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وارتان گرگوريان
گرگوريان 8 آوريل 1934 در تبريز 
 1956 سال  در  است.او  شده  متولد 
استنفورد  دانشگاه  و  آمريكا  وارد 
دكتراى  دريافت  از  پس  .وارتان  شد 
همزمان در رشته هاى تاريخ و علوم 
انسانى از استنفورد در سال 1964، 
دانشگاههاى  علمى  هيات  عنوان  به 
سال  در  وى  كرد.  تدريس  متعددى 
1974 به عنوان رئيس دانشكده هنر 
و علوم دانشگاه پنسيلوانيا آغاز به كار 
كرد و از سال 1981 تا 1989 رئيس 
كتابخانه عمومى شهر نيويورك بود.     
عنوان  به   1988 سال  در  وارتان 
و  شد  انتخاب  براون  دانشگاه  رئيس 
به مدت نه سال در اين سمت باقى 
ماند. او پس از آن در سال 1997 به 
عنوان رئيس بنياد آموزشى كارنگى 
همچنين  او  شد.  انتخاب  نيويورك 
عضو هيات امناى موسسات مختلفى 
از جمله موزه هنرهاى مدرن نيويورك، 
موسسه  برلن،  آمريكايى  آكادمى 
تحقيقات عالى و دانشگاه برنديز است.

وارتان  بوش  اچ.  جورج   پرزيدنت 
گرگوريان را به عضويت در كميسيون 
فول برايت منصوب كرد. پرزيدنت بيل 

كلينتون مدال ملى علوم انسانى را به او 
اعطا كرد. پرزيدنت جورج دبليو. بوش 
به  را  جمهورى  رياست  آزادى  مدال 
دكتر گرگوريان داد. در 17 ژوئن 2009 
كاخ سفيد اعلام كرد پرزيدنت اوباما 
گرگوريان را به عضويت در كميسيون 
فلوشيپهاى كاخ سفيد منصوب كرده 
است. دكتر وارتان گرگوريان همچنين 
نشانهاى افتخار دولتهاى فرانسه، ايتاليا، 
استراليا و پرتغال را دريافت كرده است. 
گرگوريان دريافت كننده نشان افتخار 
جزيره اليس و نشان طلاى خدمات به 

هنر است.  شهریار

به 
ين  ا
د  ر ا مو
معمولا  ورزشى 
نميشود  داده  اهميتى 
درحاليكه  اينها اهميت بسزايى در 
پيرامون  كه  مسائلى  دارد   ورزش 
در  كنيم  بحث  خواهيم  مى  آن 
رعايت  كه  است  ورزش  لباس  مورد 
بهداشت اين لباسها بسيار مهم است. 
انتخاب لباس ورزش هم مهم است 
جنسى  چه  از  ورزش  لباس  اينكه 
باشد اهميت دارد. مورد بعدى اندازه 

گيرى وزن بعد از ورزش است .
بخواهيد  و  باشيد  كار  تازه  چه 
ورزش را تازه شروع كنيد و چه تازه 
مدتى  دليلى  هر  به  اما  نباشيد  كار 
و  ايد  بوده  گرفته  كناره  ورزش  از 
دوباره ورزش را بعد از مدت طولانى 
شروع كرده باشيد، يكسرى نكات را 
بايد مد نظر داشته باشيد. گاهى اين 
نكات را نمى دانيم و گاهى آنها به 

مرور زمان فراموش شده اند.
به شستشوى لباس ورزشى 

خود توجه كنيد
عرق كردن در حين ورزش، براى 
بدن و ذهن و حتى پوست ما خوب 
است. لباس هاى ورزشى آغشته به 
يا  ورزشى  كيف  داخل  در  را  عرق 
بعد  بلافاصله  اگر  نكنيد.  رها  كمد 
از ورزش حوصله و توان شستشوى 
آنها را نداريد، حداقل مقابل آفتاب 
موقتاً  تا  كنيد  پهن  آزاد  هواى  در 
مجال  ها  باكترى  و  شده  خشك 
فرصت  در  سپس  نكنند.  پيدا  رشد 

مناسب،  لباس ها را بشوييد.
از لباس مناسب براى 
ورزش استفاده كنيد

بعضى از لباس هاى ورزشى فقط 
نه  واقع  در  اما  دارند  قشنگى  ظاهر 

از لحاظ جنس و نوع پارچه و نه از 
هاى  بخش  داشتن  نگه  ثابت  لحاظ 
مناسب  عضلات،  و  بدن  مختلف 
نيستند. اگر تصميم گرفته ايد كه به 
ارزش  بدهيد،  اهميت  خودتان  بدن 
تهيه  مناسب  لباس  كه  دارد  را  اين 
كه  باشيد  مجبور  اگر  حتى  كنيد. 

