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على حاجى ميرى
وى دانش پژوه، مخترع و كارآفرين 
هاى  زمينه  در  ايرانى-آمريكايى 
مهندسى  نظير  مختلف  فنآورى 
الكترونيك و مهندسى پزشكى است و 
در حال حاضر داراى كرسى مهندسى 
وقت  تمام  استاد  و  الكترونيك 
مهندسى پزشكى در موسسه فنآورى 
كاليفرنيا «كلتك» (Caltech) است.

على ليسانس مهندسى الكترونيك 
شريف  صنعتى  دانشگاه  از  را  خود 
ليسانس  فوق  و  كرد  دريافت  تهران 
مهندسى  در  را  خود  دكترى  و 
استنفورد.  دانشگاه  از  الكترونيك 
«آزمايشگاههاى  براى  همچنين  او 
بلِ»(Bell Laboratories)، «نيمه 
 Philips)«فيليپس هاى  هادى 
«ميكرو  و   (Semiconductors
 Sun) سان»  هاى  سيستم 
Microsystems) كار كرده است. 
دانشجويانش  و  ميرى  حاجى  على 
در سال 2004 اولين رادار روى ريز 
تراشه را در فنآورى سيليكون عرضه 

كردند.
در سال 2013 او و برخى از اعضا 
با  قدرت  كننده  تقويت  يك  تيمش 

توان خود ترميمى را،عرضه كردند.
او در سن 32 سالگى به عنوان يكى 
از «35 مخترع زير 35 سال برتر دنيا» 
انتخاب شد (TR35). وى داراى فلو 
و  برق  مهندسى  «موسسه  شيپ 
دريافت  و   (IEEE) الكترونيك» 
است.  ديگرى  متعدد  جوايز  كننده 
در سال 2013 از على حاجى ميرى  
به عنوان يكى از 10 برترين نويسنده 
تاريخ شصت ساله «كنفرانس جهانى 
برده  نام   (ISSCC) جامد»  مدارات 
حق   70 دارنده  ميرى  حاجى  شد. 

ثبت اختراع آمريكا است. سهراب سپهری

ا  بتد ا
معرفى  به 
مى  تجهيزاتى 
ارزان  كه  پردازيم 
هريك  كاربرد  درباره  سپس  هستند 
ببينيد  تا  دهيم   مى  توضيحاتى 
هم  قيمت  ارزان  وسايل  همين  با 
ميشود تناسب اندازم لازم را بدست 
آورد پيش اينكه وسايل گران قيمت 
را  قيمت  ارزان  تجهيزات  اين  بخريد 

هم بشناسيد.
شايد با ديدن تجهيزات ورزشى گران 
تصور  ورزشى  باشگاه هاى  در  قيمت 
خيلى  اندام  تناسب  حفظ  كه  كنيد 
آنكه  خوب  خبر  ولى  است.  پرهزينه 
فقط با صرف هزينه خيلى كم مى توانيد 
تجهيزات ورزشى خانگى كافى فراهم 

كنيد.
 ورزش در محدوده 

بودجه تان
و  باشگاه  عضويت  هزينه  شايد 
شود  باعث  خانگى  ورزشى  تجهيزات 
اندام  تناسب  حفظ  كه  كنيد  حس 
بسيار پرهزينه است. خبر خوب آنكه 
براى رسيدن به اندام زيبا نيازى به پول 

فراوان نداريد.
ورزشى  ابزار  ده  مجرب  متخصصان 

كم هزينه را به شما توصيه مى كنند.
  طناب طناب بازى

طناب بازى، تفريحى كه در كودكى 
كاملى  ورزش  واقعاً  بوديد،  عاشقش 
است. به همين دليل اغلب مى بينيد 
ديگر  و  كشتى گيران  بوكسورها،  كه 
ورزشكاران حرفه اى از اين ورزش بهره 
تقويت  موجب  طناب بازى  مى گيرند. 
پاها، كفل، بازوها و شانه ها مى شود و 
براى قلب نيز عالى است. يك طناب 
و  است  ارزان  طناب بازى  مخصوص 
حمل آن در هنگام رفت وآمد نيز ساده 

است.
 نوار كششى

نوارهاى كششى ارزان و قابل حمل 
هستند انواع ورزشها را برايتان ممكن 
مى سازند. مى توانيد يك دسته از اين 
نوارها را با قيمت ارزان بخريد و اغلب 
دارند.  نيز  استفاده  دستورالعمل  آنها 
تقريباً  مى تواند  مقاومتى  تمرين هاى 
تمام عضلات بدن شما را تقويت كند 
و ورزش فشرده باعث مى شود كالرى 

بسوزانيد.

