 
نيرومندى  ميزان  براساس  آمده 
دست در حال حاضر در بسيارى از 
بررسى هاى مهم مربوط به پيرى 

در سراسر جهان يافت مى شود. 
اين  براساس  گويد:  مى  شربو 
نظرسنجى ما پيدا كرديم كه يك 
كه  ساله  پوست 65  سفيد  خانم 
نكرده  تمام  را  دبيرستان  دوره 
باشد نيرومندى در دست دادنش 
مشابه قدرت دست دادن خانمى 
است  پوستى  سفيد  ساله   69
پايان  به  را  دبيرستان  دوران  كه 
نشان  يافته  اين  باشد.  رسانده 
براساس  كه  است  اين  دهنده 
دادن  دست  در  توانمندى  ميزان 
ويژگى  كه  شود  مى  مشخص 
و  است  معادل  آنها  سنى  هاى 

زنان 65 ساله سيكل بدليل عدم 
دسترسى به آموزش و پرورش  4 

سال زودتر پير مى شوند.  
همين  توسط  قبلى  مطالعات 
كه  دهد  مى  نشان  دانشمندان 
تعداد  بسادگى  سن  اندازه گيرى 

مى  زندگى  افراد  كه  سالهايى 
كنند درست نيست چرا كه گذر 
پيرى  فرايند  در  تغييرات  سالها 
با  نمى دهد.  نشان  درستى  به  را 
مبتنى  رويكردهاى  از  استفاده 
محققين  فرد،  ويژگى هاى  بر 
موجود  تفاوتهاى  توانند  مى 
گروههاى  بين  پيرى  فرايند  در 
مختلف  جوامع  در  افراد  مختلف 

را شناسائى كنند.
شربو مى گويد: هدف از اينگونه 
چه  با  كه  است  اين  اندازه گيرى 
سرعتى گروههاى مختلف جامعه 
تغييرات سنى دارند و اگر بعضى 

شوند  مى  پير  زودتر  گروهها 
ميتوان براحتى پيدا كرد كه چرا 
آيا  و  مى دهد  رخ  چيزى  چنين 
وجود  زمينه  اين  در  سياستى 
دارد كه به زودتر پير شدن افراد 

در جوامع كمك مى كند!
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بعد از ورزش 
چند كالرى مى سوزانيم

طبق آخرين تحقيقات  بين  ورزش هاى شديد  در 
تنگاتنگى  ارتباط  كالرى  سوزاندن  و  تمرين  جلسات  طى 

اضطراب  كنيم  مصرف  زيادترى  انرژى  چقدر  هر  دارد   وجود 
كه  شود  مى  باعث  اضطراب  كاهش  همين  و  يابد  مى  كاهش 

هورمون اندروفين ترشح شود كه باعث شادى و نشاط انسان مى شود. 
از  بعد  ساعات  در  بلكه  ورزش  زمان  در  تنها  نه  انرژى  سوزاندن 

يعنى  كند.  مى  پيدا  ادامه  است،  استراحت  حال  در  بدن  كه  هم  ورزش 
خودتان  وزن  كاهش  به  ورزش  زمان  در  تنها  نه  كردن،  ورزش  با  شما 
از  شما  بدن  هم  ورزش  از  بعد  ساعت  از 14  بيش  تا  بلكه  كنيد  مى  كمك 
است. انرژى  سوزاندن  حال  در  همچنان  و  ماند  نمى  باز  سوزى  انرژى 
حتى تا زمانى كه به خواب مى رويد  هم ادامه پيدا مى كند و در ساعت هاى 

اوليه خواب، بدن همچنان در حال سوزاندن انرژى ناشى از ورزش است.
مقدار انرژى كه هر فرد در طى ورزش مى سوزاند، متفاوت است و بستگى به 

عوامل متعددى مثل جنس، سن، وراثت و نوع ورزش و ... دارد. حال چه 
انرژى كه مى سوزانيد زياد باشد و يا آنطور كه انتظار داريد،  نباشد،  

در هر صورت خيلى بهتر از اين است كه بى تحرك باشيد. 
فعال باشيد و مطمئن باشيد كه تلاش شما بى ثمر 

نيست و فوايد آن خيلى بيش از آن چيزيست 
داريد. خودتان  ذهن  در  كه 

زن روز
زنان  شاخص

ليلا وزيرى
ليلا وزيرى شناگر تيم ملى آمريكا، 
ركورددار سابق شناى 50 متر كرال 
در  جهان  شناى  قهرمان  و  پشت 

سال 2007 در اين رشته است.
مهاجر  وزيرى  منصور  ليلا،  پدر 
آلمانى  اصالتا  ليز  مادرش  و  ايرانى 
براى   2007 سال  در  وزيرى  است. 
قهرمانى  مسابقات  در  بار  اولين 
جهان در شهر ملبورن شركت كرد.