عوض  در  بپردازيد،  بيشترى  هزينه 
ورزش،  حين  در  شما  بدن  تناسب 

بهتر حفظ مى شود.
از قديم گفته اند ”بازى 

سرشكستنك دارد!“
ورزش سرشار از نكات مثبت است 
افزايش  تا  گرفته  وزن  كاهش  (از 
عضلات)  تقويت  و  بنيه  و  انرژى 

هم  پوست  اصطكاك  و  جراحت  اما 
اصطكاك  است.  ورزش  از  بخشى 
پوست بيشتر در نواحى داخلى ران 
و زير بازوها اتفاق مى افتد و يا لباس 
و پوست در زمان انجام يك حركت 
تكرار شونده، به هم ساييده مى شوند.

كاهش  براى  راهكارها  از  يكى 
كه  است  اين  بدن  پوست  اصطكاك 
لباس ورزشى مناسب تهيه كنيد تا 
اصطكاك به حداقل برسد. همچنين، 
هاى  كرم  و  ها  ژل  از  توانيد  مى 
اصطكاك  كاهش  براى  مخصوص 

بين سطوح پوست استفاده كنيد.
نوسانات وزن در اثر ورزش

آيا مى دانيد كه عدد ترازو ميتواند 
چندين  تا  روز  يك  طى  در  را  وزن 
دهد؟  نشان  پايين  و  بالا  كيلوگرم 
مايعات موجود در بدن، نقش مهمى 
در اين نوسانات وزنى ايفا مى كنند. 
اندازه  براى  خوبى  وسيله  ترازو 
گيرى تغييرات وزنى است اما كافى 
نيست. با ديدن عدد ترازو نبايد زياد 
بشويم.تغييرات  مأيوس  يا  خوشحال 
نتيجه  ورزش،  از  بعد  بلافاصله  وزن 
مقدار  دادن  دست  از  و  كردن  عرق 
گاهى  است.  بدن  مايعات  از  زيادى 
بيشتر  حتى  ورزش،  از  بعد  وزن  نيز 
از وزن قبل از ورزش است! پس هيچ 
وقت بلافاصله بعد از ورزش، خودتان 
از  روز  يك  هميشه  نكنيد.  وزن  را 
هفته و يك ساعت خاص از آن روز را 
به وزن كشى اختصاص بدهيد. مثلاً 

صبح جمعه و قبل از شروع ورزش.
از بى اطلاعى خودتان از نحوه كار 
احساس  ورزشى،  هاى  دستگاه  با 
خجالت و شرمندگى نكنيد.هيچ كس 
عمل  نحوه  از  آگاهى  با  تولد  بدو  از 
نيامده  دنيا  به  ورزشى  هاى  دستگاه 
نيمه  و  اى  حرفه  افراد  همه  است. 
حرفه اى كه در باشگاه ميبينيد هم 
و  اند  بوده  كار  تازه  و  مبتدى  روزى 
دستگاه  از  استفاده  نحوه  از  اطلاعى 
بى  از  ترس  نگذاريد  اند.  نداشته  ها 
اطلاعى،  ورزش كردن شما را با مانع 
بگيريد.  ياد  و  بپرسيد  كند.  روبرو 
بدهيد.  انجام  دوباره  و  كنيد  اشتباه 
همه افراد، همين گونه اند. هيچ كس 
شما را مسخره نميكند و حتى بعضى 
از افراد از اينكه تجربيات خود را با شما 
در ميان بگذارند، خوشحال مى شوند.

به 
ين  ا
د  ر ا مو
معمولا  ورزشى 
نميشود داده اهميتى

تشخيص
 افت شنوايى

شنوايى سنجى به راحتى مى تواند شما را در تشخيص 
را  شما  در  شنوايى  افت  ميزان  و  كند  كمك  تان  پيرگوشى 

در  اغلب  و  است  مزمن  بيمارى  نوعى  گوشى  كند.پير  مشخص 
در  اين  است،  سال  از 65  بيش تر  سن شان  كه  مى شود  ديده  افرادى 
حالى است كه به طور معمول سن بروز آن بين 40 تا 45 سالگى است.

