
 
د  ستنا با
جديد مطالعه 

كلرادو  دانشگاه 
ژنتيكى  نظر  از  افراد  آمريكا، 
خود  همسر  مشابه  بيشتر 
كنيم  فرض  اينكه  تا  هستند 
به  و  آشنا  تصادفى  بطور 

همديگر علاقمند شده اند.
با اينكه دانشمندان از قبل هم 
مايلند  افراد  كه  دانستند  مى 
خود  آينده  همسر  انتخاب  در 
داشتن  چون  هائى  ملاك  به 
سنى،  مذهبى،  شباهت هاى 
و  تحصيلات  درآمد،  نژادى، 
مد  را  بدنى  قواره  و  شكل  حتى 
تا  اكنون  ولى  دهند  قرار  نظر 
گويند:  مى  كه  رفته  پيش  آنجا 
مشترك  زندگى  جفت  مردم 
 DNA تشابه  براساس  را  خود 

كنند. انتخاب 
گزارش  اين  در  دانشمندان 
تحقيقى كه در مجموعه مقالات 
منتشر  علوم  آكادمى  مجله 
به  كه  دادند  نشان  گرديد، 
براى  افراد  زياد  بسيار  احتمال 
خود  زندگى  شريك  انتخاب 
كنند  مى  انتخاب  را  افرادى 
داشته  آنها  با   DNA تشابه  كه 
ويژگى هايى  درحاليكه  باشند. 
بدنى  قواره  و  شكل  نژاد،  مانند 
ژنتيكى  مولفه هاى  داراى  نيز 
مطالعه اى  اولين  اين  هستند. 
بعنوان  ژن  ساختار  به  كه  است 
انتخاب  در  مستقل  عامل  يك 

همسر مى پردازد. 
نويسنده  دومينگو  بنجامين 
اين  اصلى  عضو  و  گزارش  اين 
به  همگان  بر  گويد:  مى  طرح 
است  شده  مشخص  خوبى 
مى گيرد  صورت  ازدواج  زمانى 

دوست  را  همديگر  طرفين  كه 
اين  همچنان  اما  باشند.  داشته 
سوال وجود داشته است كه آيا 
ژنتيكى  مشابه  با  تصادفى  بطور 

خود جفت مى شويم؟
به منظور پاسخ به اين پرسش، 
جمله  از  همكارانش  و  بنجامين 
بوردمن  جيسون  پروفسور 
زوج   825 ژنتيكى  ساختار 
غير  پوست  سفيد  آمريكائى 
برسى  مورد  را  زبان  اسپانيائى 
آن  در  اختصاصا  دادند،  قرار 
ژنتيكى  ساختار  از  قسمت 
متفاوت  انسانى  افراد  بين  كه 

است- معروف به پلى مورفيسم 
تمركز  نوكلئوتيدى-   تك 
آن  در  دريافتند  و  كردند 
بين  كه  ژنتيكى  ساختار  قسمت 
در  است  متفاوت  انسانى  افراد 
شباهت  مطالعه  مورد  هاى  زوج 

هائى وجود دارد.
و  تاثير  محققان  همچنين 
بين  ژنتيكى  تشابه  اهميت 
متاهلين مورد مطالعه را با تاثير 
آنها  تحصيلى  تشابه  نفوذ  و 
كه  دريافتند  و  كردند  مقايسه 
تاثير عوامل ژنتيكى در انتخاب 
آموزشى  عوامل  برابر  در  همسر 
است.  يك  به  سه  تحصيلى  و 
همچنين اين مدل بعلت انتخاب 
تواند  مى  ها،  نمونه  تصادفى 
توسط  آمارى  هاى  مدل  براى 
شناخت  براى  دانشمندان 
در  ژنتيكى  هاى  تفاوت  بيشتر 

استفاد  مورد  انسانى  جمعيت 
قرار گيرد.   

