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حميد
 اخوان ملايرى

سال  در  ملايرى  اخوان  حميد 
شد.  متولد  ايران-تهران  در   1961
ايرانى- بازرگانى  مدير  يك  او 

مدير   2010 فوريه  از  و  آمريكايى 
 Unify GmbH & شركت  عامل 
اين  از  پيش  كه  است   Co. KG
زيمنس  ارتباطات  شركت  نام  به 

شناخته مى شد.
ليسانس  داراى  اخوان  حميد 
علوم  و  الكترونيك  مهندسى 
كامپيوتر از موسسه فنآورى كاليفرنيا 
(CALTECH) و فوق ليسانس همان 
رشته از موسسه فنآورى ماساچوست 

(MIT) است.
حميد مسووليت كلى فعاليتهاى 
طولانى  سابقه  دارد.  عهده  بر  را 
مديريتى وى در بر گيرنده توسعه 
توليدات و بازاريابى و فروش بين 
است.  فنآورى  همچنين  و  المللى 
به   Unify به  پيوستن  از  پيش  او 
فنآورى  عملياتى،  مدير  عنوان 

 Deutsche Telekom Group
مسوول  و  كرد  مى  فعاليت 
شركت  اين  موبايل  فعاليتهاى 
همچنين  وى  بود.  اروپا  در 
«داچ  شركت  مديره  هيات  رئيس 
آن  از  پيش  اخوان  بود.  تلِكِوم» 
المللى  بين  بخش  عامل  مدير 
نام  تغيير  است.  بوده   T-Mobile
شركت زيمنس به Unify  در 15 
اكتبر 2013 به طور عمومى و بر 
روى اينترنت توسط حميد اخوان 

گرفت.   صورت 

رسيدن 
ايده  وزن  به 
از  رهايى  و  آل 
براى  عموما  وزن  اضافه 
افراد دچار اضافه وزن كارى سخت و 
مشكل به شمار مى آيد هم از لحاظ 

فيزيكى و هم از لحاظ احساسى.
اضافه وزن مى تواند ناشى از دريافت 
كالرى بيش از نياز و يا ژنتيك فرد و يا 

عدم تحرك كافى باشد.
 اگر تمامى راههاى به ظاهر اسان 
مبارزه با أضافه وزن و داروهاى موجود 
در بازار كه به شما اطمينان مى دهند 
تغيير  بدون  و  كوتاه  مدتى  در  كه 
درست  غذايى  رژيم  و  زندگى  روش 
بود امروزه أضافه وزن و چاقى يكى از 

معضلات جوامع گوناگون نبود.
آمار نشان مى دهد كه در أمريكا يك 
نفر از سه نفر مبتلا به أضافه وزن مى 
باشد و از انجايى كه أضافه وزن مى 
تواند احتمال ابتلا به بيماريهايى چون 
ناراحتى هاى قلبى، سكته، فشار خون 
بالا، ديابت و انواع خاصى از سرطانها 
روشى  كردن  پيدا  دهد  افزايش  را 
براى رسيدن به وزن ايده ال أهميت 

بيشترى پيدا مى نمايد.
حال  در  بدنى  توده  گيرى  إندازه 
تشخيص  براى  روش  بهترين  حاضر 
روش  اين  در  باشد،  مى  وزن  أضافه 
بايد  را  كيلوگرم  حسب  بر  فرد  وزن 
تقسيم  متر  حسب  بر  قد  مجذور  به 
از 19  كمتر  حاصل  عدد  اگر  نماييم 
بود نشانه لاغرى ، بين 27-21 ايده 
 30-40 وزن،  أضافه   27.5-30 ال، 
چاق و 40 به بالا بسيار چاق محسوب 

مى شوند.

راهكارهاى مناسب براى رسيدن 
به وزن ايده آل:

1- كاهش وزن را براى دستيابى به 
داشتن  فقط  و  دهيد  انجام  سلامتى 

ظاهر زيبا هدف شما نباشد.
2- براى خود رسيدن به يك وزن 

مشخص را هدف قرار دهيد.
كم  كه  باشيد  داشته  خاطر  به   -3

طى  در  كه  است  كارى  وزن  كردن 
گرفتن  از  و  گيرد  انجام  بايد  زمان 
رژيم هاى سخت كه در كوتاه مدت 
وزن زيادى را فرد از دست مى دهد 

بپرهيزيد.
4- براى باقى ماندن در وزن ايده ال 
بايد روش زندگى خود را تغيير دهيد .

