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نادر انقطاع
 1955 اكتبر   8 در  انقطاع  نادر 
دانشمند  و  شده  متولد  تهران  در 
در  او  است.  ايرانى-آمريكايى 
 H.  » دانشكده  در  حاضر  حال 
دانشگاه   «Nedwill Ramsey
به  وابسته  كه  پنسيلوانيا/فيلادلفيا، 
گروه مهندسى الكترونيك، سيستم 
ستاره  و  فيزيك  مهندسى،  بيو  و 
وقت  تمام  استاد  است،  شناسى 

است.
و  ليسانس  فوق  انقطاع  نادر 
دكترى خود را از موسسه فنآورى 
و  است  كرده  دريافت  كاليفرنيا 
فنى  دانشكده  از  را  خود  ليسانس 
كرده  دريافت  تهران  دانشگاه 
سال  در  انقطاع  پروفسور  است. 
و  كرد  مهاجرت  آمريكا  به   1978
در  اش  خانواده  همراه  به  اكنون 
پنسيلوانيا  ايالت  فيلادلفياى  شهر 

زندگى مى كند.
او خدمات برجسته اى در زمينه 
متا مواد ارائه كرده است و در اين 
ميكروسكوپى  ساختارهاى  زمينه 

اى طراحى كرده است كه به عنوان 
فشرده،  نورى  مدارهاى  عناصر 
مى  عمل  نورى،  مقاومتهاى  مانند 

كنند.     
در  تيمش  و  انقطاع  نادر  دكتر 
پلاسمانيك  و  مواد  متا  زمينه 
هاى  ايده  و  موضوعات  اوپتيك 
جالب متعددى را پايه گذارى كرده 
و توسعه داده اند، نظير: دستسانى 
موادها  متا  مايكروويو،  مصنوعى 
كننده  پردازش  ماشينهاى  متا  و 

سيگنالها و متا موادهاى ديجيتال. شفیعی کدکنی

نه  سفا متا
سكته  عارضه 
قلبى در جوانان بسيار 
زياد و شايع شده است علت همه 
گير شدن اين موضوع در بين جوانان 
به  قلبى  ايست  يك  چرا  و  چيست 
زندگى آنان خاتمه مى دهد و عمرى 

كوتاه براى آنان رقم مى خورد؟
يك بار  وقت  چند  هر  روزها  اين 
جوانى  سكته  خبر  اطراف  و  دور  از 
مى گوييم:  تعجب  با  و  مى شنويم  را 
«سنى نداشت كه؛ چرا سكته كرد؟!» 
قلبى  سكته هاى  روزها  اين  چرا  اما 
و مغزى در ميان جوان ها زياد شده 

است؟
خبر  با  ايران  ورزش  جامعه 
كاپيتان  نوروزى  هادى  درگذشت 
پرسپوليس در سن 30 سالگى شوكه 
تنها  اما  نوروزى  هادى  است.  شده 
يكى از جوانانى است كه اين روزها 
از گوشه و كنار خبر سكته قلبى يا 
از  پيش  تا  مى شنويم.  را  آنها  مغزى 
پيش  سكته  از  حرف  وقت  هر  اين 
مى آيد به فكر افراد مسن و سالخورده 
مى افتاديم اما چه شده است كه سن 

سكته اين قدر پايين آمده است؟
پزشكى  اصطلاح  (در  قلبى  سكته 
ميوكارد  انفاركتوس  يا  و  ام آى) 
(Myocardial infarction)،عبارت 
و  دائم  سلولى  مرگ  و  انهدام  از 
غيرقابل برگشت در بخشى از عضله 
علت  به  كه  است  (ميوكارد)  قلب 
ازبين رفتن جريان خون و وقوع يك 
ايسكمى شديد در آن قسمت از قلب 

روى مى دهد. اين توقف گردش خون 
هيچ  بدون  و  ناگهانى  است  ممكن 
از  پس  يا  شود  نمايان  قبلى  علائم 
چند حمله آنژينى (درد قفسه سينه) 
سكته  دليل  عمده ترين  دهد.  رخ 
بسته شدن رگ هاى تغذيه كننده قلب 
در  سنگينى  فشار،  احساس  است. 
قفسه سينه، احساس درد در معده، 
و  زياد  تعريق  دست،  در  شديد  درد 
شايع ترين  گردن  در  بغض  احساس 