گفتار  و  درك  در  اختلال  دچار  كه  مى شوند  بيمارى  اين  دچار  افرادى 
هستند و با افت حسى و عصبى همراه است. به بيان ساده تر اين افراد حس 
شنيدن را دارند اما آن را درك نمى كنند.افت شنوايى مى تواند با سرگيجه و 
و زوز همراه باشد اما بيشتر از اين كه خود فرد متوجه شود اطرافيان به آن 
پى مى برند . به طور كلى با افزايش سن آستانه شنوايى در هر دو كاهش 
خواهند يافت.با توجه به اين كه اين بيمارى زمينه  ژنتيكى  دارد افزايش 
سرو صدا و حضور در اماكن شلوغ ، استفاده بيش از حد از  هدست و 
مصرف داروهايى كه دوز بالايى دارند مى توانند در افت شنوايى فرد 

اثر منفى داشته باشند.ميزان درصد ابتلا به اين بيمارى در زنان 
و مردان به يك ميزان است. اما به دليل واقع شدن مردان 

در معرض آلاينده ها احتمال بروز اين مشكل در آنها 
بيشتر است.در افرادى كه داراى سابقه  فاميلى 

ابتلا  احتمال  نيز  هستند  پير گوشى 
بالاتر است.

تا  گرفته  رول»  اند  «راك  از 
كلاسيك  چيزهاى  بعضى  آبجو، 
علاقه  مورد  هميشه  قديمى  و 
قانون  اين  هستند.  مردان 
به  كه  مردانى  درباره  بخصوص 
پيرايشى  و  بهداشتى  محصولات 
مد روز توجه ويژه اى دارند، هم 
هم  همين  براى  كند.  مى  صدق 
در ميز توالت مردان هميشه يك 
ريش تراش قديمى يا برندهاى از 
تا  اگر  شود.  مى  پيدا  افتاده  مد 
كشوى  هاى  كلاسيك  به  بحال 
دوست  يا  ايد  نكرده  فكر  خود 
داريد بدانيد چه چيزهايى را مى 
توانيد در ميز توالت مردان پيدا 

كنيد، اين مطلب را بخوانيد.
كرم ريش تراش كرم ريش تراش 

مردان  از  پى  در  پى  هاى  نسل 
و  عهد  تراش  ريش  ژل  و  كرم  با 
سوگندى قديمى دارند اما اين به 

معنى تمايل مردان به استفاده از 
اول  انتخاب  قطعا  و  نيست  آنها 
هم آنها نخواهد بود. اين كرم ها 
حاوى ويتامين E هستند و باعث 
پوست  به  آبرسانى  و  شدن  نرم 
شوند.  مى  صورت  اصلاح  از  پس 
در  تراش  ريش  كرم  اين  از  اگر 
كشوى خود نداريد، پس كمى با 

مردان ديگر فرق مى كنيد.
پماد و كرم پماد و كرم 

از ماسك جلبك و شير تا فهرست 
محصولات تقويت مو هميشه مورد 
سفيد  كرم  است.  مردان  توجه 
كرم  ترين  ابتدايى  پوست  كننده 
مورد مصرف آنهاست. استفاده از 
مردان  سخت  قانون  كرم  و  پماد 
بايد  انعطاف  كمى  با  اما  نيست 

بگوييم كه مورد توجه آنهاست. 
تيغ معمولىتيغ معمولى 

كارايى  و  كاركرد  براى  مردان 
قسم  معمولى  هاى  تيغ  مثبت 
به  ساده  بدنه  اين  خورند.  مى 
صورت  اصلاح  ترين  دقيق  شما 
كه  دهد  مى  اجازه  و  دهد  مى  را 

يك  در  ديگران  مزاحمت  بدون 
را  خود  ريش  راحت  مخفيگاه 
هاى  تراش  ريش  البته  بتراشيد. 
پشت  و  زيرآرواره  تيغه  چند 
مى  تميز  بيشترى  دقت  با  را  لب 
نزديك  معمولى  تيغ  ولى  كنند. 
ترين موها را به پوست با ايمنى 
بيشترى مى تراشد، بدون اينكه 
آن  به  يا  كند  قرمز  را  پوست 
كشوى  در  مردان  بزند.  صدمه 
ميز توالت شان هميشه يك تيغ 
ساده دارند تا مانع خارش پوست 

صورتشان بعد از اصلاح شود.
ادكلن كلاسيكادكلن كلاسيك 

ادكلن هاى كلاسيكى كه طراوت 
زا و ساده هستند و استفاده بيش 
مى  سردرد  باعث  آنها  از  حد  از 
شيشه  با  هاى  ادكلن  اين  شود. 
تركيبى  قديمى،  و  روشن  هاى 
دارند.  سياه  فلفل  و  ريحان  از 