گام شمار
يك  مى توانيد  ارزان،  قيمتى  با 
كه  بخريد  شمار  گام  يا  مسافت سنج 
مى تواند انگيزه زيادى براى قدم زدن و 
پياده روى به شما بدند. ساده ترين نوع 
گام شمار قدم هاى روزانه شما را شمرده 
و مدل هاى پيشرفته تر آن مى تواند به 
كامپيوتر يا گوشى هوشمند شما مرتبط 
شده و سابقه پيشرفت شما را ثبت كند.

دمبل ها
يك جفت وزنه دستى –كه دمبل نيز 
ناميده مى شود- وسيله  ورزشى عالى 
براى تقويت بالاتنه است. يك گزينه 
ديگر: از وسايل سنگين معمولى مانند 
بطرى آب، جوراب پر شده با لوبياى 
خشك يا شن، يا يك بسته برنج، كه 
مى توانيد به راحتى در دست بگيريد 

استفاده كنيد.
 تشك يوگا

يوگا  تمرينات  به  مرتب  بطور  اگر 
تشك يوگا داريد.  مى پردازيد احتمالاً 
اما شايد ندانيد كه اين تشك ها مى تواند 
مانند  ديگر  سبك  ورزش هاى  براى 
بشين-پاشو، شناى روى زمين، خمش 
زانو و ورزش هاى ديگرى مورد استفاده 
قرار گيرد. هنگام انجام تمرينات ثابت 
سنگين مانند دويدن در جا يا حركت 
پروانه، مى توانيد از اين تشك براى نرم 
كردن زمين سفت استفاده كنيد و فقط 

در ده دقيقه تا 100 كالرى بسوزانيد.
  توپ طبىتوپ طبى

توپ هاى طبى شبيه توپ بسكتبال 
هستند اما سنگين هستند مى توانند 
هماهنگى،  عضلات،  تقويت  موجب 
چابكى و توازن عضلات بدن شوند. براى 
مثال مى توانيد در حين انجام كشش 
جانبى توپ را بالاى سر نگهداريد تا 
تقويت  را  شكم  غيرمستقيم  عضلات 
كنيد، يا در حين پيچش معكوس، توپ 

را بين زانوها نگهداريد.
 توپ تعادل

بازى هاى  توپ ها  با  كودكى  در 
حالا  و  داشتيد،  سرگرم كننده اى 
توپ ها  نيز  بزرگسال  يك  عنوان  به 
به  و  باشند  سرگرم كننده  مى توانند 
تناسب اندام شما كمك كنند. توپ ها 
تقويت  براى  عالى  روشى  تعادل 
عضلات ميان تنه –شكم، كمر، پهلوها 
توپ  هستند.  ران  كشاله  حتى  و 

جنبنده است و براى حفظ تعادل بايد 
از عضلات ميان تنه كمك بگيريد.
كفش هاى مخصوص كفش هاى مخصوص 
پياده روى يا دويدن

جذب  را  قدم  هر  فشار  شما  پاهاى 
مى كنند، بنابراين داشتن كفش خوب 
يا  كرده  پياده روى  كه  كسانى  براى 
مى دوند مهم است. كمى وقت صرف 
انتخاب  را  كفش  راحت ترين  و  كرده 
كنيد. بسيارى از فروشگاه هاى ورزشى 
طرز راه رفتن شما را بررسى كرده و 
كفش هايى را به شما توصيه مى كنند 
كه براى نحوه راه رفتن يا دويدن شما 
كردن  امتحان  هنگام  باشد.  مناسب 
و  بزنيد،  فروشگاه  در  دورى  كفش ها 
مطمئن شويد كه كفش ها كاملاً راحت 
كافى  حمايت  از  پاهايتان  و  هستند 
ساده  كفش  يك  هستند.  برخوردار 
دويدن يا پياده روى ارزان بوده و هرچه 

حرفه اى تر باشد قيمتش بالاتر است.
 ويدئوهاى تناسب اندام

به  نسبت  اندام  تناسب  ويدئوهاى 
حق عضويت باشگاه ها ارزانتر هستند، 
اما مى توانند انواع ورزش هاى مناسب 
براى قلب يا تقويت عضلات تا يوگا و 
رقص را به شما آموزش دهند. بسيارى 
از چهره هاى سرشناس و مربيان تناسب 
اندام استفاده از اين ويدئوها را توصيه 
مى كنند. مى توانيد ويدئوهاى كاركرده 
را از حراج هاى خانگى يا فروشگاه هاى 
ارزان قيمت بخريد و برخى مراكز نيز 
به  يا  پايين  قيمت  به  را  ويدئوها  اين 

رايگان به شما كرايه مى دهند.
يك پله

 (سكوى پله اى ارزان يا راه پله 
معمولى رايگان)