اين مطالعه همچنين مى تواند 
انجام  براى  مشوقى  و  مقدمه 
هائى  زوج  در  تحقيقات  اينگونه 
مانند  باشد؛  مختلف  نژادهاى  از 
دوستان  حتى  افراد  آيا  اينكه 
هاى  شباهت  براساس  را  خود 
يا  و  كنند  مى  انتخاب  ژنتيكى 
اينكه مواردى خلاف ادعاى فوق 
يافت شود كه جفت ها همديگر 
را براساس تفاوت هاى ژنتيكى، 
بيشتر از تشابه ژنتيكى انتخاب 

كرده باشند.
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مشكل
در عضلات كمر

به  است  بهتر  است  ضعيف  كمرتان  عضلات  اگر 
بكوشيد ها  آن  كردن  قدرتمند  براى  حركات  برخى  انجام 

ورزش كردن با عضلات كمر ضعيف بسيار سخت است. كمر يك عضو 
مهم در بدن است و زمانى كه عضلات كمر ضعيف باشد، فرد احساس عدم 

تعادل مى كند. ضعيف بودن عضلات كمر باعث مى شود كه احتمال آسيب 
ديدگى افزايش يابد زيرا ورزشكار نمى تواند وزنه را كنترل كند يا در حالت هاى 
مختلف ورزش قرار بگيرد. اين مساله باعث مى شود كه تاثيرات ورزش كمتر شود.

براى  ورزشى  حركات  بايد  است  ضعيف  كمرشان  عضلات  كه  افرادى 
قدرتمند كردن بدن انجام دهند. انجام ورزش هايى همچون پلانك از بغل و 
كند. كمك  كمر  شدن  قدرتمند  به  مى تواند  كمر  عضلات  كردن  منقبض 
بعد از قدرتمند كردن عضلات كل كمر بايد عضلات بالا و پايين كمر را هدف قرار دهيد. 

وزنه بلند كردن مى تواند به قدرتمند كردن عضلات قسمت پايين كمر كمك كند.
توصيه مى شود كه از وزنه هاى بسيار سنگين استفاده نكنيد. بهتر است بعد از 

مدتى حجم ورزش هاى پايه اى را افزايش دهيد. اين حركات به افزايش 
كنترل و توانايى حركتى كمك مى كند. حركات پايه اى عبارتند 

از: شناى سوئدى، اسكات و وزنه بردارى. همه اين حركات را 
مى توان با وزنه انجام داد تا تاثير بهترى داشته باشد.

مهم  گامى  ضعف ها  و  ناتوانى ها  شناخت 
است. اندام  پرورش  در 

زن روز
زنان  شاخص

پروچيستا خاكپور
وى در سال 1978 در تهران متولد 
شده است و رمان نويس، مقاله نويس 
است.  ايرانى_آمريكايى  نويسنده  و 
 South)پسدينا ساوت  در  در  كه  او 
لس  شهر  و  كاليفرنيا   (Pasadena
آنجلس بزرگ شده،  مدرك ليسانس 
خود را از كالج سارا لورنس نيويورك و 
در رشته «نويسندگى و ادبيات خلاقانه» 
گرفته و فوق ليسانس خود را از دانشگاه 
«جانز هاپكينز» دريافت كرده است.

حرفه  فعاليت  آغاز  در  خاكپور 
بخش  نگار  روزنامه  عنوان  به  ايش 
در  او  آثار  كرد.  كار  سرگرمى  و  هنر 
لس  هارپر،  مجله  تايمز،  نيويورك 
آنجلس تايمز، مجله جى كيو، روزنامه 
ديلى بيست، شيكاگو ريدر و نشريات 
وى  اند.  شده  چاپ  ديگرى  متعدد 
طور  به   2008 سال  از  همچنين 
منظم براى نيويورك تايمز مى نويسد.