علائم سكته قلبى است.
فاكتورهاى خطر سكته قلبى مانند 
از مدت ها پيش مطرح بوده  اما امروزه 
سن  فاكتورها،  اين  تشديد  دليل  به 
سكته قلبى پايين آمده است. بعضى 
جوان  افراد  قلبى  سكته  خاص  علل 

اين موارد هستند:
آلودگى هوا

دغدغه  هميشه  ها  شهر  كلان 
در  دارند  و  داشته  را  هوا  آلودگى 
اگر  كه  شده  ثابت  اخير  تحقيقات 
قلب كسى 70درصد دچار گرفتگى 
هوا  آلودگى  باشد  كرونر  عروق 
اكسيژن  در  اختلال  مكانيسم  با 
به 90تا  را  تنگى  اين  ميزان  رسانى 
و  دهد  مى  افزايش  100درصد 
سكته  يك  وقوع  يعنى  نكته  همين 
كه  گويند  مى  پزشكان   . قلبى  حاد 

شرايط  در  فعاليتى  نوع  هر  اساسا 
بد آب وهوايى براى بدن مضر است 
حتى اگر آنچه صورت مى گيرد يك 

فعاليت ورزشى باشد.
استرسِ؛بلاى دردها

ماده اى  شدن  آزاد  باعث  استرس 
به نام نورآدرنالين مى شود. اين ماده 
عروق بدن را تنگ مى كند؛ بنابراين 
داشته  عروق  تنگى  قبل  از  فرد  اگر 

به  را  او  مى تواند  زياد  استرس  باشد 
سكته بيندازد.

ضخيم شدن عضله قلب 
(ميوكارد)

 اين علت شايع ترين علت مرگ 
ناگهانى مربوط به قلب در افراد زير 
30 سال بخصوص ورزشكاران است

اختلالات عروق كرونر.
 در اين اختلال سرخرگ ها مى 
تواند در طى ورزش فشرده شده و 
مانع جريان خون مناسب براى قلب 

شوند.
ضربان قلب سريع

 اين اختلال ممكن است منجر به 
غش يا حتى مرگ شود. در افراد 
جوان اين اختلال بسيار شايع است.

سابقه خانوادگى مرگ 
ناگهانى قلبى

ديگر  مهم  دهنده  هشدار  علامت 
سابقه خانوادگى مرگ در سن قبل از 
50 سال است. البته سيگار كشيدن، 
كلسترول بالا، فشار خون بالا، چاقى 
متابوليك،  سندرم  ديابت،  شكمى، 
عدم ورزش، از ديگر عللى هستند كه 
همگى در بروز مرگ ناگهانى قلبى در 
افراد زير 30 سال نقش عمده دارند.

رژيم غذايى ناسالم
غذايى  رژيم هاى  براين  علاوه 
سمت  به  گرايش  و  نادرست 
بيشتر  روز  به  روز  فست فودها 
براى  مادران  گذشته  در  مى شود. 
تنقلات فرزندان شان از ميوه و آجيل 
استفاده مى كردند اما امروزه شكلات 
و فست فودها جاى خوراكى هاى سالم 
تعجبى  ترتيب  اين  به  گرفته اند؛  را 
پايين  قلبى  سكته  سن  اگر  ندارد 
سكته 50  سن  قبلا  اگر  باشد.  آمده 
يا 60 سالگى بوده است امروزه حتى 
در دهه 20 و 30 سالگى نيز شاهد 

سكته هاى قلبى هستيم.

