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هوشمند ترين 
عينك هاى نوين

يك شركت ژاپنى به نام Jins عينك هوشمندى ارائه داده 
كه با نظارت بر حركات چشم، سطوح خستگى فيزيكى و روانى 

كاربر را تعيين مى كند.عينك Meme بر سلامتى فرد نظارت كرده و 
به دليل نظارت بر وى توسط حسگرهايش و هنگام نشستنش، مى تواند 

شيوه نشستن او را ارتقا دهد.اين عينك از نوعى فناورى حسگر زيستى 
براى شناسايى تغييرات ريز در چشم و حركات بدن استفاده مى كند به طورى 
كه كاربر با استفاده از آن مى تواند بر ايمنى و سلامتى اش نظارت داشته باشد.

سه الكترود اكولوگرافي (شيوه اى براى ثبت حركات چشم) جايى نصب شده اند 
كه فريم عينك صورت را لمس مى كند و همچنين حسگرهاى شش محوره در 
طول خروجى گوش قرار دارند و اطلاعات لازم درباره كاربر را به صورت مدام 
شكار مى كنند.همچنين، حسگرهايى روى بينى و نزديك گوش هاى كاربر قرار 
دارند كه پتانسيل الكتريكى حركات چشم را اندازه گيرى مى كنند؛ سپس 
تفاوت هاى ولتاژ بين قرنيه و شبكيه به داده هايى مانند سطح هوشيارى 

تبديل مى شوند.شركت سازنده در حال همكارى با پزشكان و محققان 
اندازه گيرى  مانند  عينك  اين  ديگر  ويژگى هاى  بررسى  براى 

سطوح علاقه، ارائه تمرينات مبتنى بر ورزش و كاركردهاى 
و  شناختى  بيمارى هاى  براى  ممكن  تشخيصى 

ناتوان كننده عصبى است.بهاى اين سامانه 
است. شده  اعلام  دلار   199

زن روز
زنان  شاخص

سحر نوروززاده
ايرانى- يك  نوروززاده  سحر 

در   1982 سال  در  كه  آمريكايى 
ايالت كانكتيكت و از پدر و مادرى 
ايرانى متولد شده است. وى مدارك 
ارشد  كارشناسى  و  كارشناسى  
خود را به ترتيب از دانشگاه جورج 
واشنگتن و دانشگاه مريلند دريافت 
كرد. او كار خود را در وزارت دفاع 
امور  تحليلگر  عنوان  به  و  آمريكا 
چندين  از  پس  كرد.  آغاز  خارجى 
سال كار خستگى ناپذير، تحليلگر 
از  پس  و  شد  خارجى  امور  ارشد 
ارتقاء  گروه  مدير  سمت  به  نيز  آن 
به  دفاع  وزارت  از  پس  وى  يافت. 
عنوان افسر روابط خارجى به وزارت 
امور خارجه ايالات متحده پيوست 
وزارت  مامور  عنوان  به  سپس  و 
مديريت   2014 سال  از  خارجه، 
بخش ايران در شوراى امنيت ملى 
كاخ سفيد را به عهده گرفت. سحر 
در اين سمت يكى از اعضاى گروه 
رئيس جمهور ايالات متحده، باراك 
گفتگوهاى  از  حمايت  براى  اوباما، 

اتمى گروه 1+5 با ايران بود. وى در 
تقديرهاى  و  جوايز  خدمتش  دوره 
بسيارى دريافت كرده است، از جمله 
پليس  ملى،  اطلاعات  رئيس  دفتر 
اف بى آى، مركز ملى ضد گسترش 
سلاحهاى اتمى، وزارت دفاع ايالات 
متحده و وزارت امور خارجه آمريكا 
هستند. اوهمچنين مدال وزير دفاع 
آمريكا براى جنگ بين المللى عليه 
تروريسم را نيز دريافت كرده است.

سحر به چندين زبان، از جمله فارسى، 
درى، اسپانيايى و عربى مسلط است.

گر سرو را بلند به گلشن كشيده اند 
كوتاه پيش قد بت من كشيده اند  

زين پاره دل چه ماند كه مژگان بلند ها 
چندين پى رفوش ، به سوزن كشيده اند 

امروز سر به دامن ديگر نهاده اند 
آنان كه از كفم دل و دامن كشيده اند 
با ساقه ى بلند خود اين لاله هاى سرخ 

بهر ملامتم همه گردم كشيده اند 
كز عاشقى چه سود ؟ كه ما را به جرم عشق 
با داغ و خون به دشت و به دامن كشيده اند..