و  «پسرها  پروچيستا  رمان  اولين 
 Sons and) «ديگر اجسام سوختنى
Other Flammable Objects) نام 
دارد و در سپتامبر 2007 منتشر شده 
است. اين كتاب كه طنزى تلخ و ترانه 
گونه دارد بر پدرها و پسرهاى ايرانى در 

لس آنجلس و نيويورك و حوادث پس 
اين  دارد.  تمركز  سپتامبر  يازدهم  از 
كتاب جزء كتابهاى برگزيده ويراستار 
روزنامه نيويورك تايمز و همچنين در 
فهرست بهترين كتابهاى پاييز 2007 
روزنامه شيكاگو تريبيون بود. «پسرها 
و ديگر اجسام سوختنى» جايزه بهترين 
كتاب تخيلى هفتاد و هفتمين جايزه 
 California Book) كتاب كاليفرنيا
Award) را نيز از آن خود كرده است.
خاكپور در سال 2012دريافت كننده 
فلوشيپ نويسندگى خلاقانه از «بنياد 

ملى براى هنر» بود. 

برگرفته از صفحه (Health Family & Wellbeing) در فيسبوك

و  شويد  مى  دوست  كسى  با  شما 
ارتباط با او را لذت بخش مى يابيد. 
رابطه جدى مى شود و درباره آينده 
مشترك با او صحبت مى كنيد. قرار 
مى گذاريد با هم زندگى كنيد يا حتى 
ازدواج كنيد. اما مسائلى وجود دارد كه 
شما نمى خواهيد راجب به آن حرف 
سعى  ايد).  شده  عاشق  بزنيد(چون 
مى كنيد مشكل را ناديده بگيريد، هر 

چقدر هم كه بزرگ باشد. 
تلاش  تمام  اينكه  با  مدتى  از  پس 
رابطه  ندادن  دست  از  براى  را  خود 
مى كنيد ولى اتفاقى كه بايد بيفتاد 
مى افتد و هر چقدر هم روى از دست 
ندادن بيشتر تاكيد مى كنيد، بيشتر 
ناموفق هستيد و همه چيز بد و بدتر 
مى شود. اما تمام كردن يك رابطه به 

همين سادگى ها هم نيست.
بعضى زنها با تمام كردن يك رابطه 
اى  رابطه  اگر  حتى  دارند،  مشكل 
زن  اين  باشد.  تنش  پر  و  زا  استرس 
ها معتقد به ادامه دادن يك رابطه به 
هر قيمتى هستند، چون نمى خواهند 
داستان پيدا كردن دوست پسر تازه 
را  خود  شما  با  و  كنند  شروع  را  اى 
در آستانه ازدواج تلقى مى كنند. آنها 
از تنهايى مى ترسند و در يك رابطه 

بيمار هم احساس امنيت بيشترى مى 
كافى  دليل  اين  متاسفانه  اما  كنند. 
شكست  كه  اى  رابطه  حفظ  براى 
خورده نيست. در اينجا به كارهايى كه 
زنان براى ادامه يك رابطه دست مى 

زنند، اشاره مى كنيم. 

طغيان دراماتيكطغيان دراماتيك
هنگامى كه يك زن براى حفظ يك 
رابطه تلاش مى كند، به بار دراماتيك 
رابطه مى افزايد. به اين معنى كه بر 
سر چيزهاى واقعا بى اهميت طغيان 
مى كند تا توجه مرد را جلب كرده 
باشد. هر گونه توجه از نظر آنها توجه 

است، چه خوب و چه بد.
تا زمانى كه او توجه مرد را به نياز، 
ناله و شكايت خود جلب مى كند، اين 
اطمينان را دارد كه مى تواند چاره اى 
پيدا كند و با اين كار فرصت مى خرد. 
با اين حال چنين رفتارى سريع تر يك 
مرد را فرارى مى دهد. در برخى موارد 
هم مرد براى اينكه پسر خوبى به نظر 
برسد، كمى بيشتر مى ماند ولى اين 
پايان رابطه را وحشتناك تر مى كند.