نه  سفا متا
سكته  عارضه 
ا انان ج د قل

تغذيه از نظر چشمى
برگ دار،شكلات  ،سبزيجات  سالمون  سير،ماهي 

كاكائويي،گياه قره قاط،آوو كادو،هويج و سويا از بهترين مواد 
خوراكى براى تقويت بينايى هستند.ويتامين «A» از ضعف ديد 

شبانه و خشك شدن چشم  ها جلوگيرى مي  كند و همچنين پيشرفت 
بيمارى آب مرواريد يا تغييرات منطقه ماكولار چشم ناشى از افزايش سن 

را به تاخير مي  اندازد. شما مي  توانيد ويتامين «A» را از دو نوع منبع غذايى 
دريافت كنيد كه يكى فرآورده هاى ميدانى حاوى اين ويتامين مثل جگر يا كره 

حيوانى و ديگر محصولات گياهى حاوى كاروتن هستند كه اين ماده در بدن به 
ويتامين «A» تبديل مي  شود.گياهان حاوى كاروتن معمولا به رنگ زرد يا نارنجى 
هستند يا برگ سبز رنگ دارند.لوتئين و زئاكسانتين هم براى حفظ سلامت شبكيه 
چشم بسيار مفيد هستند كه بهترين منبع حاوى آن ها، سبزيجات برگ دار به رنگ 
سبز تيره به ويژه «اسفناج» است. اين دو ماده هم چنين در سبزى  ها و ميوه هاى 
زرد و نارنجى مثل ذرت يافت مي  شوند.ويتامين «C» هم آنتى اكسيدانى است 
كه براى شبكيه مفيد بوده و چشم را تقويت مي  كند.در افراد سيگارى و 
ديابتى مقدار ويتامين «C» بدن به طور متوسط كمتر مي  شود و اين افراد 

بايد بيشتر ويتامين C مصرف كنند. روى هم در مغز خشكبار و 
گندم به ميزان قابل توجه دريافت مي  شود. يكى ديگر از مواد 

غذايى مهم براى سلامت چشم  ها اسيدهاى چرب امگا 
ـ 3 هستند كه در ماهى آب هاى سرد به وفور 

يافت مي  شوند.

خوش  دارند  دوست  آقايان  امروزه 
استايل و زيبا به نظر برسند و همچنين 
داشته  تكه  شش  شكم  خواهند  مى 
باشند ما راهى را براى شما عزيزان در 

اين بخش پيشنهاد ميدهيم.

تصورات غلط درباره  شكم شش 
تكه

را  تكه  شش  شكم  ما  از  خيلى 
«تناسب  يا  بودن  فرم»  «خوش  با 
به  مى گيريم.  يكسان  داشتن  اندام» 
و  رويايى  شكم  عضلات  كه  افرادى 
شش تكه اى زيبا دارند نگاه مى كنيم 
و با خودمان مى انديشيم: «پسر، من 
و  مى خوام!»  رو  هيكل  همين  دقيقا 
آرزو مى كنيم تا اندامى عضلانى مانند 
آنها داشته باشيم.خبر خوب براى ما 
داشتن  كه:  است  اين  پردازها  رويا 
شكم عضلانى چيزى نيست كه اثبات 
شايد  داريد.  اندام  تناسب  شما  كند 
شكم شش تكه خيلى خوشگل بنظر 
برسد، اما همه اش حاكى از اين است 
نسبت  بدنتان  چربى  درصد  شما  كه 
به بقيه پايين تر است، همين!حقيقت 
وجود  با  خيلى ها،  كه  است  اين  تلخ 
اينكه بدن خوش فرمى دارند و از نظر 
فيزيكى كاملا عضلانى اند، اما هيچوقت 
دست  تكه  شش  شكم  به  نمى توانند 
منظور  اين  براى  ژنشان  آنها  يابند؛ 
مناسب نيست. شايد اين افراد از آنهايى 
كه شكم شش تكه دارند، خوش اندام تر 
باشند، اما در هديه خدادادى يك پيكر 
بدون چربى، كمبود دارند. اين تصور 
«تناسب  دانستن  يكى  يعنى  غلط، 
تكه»  شش  «شكم  داشتن  با  اندام» 
هفته  هر  زيادى  افراد  تا  شده  باعث 
ساختن  صرف  را  وقتشان  ساعت ها 

عضلات شكمشان كنند.
در اين مورد تصورات اشتباه ديگرى 
هم وجود دارد كه به برخى از آنها اشاره 