ليلا وزيرى بعد از پايان دبيرستان 
در كورال اسپرينگز در سال 2002 
با  و  شد  اينديانا  دانشگاه  وارد 
شناى  قهرمانى  حكم   15 دريافت 
در  خود  از  درخشانى  سابقه  امريكا 
به  امريكا  دانشگاه هاى  شناى  تاريخ 

جا گذاشت.
وزيرى در فصل 2005-2006 به 
و  يارد   100 شناگر  بهترين  عنوان 
دانشجويان  پشت  كرال  يارد   200

آمريكا انتخاب شد.
ركورد  دومين  همچنين  وزيرى 
در  اينديانا  دانشگاه  تاريخ  برتر 
100 يارد و 200 يارد كرال پشت، 
چهارمين در 100 يارد و 200 يارد 
آزاد و پنجمين در 50 يارد آزاد را 

به دست آورده است.
پيروزى  با   2006 اوت  در  ليلا 
كونكو  ملى  قهرمانى  مسابقات  در 
فيليپس به تركيب تيم ملى آمريكا 
قهرمانى  مسابقات  در  شركت  براى 
و  يافت  راه   2007 پاسيفيك  پان 
با ثبت دومين زمان برتر 100 متر 
كرال پشت در ميان هم تيمى هاى 
يارد  برنز 100  مدال  كسب  و  خود 
دانشجويان  قهرمانى  پشت  كرال 
تيم  عضويت  به   (NCAA) امريكا 
ملى آمريكا براى مسابقات قهرمانى 

جهان 2007 ملبورن درآمد.

برگرفته از صفحه (Health Family & Wellbeing) در فيسبوك

ازدواج يك تعهد جدى است، اما 
نمى  جدى  را  آن  مردم  از  برخى 
گيرند. بايد با بهترين فرد متناسب 
با خودتان ازدواج كنيد. بايد كسى 
لحظات  در  كه  كنيد  انتخاب  را 
همراه  شما  با  زندگى  بد  و  خوب 
او  به  بتوانيد  هميشه  كسى  باشد. 

تكيه كنيد.
خانم ها اينجا 4 مرد را به شما 
معرفى مى كنيم كه هرگز نبايد با 

آنها ازدواج كنيد:

شکست خوردگان
بايد از خودتان بپرسيد، چرا او 

خورد؟  مى  شكست  هميشه 
نفرت  كردن  كار  از  آيا 
دارد؟ آيا او تمام پول خود 
را صرف چيزهاى بيهوده 
و بى معنى مى كند؟ در 
هر صورت، شما احتمالا 
كسى  با  خواهيد  نمى 

ازدواج كنيد كه نمى تواند 
بايد  باشد.  دار  نگه  پول 

بسيار دقيق باشيد تا با كسى 
ازدواج كنيد كه از لحاظ مالى با 

ثبات است. اين به اين معنا نيست 
كه شما بايد فقط با شيوه «ازدواج 
با ثروتمندان» پيش برويد. بلكه به 

فرد  يك  با  بايد  كه  معنى  اين 
مسئوليت پذير ازدواج كنيد. 

امور  مسئولانه  مديريت 
مالى، همان چيزى نيست 
جويى  صرفه  در  ما  كه 
مى  برخى  ريال  به  ريال 
بينيم و رفتارى كه ما را 
تبديل به آدمى ارزان خر 

مى كند. 
مى  مالى  مديريت  اما 

خرج  عين  در  ما  گويد 
ذخيره  به  قادر  بايد  كردن، 

كردن هم باشيم. اگر مردى نمى 
تواند در حال حاضر هزينه هايش 
هم  آينده  در  احتمالا  بپردازد،  را 

قادر به انجام اش نخواهد بود. 

پسر مامان
نكنيد،  ازدواج  مامان  پسران  با 
ندارد  دوست  كس  هيچ  كه  چرا 
رقيب  يك  با  هميشه  و  هميشه 
رقابتى  مادر  يعنى  سرسخت 
مامان  پسر  باشد.  داشته  مدام 
مادرش  با  را  همسرش  هميشه 
تراز مى كند و او را فردى بدون 
را  همسرش  و  داند  مى  اشتباه 
شما  از  مردان  اين  پيشه.  خطا 
از  همانطورى  دقيقا  دارند  انتظار 
كنيد  استفاده  لباسشويى  ماشين 

كه مادرشان استفاده مى كند. 