عوض كردن شخصيت عوض كردن شخصيت 
و رفتارو رفتار 

به عنوان آخرين چاره، زنان به طور 
كامل تغيير رفتار مى دهند تا كمى 
طولانى تر رابطه را نگه دارند. اگر مرد 
علاقمند به ورزش است، زن طرفدار 
تيم هاى ورزشى مى شود كه تا قبل 
از آن حتى يكبار هم به تماشاى بازى 
مى  مرد  اگر  مثلا  است.  نرفته  شان 
خواسته دوستانش را بيشتر ببيند و 
زن مانع مى شده، اين بار زن خودش 
دوستان رانده شده را دعوت مى كند. 
اين تلاش صادقانه نيست و احتمالا 
فقط مى تواند يك رابطه پرآشوب را تا 

يكسال 
 . ند بكشا

در  بنابراين 
تكنيك  نهايت 

شريك  نيازهاى  «برآوردن 
به  زن  براى  راه  يك  فقط  زندگى» 

لحاظ فنى در رابطه باقى مى ماند. 

برانگيختن حسادت برانگيختن حسادت 
زن ها ممكن است كارهاى مختلفى 
را  مردشان  حسادت  تا  دهند  انجام 
برانگيزند ولى اين منطق ساده اى براى 
برهم خوردن يك رابطه است. انجام 
كارهايى مثل بيرون رفتن با دوستان 
او، پوشيدن لباس هاى تحريك آميز، 
گرفتن پيام هاى كوتاه غيرمعمول و يا 
استفاده از رسانه هاى اجتماعى صرفا 
صورت  مرد  در  حسادت  ايجاد  براى 
شايد  رفتارها  اين  البته  گيرد.  مى 
براى پسرهاى جوان جواب دهد ولى 
براى مردان جاى صبورى نمى گذارد. 
زنان با برانگيختن حسادت اغلب در 

تلاش براى بهبود را رابطه هستند ولى 
نيست. خوبى  تاكتيك  هم  هميشه 

آرايش بيشتر آرايش بيشتر 
در شرايطى كه رابطه روى صخره 
سقوط است، يك زن بيش از هميشه 
ممكن است به ظاهر خود توجه نشان 
دهد. شايد اين موجب تعجب مردان 
باشد ولى راز سر به مهرى نيست كه 
مردان موجودات بصرى هستند. زنان 
كردن  درست  در  سعى  شيوه  اين  با 
كنند  مى  فكر  زنان  و  دارند  رابطه 
نظر  كنند،  بهتر  را  خود  ظاهر  اگر 
مرد نسبت به خاتمه دادن به رابطه 
تغيير  مى كند. بله، مردان هم از نظر 
و  هستند  وابسته  زنان  به  احساسى 
اين روش زنان براى دوام رابطه مثل 
اضافه كردن شكر و تخم مرغ به آرد 
كيك است و رابطه را مرمت مى كند. 
با اين حال، به سادگى با كوتاه كردن 
مو و خريد يك لباس جديد نمى توان 

رابطه را در مسير بازگشت قرار داد.

اند  كشيده  گلشن  به  بلند  را  سرو  گر 
اند   كشيده  من  بت  قد  پيش  كوتاه 
زين پاره دل چه ماند كه مژگان بلند ها 
چندين پى رفوش ، به سوزن كشيده اند 
اند  نهاده  ديگر  دامن  به  سر  امروز 
اند  كشيده  دامن  و  دل  كفم  از  كه  آنان 
آتش فكنده اند به خرمن مرا و ، خويش
منزل به خرمن گل و سوسن كشيده اند 
با ساقه ى بلند خود اين لاله هاى سرخ 
اند  كشيده  گردم  همه  ملامتم  بهر 
كز عاشقى چه سود ؟ كه ما را به جرم عشق 
سيمين بهبهانىبا داغ و خون به دشت و به دامن كشيده اند

آیا زوجین با DNA  مشابه، ازدواجی 
موفق خواهند داشت؟

روش زنان برای برگرداندن یک مرد به 
رابطه 

مطالعات می گوید: بله زنان برای بازگشت مرد به رابطه شگردهای مشخصی دارند 