شايد اين ادكلن ها هرگز استفاده 
در  ابد  براى  قطعا  ولى  نشوند 

كشوى هر مردى مى مانند.
 پودر مخصوص پاپودر مخصوص پا 

بسته  معمولا  پا  مخصوص  پودر 
هاى طلايى رنگ دارد و از جمله 
مهمترين محصولات مورد استفاده 
و  ناب  پودرهايى  است.  مردان 
مفيد كه هر عيب و نقص پوست 
پا را بر طرف مى كنند. پودرهايى 
كه پاشنه پاى ترك خورده را كه 
درمان  افتاده  خارش  به  شدت  به 
مى كنند و راه حلى آسان و فورى 
براى خارش پا و محافظت از آنها 
هستند.  اگر مردى هستيد كه تا 
بحال از اين پودر استفاده نكرده 
تميز  براى  كنيم  مى  توصيه  ايد، 
نگه داشتن پوست پاها و حفاظت 
به  خشكى  برابر  در  پوست  از 

صورت روزانه به آنها پودر بزنيد.
شانه موشانه مو

گاهى موهاى سر سازگارى ندارند 
و نمى شود با سرانگشتان آنها را 
حل  راه  ساده،  شانه  كرد.  مرتب 

و  آسان 
براى  خوبى 

شلوغ  موهاى 
همه  را  اين  است.  آشفته  و 

هم  هميشه  و  دانند  مى  مردان 
يكى از اين شانه هاى دندانه دار 
دارند.  خودشان  براى  قديمى  و 
اين محافظ ارزان قيمت موى سر 
موهاى  كمك  به  تواند  مى  حتى 
گره خورده ريش هم برود و سر 
و شكلى مرتب به مردان ببخشد.

دهان شويهدهان شويه
اگر تميز كردن دندان ها به تاخير 
به  سنگينى  هاى  هزينه  بيافتد، 
صرف  جاى  به  آورد.  خواهد  بار 
بطرى  يك  مردان  هنگفت  مبالغ 
خود  كشوى  در  شويه  دهان 
سرمايه  يك  مثل  را  آن  و  دارند 
گذارى ارزيابى مى كنند. معمولا 
است  بهتر  ها  شويه  دهان  اين 

دارچين و نعناع هم داشته باشند 
تا در طول روز ماندگارتر شوند.

كيف لوازم اصلاح كيف لوازم اصلاح 
نمى  مد  از  هرگز  صورت  اصلاح 
افتد، براى همين هم لازم نيست 
تا هميشه براى اصلاح حرفه اى 
به آرايشگاه برويد. معمولا مردان 
كيف لوازم اصلاح كاملى در خانه 
دارند تا مجبور نباشند هر بار به 
آرايشگاه بروند. اين كيف شامل 
و  صابون  سرگرد،  قلموى  يك 

ظرف مخصوص كف است. 
شامپو شامپو 

شامپوى  از  پسران  نيست  قرار 
كنند  استفاده  پدرشان  قديمى 
اما هميشه يك شامپوى قديمى 
يك  مردان  كه  هست  هميشگى 
اين  پسندند.  مى  را  آن  خانواده 
شامپو مى تواند مثل اولد اسپايس 
با درجه تندى متفاوتى باشد. اما 
در هر حال شامپوهايى كه سريع 
كف مى كنند و شستشو را آسان 
مى كنند، از علاقمندى هاى ثابت 

مردان محسوب مى شوند. 

بوديم آميخته  هم  به  سرشكى  و  مهتاب 
خوش رويهم آن شب من و مه ريخته بوديم
دور از لب شيرين تو چون شمع سيه روز
بوديم آميخته  هم  به  آبى  و  آتش  خوش 
مهتاب خنده  و  من  خونين  گريه  با 
بوديم ريخته  گل  و  شبنم  از  رخى  آب 
از چشم تو سرمست و به بالاى توهمدست
بوديم برانگيخته  گوشه  هر  ز  فتنه  صد 
زان پيش كه در زلف تو بنديم دل خويش
بوديم بگسيخته  همه  از  مهر  رشته  ما 

مردان چه چیزهایی در کشوی خود 
قایم می کنند؟

در ٥ مورد به ورزش نه نگوئید

لوازم آرايش مردانه شامل چه چيزهايى مى شودلوازم آرايش مردانه شامل چه چيزهايى مى شود