مى كنيم:
تمركز  شكمتان  عضلات  روى   :1  

كنيد تا شش تكه شود
مانند  دقيقا  كه،  است  اين  حقيقت 
تمرين  را  سرشانه هايتان  اگر  اينكه 
ندهيد نمى توانيد عضلات سينه  بزرگى 
بسازيد، براى ساختن شكم شش تكه 
كار  آنها  روى  بر  صرفا  هم نمى توانيد 
كه  چيزى  تمام  حالت  آن  در  كنيد. 
شكمى  عضلات  آورد  خواهيد  بدست 
قوى است، در حالى كه هنوز سراسر 
راهى  تنها  است!  چربى  از  پر  بدنتان 
تكه  شش  شكم  واقعا  مى توانيد  كه 
مقدار  كه  است  اين  بياوريد،  بدست 
چربى بدنتان را پايين بياوريد، و تنها 
عضلاتتان  تقويت  روى  آنصورت  در 

بينديشيد.
 2: تمرين، راز داشتن شكم شش تكه 

است
غذايى  رژيم  كه،  است  اين  حقيقت 
است كه 70٪ شكم شش تكه  شما را 
مى سازد، 30٪ بقيه هم از آن تمرينات 
شماست. براى كاهش چربى بدنتان، 

روى  بر  و  بخوريد،  غذا  صحيح  بايد 
كاهش وزن مازاد بدنتان تمركز كنيد. 
تنها زمانى كه اين كار را به درستى به 
سرانجام برسانيد شكمتان آنقدر تخت 
خواهد شد تا عضلات شكمى بتوانند 

خودشان را نشان دهند.
شش  دخترها  از  زودتر  پسرها   :3 

تكه شان در مى آيد
حقيقت اين است كه، دخترها معمولا 
چربى هاى اضافه شان در اطراف بازوها، 
دور كمر، و باسنشان ذخيره مى شود، در 
حاليكه پسرها تقريبا به طور انحصارى 
فقط از شكم چاق مى شوند! اين بدين 
معنى است كه پسرها بايد درصد چربى 
دخترها  از  پايين تر  خيلى  را  بدنشان 
تكه   شش  عضلات  اينكه  تا  بياورند، 

شكمشان پيدا شود.

مستحق  شما  شكمى  عضلات 
چه مقدار توجه هستند؟

نگه  صاف  به  شكم  عضلات 
از  مى كنند،  كمك  شما  كمر  داشتن 
فقرات  ستون  با  مرتبط  آسيب هاى 
جلوگيرى مى كنند، و باعث مى شوند 
ايستاده  حالت  در  بدنتان  وضعيت 
بهبود يابد. اين عضلات به تحمل وزن 
اجازه  و  مى كنند  كمك  شما  بالاتنه  
خواهند داد تا پاهاى شما به درستى 
وجود،  اين  دهند.با  ادامه  كارشان  به 
عضلات شكم شما به اهميت عضلات 
ديگر بدن شما نيستند. پاهاى شما، به 
جابجايى شما كمك مى كنند، دست ها 
و شانه هاى شما وزنه هاى سنگينى را 
بلند مى كنند، و كمر شما كل بدنتان 
را قوى نگه مى دارد. حتى سينه هاى 
شما مهم تر از شكمتان هستند. شما 
بايد تمريناتتان را با توجه به اهميت 

عضلات اولويت بندى كنيد.
(مستحق  عضلات  مهم ترين 

بيشترين توجه):
عضلات پشت عضلات چهار سر ران 
كم  عضلات  سينه  پا)عضلات  (جلو 
اهميت تر (به توجه نياز دارند، اما نه 
خيلى زياد):عضلات سرشانه عضلات 
بازو)عضلات  (پشت  بازويى  سر  سه 
بازو)عضلات  (جلو  بازويى  سر  دو 
ساق  پا)عضلات  (پشت  همسترينگ 
كتف) دو  (بين  ذوزنقه اى  پاعضلات 