انجام  و  سالم  غذاى  خوردن   -5
ورزش را جزو برنامه زندگى خود قرار 

دهيد.
 داشتن تحرك و ورزش كردن را 
جزو برنامه روزانه خود قرار دهيد.

مى توانيد در ابتدا با 10 تا 15 دقيقه 
ورزش در روز شروع نماييد و كم كم 
انرا به 30 در روز و حداقل 3 روز در 

و  كافى  دهيد.تحرك  افزايش  هفته 
ورزش كردن داراى فوايدى نظير:

1- افزايش سوخت و ساز بدن و بالا 
ماندن ان تا 12 ساعت پس از خاتمه 

ورزش
2- كاهش استرس و افسردگى

3- افزايش انرژى براى انجام كإرهاى 
روزانه

 
براى  بازار  در  موجود  داروهاى 

كاهش وزن داراى :
, Phenylpropanolamine

Benzocaine
قسمت  در  اشتها  كنترل  مركز 
است.  شده  واقع  مغز  هيپوتالاموس 
امفتامين ها موجب كأهش اشتها مى 
ها   Phenylpropanolamine گردند، 
مواد شيميايى هستند كه با عملكردى 
كأهش  موجب  ها  امفتامين  مانند 
در  گردند.بنزوكين  مى  فرد  اشتهاى 
واقع يك ماده بى حس كننده موضعى 
موجب  كه  مكانيزمى  ولى  باشد  مى 
كأهش وزن مى شود توسط اين دارو 

 هنوز بدرستى شناخته نشده است.
عوارض جانبى:

Phenylpropanolamine
موجب تحريك سيستم عصبى در 
موجب  توانند  مى  و  شوند  مى  فرد 
بروز بى خوابى، سرگيجه و اضطراب 
تواند  مى  چنين  هم  ماده  گردند.اين 
موجب افزايش فشار خون و قند خون 
قلبى  مشكل  كه  افرادى  لذا  و  شده 
از  بايد  دارند  ديابت  يا  و  خون  فشار 
مصرف ان پرهيز نمايند.اين دارو هم 
چنين در افرادى كه از داروهايى نظير 
Nardil,Parnate استفاده مى نمايند 

به هيچ عنوان نبايد استفاده گردد.
مصرف اين دارو در افراد مسن بايد 
اين  علت  به  گيرد  صورت  احتياط  با 
 ، بالا  فشارخون  وجود  احتمال  كه 
ناراحتيهاى قلبى و ديابت در اين گروه 
بيشتر است.اين دارو براى مصرف در 
افراد كمتر از 18 سال ، زنان باردار و 
افرادى كه در دوران شيردهى هستند 
مجاز نمى باشد.بنزوكين داراى عوارض 
جانبى خاصى نبوده مگر اين كه فرد به 

ان حساسيت داشته باشد.

پيش ساز تو من از سحر سخن دم نزنم
كه زبانى چو بيان تو ندارد سخنم

ره مگردان و نگه دار همين پرده ى راست
تا من از راز سپهرت گرهى باز كنم
چه غريبانه تو با ياد وطن مى نالى

من چه گويم كه غريب است دلم دروطنم
همه مرغان هم آواز پراكنده شدند
آه از اين باد بلاخيز كه زد در چمنم
شعر من با مدد ساز تو آوازى داشت

كى بود بازكه شورى به جهان درفكنم
بى تو آرى غزل «سايه» ندارد «لطفى»
باز راهى بزن اى دوست كه آهى بزنم

كنترل وزن و جلوگيرى از كنترل وزن و جلوگيرى از 
اضافه وزناضافه وزن

رسيدن 
ايده  وزن  به 
از  رهايى  و  آل 

ا ا اضاف

عينك هاى پلاريزه 
با غيرپلاريزه چه فرقى دارند؟

لنزهاى پلاريزه جزو لنزهايى هستند كه يك فيلتر  با چند لايه بر 
رويشان قرار دارد و تنها اجازه مى دهد نور در سمت عمودى از بين آنها 