مراقبت  توقع  مردان  جور  اين 
دارند  شما  از  مادرانه  مواظبتى  و 
از  همچنان  را  توجه  اين  البته  و 
خواهند  دريافت  هم  مادرشان 
كرد. آنها احتمالا هرگز با كارهاى 
روزمره زندگى مواجه نبوده اند و 
آنها  آينده  براى  ندارند  هم  قصد 
مامان،  پسر  يك  كنند.  تجربه  را 
هرگز پس از ازدواج تمايلى براى 
را  خانه  چطور  اينكه  فهميدن 

كنند،  اين تميز  ندارد. 

مردان لحظه اى ترديد نمى كنند 
عهده  به  خانه  وظايف  اجراى  كه 
براى  هايى  استدلال  و  است  زن 

خودشان دارند.

همیشه غمگین
ناراضى  هميشه  افراد  از  برخى 
اتفاقى  چه  كه  نيست  مهم  اند. 
چيزى  هميشه  آنها  افتد،  مى 
اگر  كنند.  مى  پيدا  شكايت  براى 
مردى كه قصد ازدواج با او را داريد 
است،  نگر  منفى  و  بدبين  هميشه 
كه  است  اى  هوشمندانه  ايده  اين 
زندگى  مردى  چنين  با  ازدواج  با 

شادى نخواهيد داشت. 
احساس  هميشه  براى  شايد 

بدبختى 
ولى  نكنيد 

ها  وقت  بيشتر 
زدن  نق  و  شكايات  به  بايد 

كنيد  گوش  مرد  اين  مدام  هاى 
سرزنش  در  را  او  كنيد  سعى  و 
كردن ديگران همراهى كنيد. او به 
در  هم  تلاشى  هيچ  زياد  احتمال 
تغيير شرايطى كه دوست ندارد، 
شكايت  تحمل  كند.  نمى 
شرايط  و  پايان  بى  هاى 
وخيم آنقدر كشنده است 
تا اين مردان شوهر ايده 

آل نباشند.
 

استاد کنترل کردن 
ابزارهاى  از  كه  مردى 
براى  كننده  كنترل 
رسيدن به اهدافش استفاده 
براى  خوبى  مرد  كند،  مى 
تنها  او  اگر  نيست.  كردن  ازدواج 
باشد،  شما  براى  ازدواج  گزينه 
بهتر است تا از او صرف نظر كنيد. 
مهارت  از  كه  مردى  واقع  در 
رسيدن  براى  كردن  كنترل 
به اهدافش برخوردار است، 
نشانه بسيار بدى از بروز 

خشونت دارد. 
كنترل  با  مشكل 
است  اين  در  ها  كننده 
كه شما بايد دقيقا همان 
چيزى را انجام دهيد كه 
مى  شما  از  مقابل  طرف 
متحمل  اينكه  يا  خواهد 
بايد  شما  شويد.  آنها  خشم 
مرغ  تخم  پوست  روى  رفتن  راه 
شدن  كنترل  از  و  دهيد  پايان  را 
خوبى  راه  اين  برهانيد.  را  خود 
اگر  نيست.  خانواده  تشكيل  براى 
در حال حاضر با يك مرد كنترل 
بدانيد  گذاريد،  مى  قرار  كننده 
ازدواج  يك  كننده  تضمين  او  كه 
چنين  با  اگر  است.  ناخوشايند 
به  گذاريد  مى  قرار  شخصيتى 
تاثيرات چنين فردى روى زندگى 

تان توجه كنيد. 
براى  شخصيتى  خصوصيات  اين 
فاجعه  خطرى  زندگى  شادى 
مى  شما  به  صدايى  اگر  آميزند. 
گويد: حس خوبى به او دارم! بهتر 
است به اين فكر كنيد كه هميشه 
چنين  دام  به  براى  زمان  هنوز  و 

رابطه هايى افتادن داريد.

شب چون به چشم اهل جهان خواب مى دود
ميل تو گرم، در دل بى تاب مى دود
در پرده ى نهان ِ دلم جاى مى كنى

گويى به چشم خسته تنى خواب مى دود
مى بوسمت به شوق و برون مى شوم ز خويش

چون شبنمى كه بر گل شاداب مى دود
مى لغزد آن نگاه شتابان به چهره ام

چون بوسه ى نسيم كه بر آب مى دود
وز آن نگاه، مستى عشق تو در تنم
آن گونه مى دود كه مى ناب مى دود

بر دامنم ز مهر بنهْ سر، كه عيب نيست
خورشيد هم به دامن مرداب مى دود
وزگفتگوى خلق مخور غم، كه گاهگاه

سيمين بهبهانىابر سيه به چهره ى مهتاب مى دود.

نحوه دست دادن ابزاری جدید برای 
اندازه گیری پیری

۴ مردی که نباید با آنها ازدواج کرد

 پيرى به سن نيست