(كه  اهميت  كمترين  با  عضلاتى 
دارند):عضلات  نياز  كمى  توجه  به 
پهلو  عضلات  شكمى  ساعدعضلات 
همانطور كه مى بينيد، عضلات شكمى 
تقريبا جزو آخرين اولويت هاست، پس 
به توجه زيادى احتياج ندارد. تنها با 
يكى دو تمرين، عضلات شكم شما پا 
به پاى عضلات ديگر بدنتان پيشرفت 
خواهند كرد. واقعا هيچ دليلى وجود 
ندارد كه به عضلات شكمى تان فشار 
نظر  از  چه  بياوريد،  اندازه  از  بيش 
تمرينى، چه از نظر شخصيتى.باز هم 
تكرار مى كنم: در مورد شكم شش تكه 
هيچ نگران نباشيد، تنها روى تقويت 
عضلات مركزى بدنتان تمركز كنيد. با 

داشتن 
ت  عضلا

ى  كز مر
بدنتان  قوى، 

تمريناتتان  فرايند  در 
زمان،  گذشت  با  آورد.  نخواهد  كم 

هنگامى كه به درصد چربى هدفتان 
ترين  كوتاه  در  مى توانيد  رسيديد، 
زمان شش تكه  شكمتان را بپرورانيد.

همه  براى  تكه  شش  شكم 
نيست:

به  مى كند،  ديكته  بدن  به  ژنتيك 
همين دليل برخى از بدن ها هيچوقت 
تلفظ  را  تكه  شش  شكم  نمى توانند 
كنند! مهم نيست چقدر سخت تلاش 

كنيد.
هميشگى  تكه  شش  شكم 

نيست:
حتى 1٪ رشد چربى بدن، مى تواند 
با يك لايه  نازك چربى، عضلات شش 
تكه ى شكمتان را مخفى كند. حتى 
سوپر مدل ها هم نمى توانند در تمام 
طول سال شكمشان را شش تكه نگه 

دارند.
خطراتى كه شكم شش تكه دارد

خطرناك  بدن  چربى  پايين  درصد 
است: اگر درصد چربى بدنتان خيلى 
دچار  است  ممكن  بيايد،  پايين 
بيمارى هاى مختلفى مانند مشكلات 
قاعدگى، خستگى مفرط، كاهش تراكم 
استخوان و غيره شويد. دقيقا همانطور 
كه انباشت چربى بيش از اندازه مى تواند 
شما را با مشكلاتى مواجه سازد، كاهش 
زياد چربى بدن هم همين طور خواهد 

بود.
خطر مشكلات مرتبط با ستون 

فقرات:
عضلات  به  اندازه  از  بيش  اگر 
پايين  به  اما  كنيد،  توجه  شكمى تان 
كمرتان توجه آنچنانى نداشته باشيد، 
ستون  مى توانند  شكمى  عضلات 
فقراتتان را به جلو متمايل كنند. در اين 
صورت نه تنها وضعيت بدنى ضعيفى 
پيدا خواهيد كرد، بلكه به مشكلاتى 
دچار  نيز  فقرات  ستون  با  مرتبط 

خواهيد شد.
ممكن است مشكلات تنفسى پيدا 
را  بدنتان  شكم،  سفت  كنيد: عضلات 
موضوع  همين  و  مى كشند،  جلو  به 
فضاى موجود براى ارگان هاى داخلى 
بدن، مخصوصا شش هايتان را كاهش 
كه،  است  اين  حقيقت  مى دهد.خب، 
همانقدر كه شما دوست داريد شكم 
شش تكه داشته باشيد، من هم دوست 
دارم. اما بايد اين واقعيت را درك كنم 
كه شكم شش تكه نشانه اى از سطح 
تناسب اندام يا سلامت بدن من نيست. 
اگر بخواهم شخصيتم و ايده آل تناسب 
اندامم را به شكم شش تكه منحصر 
كنم، به راحتى، هم دچار سوء تغذيه 
غير  تمرينات  به  هم  و  شد،  خواهم 

اصولى اعتياد پيدا خواهم كرد.

هيچ ميدانى چرا چون موج
در گريز از خويشتن پيوسته مى كاهم؟

زان كه بر اين پرده ى تاريك،
اين خاموشى نزديك،

آنچه مى خواهم نمى بينم،
و آنچه مى بينم نمى خواهم.

آقایان اگر دوست دارید شکم آقایان اگر دوست دارید شکم 
شش تکه داشته باشید بخوانید!!شش تکه داشته باشید بخوانید!!

ایست قلبی و پایان زندگی در سنین 
جوانی!

هادى نوروزى