عبور كند، در حالى كه لنزهاى غيرپلاريزه  بطور معمول فقط زمينه رنگى 
دارند تا  مانع جلوى نور مى شود.نور خورشيد مى تواند از سطوح افقى مانند آب، 

خشكى، جاده هاى خيس و كاپوت يك خودرو در جهات بسيارى منعكس شود. 
اين بازتاب ها كه از سطوح افقى انجام مى گيرند تابش خيره كننده اى ايجاد مى كنند 
كه مى تواند ديد يك راننده را كور كند و باعث تصادف شود. لنزهاى پلاريزه براى افرادى 
كه روازنه مدت زيادى رانندگى مى كنند خوب است. لنزهاى پلاريزه براى افرادى كه 
ماهيگيرى و يا قايق سوارى مى كنند هم مناسب است چراكه اين لنزها روشنايى زننده 
را حذف مى كنند و به ماهيگيران و قايق سواران كمك مى كنند ماهى ها و يا تخته 
سنگ هايى كه ممكن است به قايق آسيب برسانند را ببينند. لنزهاى پلاريزه بيشتر 
زرد و خاكستريند.لنزهاى پلاريزه معايبى هم دارند. وقتى مى خواهيد تلويزيون ال 
سى دى و يا بعضى صفحه هاى نمايش لمسى را تماشا كنيد، ممكن است به 

نظرتان برسد كه صفحه نمايش در زواياى خاصى ناپديد مى شود. اين بدان 
معنى است كه استفاده از لنزهاى پلاريزه براى خلبانان خطوط هوايى 

و يا حرفه هايى كه متكى بر LCD يا صفحه نمايش لمسى 
هستند انتخاب خوبى نيستند. عكاسان هم ممكن 

است نتوانند از ميان لنز دوربين زواياى 
خاصى را خوب ببينند. 

كثيف باشيد
دكتر رابرت چاتكان بنيانگذار مركز 
مريلند  چيس،  باشگاه  در  گوارش 
يك  «ميكروبيوم  كتاب  نويسنده  و 
ما  از  بسيارى  گويد:  مى  حل»  راه 
را  خطرناك  و  كثيف  چيزى  تصور 
كه  همانطور  اما  داريم.  ميكروب  از 
اين  در  شما  ايد،  شنيده  احتمالا 
ميكروب ها مى خزيد. اين ميكروب 
ها هستند كه در هضم غذا، سلامت 
نقش  بسيار  بدن  ايمنى  و  پوست 
نمى  مردم  كنند.  مى  بازى  مهمى 
بيوتيك  آنتى  در  آسانى  به  دانند 
ميكروب  تخميرى  غذايى  مواد  و  ها 
بسيارى وجود دارد. اما سبك زندگى 
بسيار تمير ما هنوز يك مشكل بزرگ 

است. 
چرا؟ چاتكان در اين باره مى گويد: 
بودن  ميكروب  و  آلودگى  معرض  در 
مفيد  ميكروب  تا  آموزد  مى  بدن  به 
دهد.  تشخيص  مضر  ميكروب  از  را 
دكتر چاتكان به ما را راهنمايى مى 
براى  را  مان  زندگى  سبك  كه  كند 
هاى  باكترى  و  ها  ميكروب  كسب 

زندگى  بدانيم  و  دهيم  تغيير  مفيد 
فوق العاده تميز هم مشكلاتى پديد 

مى آورد.

با  مشكلى  چه  قانون:  اولين 
صابون ايجاد مى شود؟

وقتى  كه  است  قانون  يك  اين 
صابون  قالب  از  داريم  كثيفى  بدن 
استفاده كنيم. اما يك صابون ملايم 
جاى  به  آلى  مواد  از  شده  ساخته 
از  پر  اغلب  كه  ضدباكترى  صابون 
بهترين  قطعا  است  شيميايى  مواد 
ما  است.  سلامتى  حفظ  براى  راه 
شستشوى  و  روزانه  كردن  حمام  با 
بدن، همه باكترى هاى مفيد پوست 
باقى  آنچه  و  بريم  مى  بين  از  را 
از  است.  اگزما  و  آكنه  گذاريم  مى 
شستشوى روزانه دست برداريد، اما 
نياز  كه  جايى  تنها  نكنيد  فراموش 
دارد  صابون  با  روزانه  شستشوى  به 
كشاله ران و زيربغل است. بقيه بدن 
خود را از استحمام استراحت دهيد 

و زمانى كه خوب عرق كرديد، دوش 
بگيريد.