تردميل هاى پلكانى ابزارهاى ورزشى 
فوق العاده اى هستند –اما گران هستند. 
مى توانيد از پله هاى محل  كار يا زندگى 
خود استفاده كنيد يا اگر خانه يا اداره 
يا  ورزشگاه  پارك،  ندارد،  پله  شما 
كنيد  پيدا  را  اطرافتان  در  ساختمانى 
كه بتوانيد از پله هاى آن استفاده كنيد. 
ورزش  ملاعام  در  نمى خواهيد  اگر 
پله اى،  سكوى  يك  مى توانيد  كنيد 
كلاس هاى  در  كه  سكوهايى  مانند 
ورزش با پله در باشگاه ها بكار مى روند، 
مى توانيد  همچنين  كنيد.  خريدارى 
دى وى دى هاى آموزشى ورزش با پله 
را بگيريد تا در جريان ورزش راهنماى 
شما باشد. سكوهاى پله اى ارزان هستند 

و راه پله ها رايگان هستند.

ا  بتد ا
معرفى  به 
مى  تجهيزاتى 
ارزان كه پردازيم

قلبى  سكته  از  پس 
فعاليت ورزشى را فراموش نكنيد

پژوهشگران  آلمانى  اثبات  كردند كه آغاز مجدد ورزش  
پس از سكته قلبى مى تواند بازيابى قلب را بهبود ببخشد. مقصود 

 Physiology-Heart and Circulatory از اين تحقيق  كه در
Physiology به چاپ رسيده، بر آن بوده است كه مزاياى ورزش براى 

قلب را بيشتر اثبات كند.اين محققان سعى كرده اند كه تاثير ورزش منظم 
را بر بهبود وضعيت قلب بعد از حمله قلبى مورد بررسى قرار دهند. وقتى 
يك حمله قلبى تمام مى شود، بازگرداندن جريان خون به بخش بدون اكسيژن 

قلب به اندازه اى نيست كه بتواند عملكرد قلب را دوباره به حالت اول برساند.
در واقع ناحيه آسيب ديده، حساس و زخمى مى شود و قلب از نظر ساختارى 
و  قلب  عضله هاى  عملكرد  رفتن  دست  از  به خاطر  مى شود.  تغيير  دچار 
حالت گيرى جديد آن ها، كسانى كه يك حمله قلبى را پشت سر مى گذارند، 

دچار عوارض قلبى مى شوند.
بر اساس نتايج اين مطالعه، ورزش هاى هوازى مى توانند زخم شدن، 

حساس شدن و تغييرات ساختارى قلب را كاهش دهند و از اين 
طريق، بازيابى قلبى افراد با موفقيت بهترى روبه رو مى شود. 

اين متخصصان به كسانى كه دچار حمله قلبى شده اند، 
توصيه مى كنند كه بلافاصله بعد از بهبود اوليه 

سعى كنند ورزش هاى سبك را شروع 
كنند.

هم  دوستان  بهترين  حتى 
هم  به  كه  آيد  مى  پيش  مواقعى 
ويژه  به  امر  اين  كنند.  حسادت 
كه  دهد  مى  رخ  شرايطى  در 
شغلى  مسيرهاى  روابط،  شما 
هم  مشابه  شخصى  اهداف  و 

داشته باشيد.
كردن  خراب  قدرت  حسادت 
اگر  دارد،  را  خوب  دوستى  يك 
آن را كنترل نكنيد و زير سلطه 
توانيد  نمى  اگر  ندهيد.  قرار 
حس  اين  نداشتن  براى  راهى 
توانيد  مى  حداقل  كنيد،  پيدا 

حسادت خود را كاهش دهيد.

راه زندگى هر كس فقط مختص 
به اوست 

تان  دوست  و  شما  اگر  حتى 
شانه به شانه حركت مى كنيد يا 
در محل كار با هم رقابت داريد، 
هر  كه  باشيد  داشته  ياد  به  بايد 
كسى راه و مسير خاص خودش 
آدمهايى  دارد.  زندگى  در  را 
داراى  كه  مشترك  اهداف  با 
هم  مشابهى  موقعيت  و  شرايط 
زندگى  روش  هم  باز  هستند، 

متفاوتى دارند.
هنگامى كه شما متوجه اين اصل 
به  منحصر  زندگى  كه  هستيد 
فردى داريد كه شبيه هيچ كس 
نيست،  شما)  دوست  جمله  (از 
يك  حسادت  كه  ديد  خواهيد 
احساس بى فايده است كه فقط 
برد.  مى  تحليل  را  شما  انرژى 
حسادت  نفوذ  ديگر،  عبارت  به 
واقع  در  انسان  ذهن  و  قلب  به 
شادى  دادن  دست  از  به  منجر 