كثيفى بيمارى توليد نمى كند ولى 
باكترى  افراطى  و  زياد  شستشوى 
هاى مفيد روى پوست را كه از بدن 
ما در برابر بيمارى ها محافظت مى 

كنند، از بين مى برد. پس كمى فكر 
كنيد كه دفعه بعد چقدر قرار است 
بين  از  را  بدن  مفيد  هاى  ميكروب 

ببريد.

چه كار غير ضرورى را بيشتر 
انجام نظافت  موقع  مردم 

مى دهند؟
مگر  دستها!  بيرحمانه  عفونى  ضد 
از  پر  بخشى  وسط  را  شما  اينكه 
باشند  كرده  آويز  حلق  ابولا  بيماران 
ها  دست  شستن  به  نياز  اينقدر  كه 
اتفاق  به  قريب  اكثر  باشيد!  داشته 
دست  و  پوست  روى  هاى  ميكروب 
هاى شما بيمارى زا و باعث عفونت 
جدى نيستند. آنها باكترى هاى بى 
ضرر هستند كه به شما صدمه نمى 

زنند.

حتى در فصل سرما و آنفولانزا 
هم نبايد زياده روى كرد؟

بله، شما بايد كمى بيشتر احتياط به 

خرج 
هيد  د

قتى  و
ن  تا ر همكا

بى  عطسه  و  سرفه 
وقفه مى كند . اما هنوز هم 

لازم نيست صابون ضد باكترى و مواد 
اين  كار  كنيد.  استفاده  كننده  پاك 
مواد شوينده مبارزه با باكترى هاست، 
سرماخوردگى  و  آنفولانزا  حاليكه  در 
عامل ويروسى دارند. همه لازم دارند 
در فصل سرما و آنفولانزا به طور مرتب 
دست هايشان را با صابون معمولى و 
بشويند.  ثانيه  مدت 20  به  گرم  آب 
را  باكترى  و  ويروس  ها  صابون  اين 
از بين مى برند و درصد آن را پايين 
مى آوردند، در حالى كه صابون هاى 
آنتى باكتريال شما را در معرض آنتى 
بيوتيك قرار مى دهند كه شما لازم 

نداريد. 

بعضى راه هايى كه اجازه مى دهند
 ما كثيف بمانيم

شستشو  گفتم،  قبلا  كه  همانطور 
روزانه بهتر است فقط با آب در وان 
استفاده  و  شود  انجام  دوش  زير  يا 
روزانه از صابون هاى ضد باكترى و 
شامپو را متوقف كنيم. صرف كردن 
وقت در يك مزرعه مى تواند هزا بار 
بهتر است قرار داشتن در يك فضاى 
به  بنابراين  باشد.  شده  ضدعفونى 
فضاى  يا  باغ  به  داوطلبانه  صورت 
سبز برويد و به سادكى روى چمن 
مفيد  كوچك  كارهاى  بنشينيد.  ها 
باز  مثل  دارند،  وجود  هم  ديگرى 
كه  ماشين  يا  خانه  پنجره  كردن 
وارد  ها  ميكروب  دهد  مى  اجازه 
كنيد  سعى  همچنين  شوند.  فضا 
مواد غذايى را از بازار و از كشاورزان 
بخريد، چرا كه ميوه و سبزيجاتى كه 
از خاك واقعى رشد يافته اند، براى 
خاطر  به  هستند.  مفيد  بسيار  بدن 
براى  خاك  ميكروب  باشيد،  داشته 

بدن لازم است. 

چرا براى حمام كردن نياز به چرا براى حمام كردن نياز به 
صابون نيستصابون نيست

هوشنگ ابتهاج