مى شود.
اعتماد به نفس داشته باشيد

كنيم  مى  حسادت  ما  وقتى 
داريم.  شك  خودمان  به  يعنى 
وقتى با دوست صميمى تان در 
ايد،  افتاده  وزن  كاهش  رقابت 
حسادت كردن به او يعنى شك 
داريد كه بتوانيد وزن كم كنيد. 
از  كه  مترى  سانتى  هر  به  اگر 
اندازه دور كمر دوست شما كم 
هرگز  كنيد،  حسادت  شود،  مى 
نمى  شما  شدن  لاغر  به  كمكى 
كه  باشيد  مطمئن  اگر  اما  كند. 
توانيد  مى  نهايت  در  هم  شما 
از  وقت  آن  كنيد،  كم  وزن 
كاهش وزن او هم شاد خواهيد 

شد. 
كار،  چون  اهدافى  در  شباهت 
امرى  عاطفى  رابطه  يا  و  پول 
به  اگر  اما  است.  ناپذير  گريز 
يافتن  دست  در  خود  موفقيت 
مشابه  اهداف  يا  اهداف  اين  به 
نياز  نشانگر  داريم،  شك  ديگر 
بيشتر  نفس  به  اعتماد  به  ما 
است. فقر اعتماد به نفس انسان 
را از اهداف زندگى اش دور نگه 
تا  شود  مى  باعث  و  دارد  مى 
خود  نزديك  دوستان  به  نسبت 

واكنشى منفى داشته باشيد.

الهام  خود  دوست  پيشرفت  از 
بگيريد

الهام  هميشه  موفق  دوستان   
يك  داشتن  براى  خوبى  بخش 
حسادت  هستند.  بهتر  زندگى 
به اين دوستان يك هدف اصلى 
آن  و  باشد  داشته  تواند  مى 
به  هايتان  چشم  كردن  باز  هم 
است.  زندگى  هاى  فرصت  روى 
موفقيت  به  كردن  نگاه  جاى  به 
دنبال  به  كنيد  سعى  ديگران 

هاى  راه 
باشيد  جديد 

موفقيت  از   و 
دوستان خود الهام بگيريد.

اين يك واقعيت است كه لحظه 
و  حسود  ها  انسان  لحظه  به 
حسادت  شوند.  مى  حسودتر 
منفى  احساسات  ديگر  همچون 
دوستان  است  ممكن  انسانى 
و  دهد  آزار  را  شما  نزديكان  و 
باعث كدورت، دلخورى و خشم 
هنگامى  باشد.  رابطه  يك  در 
كنيد،  مديريت  را  حسادت  كه 
قطعا مى توانيد آن را در جهت 
از  حمايت  و  رابطه  يك  شادى 

دوست خود صرف كنيد.
كردن  پيدا  دلايل  از  يكى 
با  ما  كشيدن  چالش  به  دوست 
فرودهايش  و  فراز  و  ها  سختى 
است. ما انسان ها نياز به چالش 
آنها  از  رفت  برون  در  تا  داريم 
را  مان  پيرامون  جهان  و  خود 

بشناسيم.  بيشتر 
هايى  گام  برداشتن  به  نياز  ما 
فراتر از خودمان داريم تا لحظه 
از  اى  تازه  شناخت  به  لحظه  به 
گام  اين  شويم.  تشويق  خود 
خودآگاهى  و  انداز  چشم  ها 
در  را  رشد  كه  دهند  مى  ما  به 
حسادت  داشت.  خواهد  پى 
كردن باعث اضطراب و احساس 
را  تنگنا  در  شدن  محبوس 
طولانى  در  و  آورد  مى  بوجود 
بيشترى  تخريبى  آثار  مدت 
ساده  بسيار  حس  اين  دارد. 
مى  پايان  ما  هاى  دوستى  به 
جهت  در  را  آن  پس  بخشد، 
دوستان  و  خود  اعتلاى  و  رشد 

تان هدايت كنيد.

چيزها ديدم در روى زمين
كودكى ديدم ماه را بو مى كرد

[...]
من قطارى ديدم روشنايى مى برد

من قطارى ديدم فقه مى برد
و چه سنگين مى رفت

من قطارى ديدم كه سياست مى برد 
و چه خالى مى رفت

من قطارى ديدم تخم نيلوفر و آواز قنارى 
مى برد

و هواپيمايى كه در آن اوج هزاران پايى 
خاك از شيشه آن پيدا بود

حسودی  بیشتر  صمیمی  دوستان  چرا 
می کنند؟

معرفی ابزارهای ورزشی کم هزینه 
برای داشتن تناسب اندام

راه زندگى هر كس فقط مختص به اوستراه زندگى هر كس فقط مختص به اوست