اهميت نفس كشيدن صحيح اهميت نفس كشيدن صحيح 
موقع ورزشموقع ورزش

سيمين بهبهانى

اركان  ترين  مهم  از  يكى  صداقت، 
اينكه  يادگيرى  است.  رابطه  يك 
چگونه تشخيص دهيم كسى در حال 
دروغ گفتن است، يك مهارت مفيد 
محسوب مى شود. دروغ اگر به عادت 
تبديل شود نشانه اى از يك مشكل 
عميق تر است، هم از سوى كسى كه 
در  كه  كسى  هم  و  گويد  مى  دروغ 
برابر دروغ سكوت مى كند. در اينجا 
درباره نشانه هايى كه حكايت از دور 
شدن افراد از صداقت دارند را بر مى 

شمريم.
تغيير صدا 

تغيير رايجى كه نشانه پنهان كردن 
حقيقت در افراد است، تغيير صداست. 
جنايى  تحليلگر  كرى»  مك  «گرگ 
اف بى آى در مجله واقعيت ساده مى 
گويد: وقتى در حال مصاحبه با يك 
شانس  اين  او  به  اول  هستيم،  متهم 
ساده  هاى  واقعيت  كه  دهيم  مى  را 
زندگى اش مثل نام و تاريخ تولدش 
را با صداى عادى و طبيعى اش بيان 
كند. اينگونه يك الگوى صوتى ايجاد 
شده است كه در روند پرسش هايى 
قابل  ندارد،  برايش  پاسخى  او  كه 
آوايى  الگوهاى  اگر  است.  شناسايى 
فرد به طور ناگهانى تغيير كند، بالا 
يا  سرعت  كردن  كم  سرعت،  بردن 
آشفته شدن صدا، نشان مى دهد كه 

فرد دروغ مى گويد.
انداختن سر 

مكالمات  در  بدن  زبان  به  توجه 
هميشه مهم است، خصوصا وقتى اين 
زبان روند خاصى به خود مى گيرد. 
مشغول  كه  افرادى  سر  حركت  مثلا 

صحبت هستند مى تواند يك پرچم 
قرمز به نشانه عدم صداقت باشد. اگر 

شما  با  كردن  صحبت  هنگام  كسى 
غيرمعمولى  و  ناگهانى  سر  حركت 
مى  دروغ  كه  بدانيد  حتم  داشت، 
گويد. دكتر «ليليان گلس» تحليلگر 
در  بدن  زبان  متخصص  و  رفتارى 
مقاله 11 نشانه كسى كه دروغ مى 
گويد آورده است: حركت تند و سريع 
سر به سمت عقب، شيب سر به يك 

سمت و تعظيم سر دقيقا هنگامى كه 
به يك سوال براى بيان واقعيت پاسخ 

داده مى شود. 
نشانه هايى در چشم ها

و  غيرمعمول  و  سريع  زدن   پلك 
حالت غمگين چشم ها يكى از نشانه 
دروغ  حال  در  كه  است  كسى  هاى 
گفتن است. تشخيص اين حالت هاى 
در  فرد  يك  چهره  بر  كوچك  بيانى 
كمتر از يك ثانيه ممكن است براى 
باشد.  مشكل  نديده  آموزش  افراد 
كلارك فرشمن استاد حقوق دانشگاه 
كاليفرنيا در مقاله اى در هافينگتون 

پست آورده: اگر شما در طول مكالمه 
خود متوجه حركت سريع پلك و مژه 

ها 
و 

ى  ر فتا ر
ل  معمو غير

شويد، اين مى تواند 
نشانه اى بر عدم صداقت اين 

شخص باشد.

نفس عميق كشيدن 
طبيعى  روند  در  تغيير  يك  غالبا 
براى  سيگنال  يك  تواند  مى  تنفس 
دكتر  باشد.  گو  دروغ  فرد  تشخيص 
يا  شديد  تنفس  گويد:  مى  گلس 
عميق  كشيدن  نفش  به  شروع 
دهنده  نشان  مكالمه  يك  در  كردن 
دروغگويى است. اين تنفس سنگين 
در نتيجه افزايش ضربان قلب و بالا 
فرد  اساسا  است.  خون  فشار  رفتن 
شديدترى  تنفس  به  نياز  گو  دروغ 
و  است  آشفته  و  عصبى  چون  دارد 
پنهان  براى  بيشترى  زمان  به  نياز 

كردن واقعيت دارد.
حركات اضافى  

كردن  منقبض  و  فشرده  بر  علاوه 
به  دروغگو  افراد  بدن،  و  صورت 
اندازه  از  بيش  شان  صورت  اعضاى 
بخصوص  زنند،  مى  دست  معمول 
دهان، گوش و بينى. در هنگام فشار 
مى  پريده  رنگ  دروغگو،  استرس  و 
شود، خصوصا اين رنگ پريدگى در 
است.  مشهود  ها  دست  و  صورت 
شود،  مى  گشاد  نيز  بينى  سوراخ 
ضمن اينكه فرد لب هايش را تنگ و 
باريك مى كند.بدن در فضاى اطراف 
ها  شانه  و  ها  دست  آيد،  مى  كش 
پهلوها  به  آرنج  و  شوند  مى  كشيده 
را  ابروهايش  فرد  شود.  مى  ماليده 
جمع مى كند و سفت نگه مى دارد. 
فرد  و  شوند  مى  مشت  ها  دست 
مدام شانه بالا مى اندازد. آب دهان 
ناگهان  و  دهد  مى  قورت  مكرر  را 
موقعيت بدن خود را تغيير مى دهد. 
اما از طرفى هم فشردگى بدن مثل 
را  شى  يا  نشستن  سينه  به  دست 
ديگرى  نشانه  فشردن  آغوش  در 
دروغگوست. اضافى  حركات  از 

از كجا مى فهمم دروغاز كجا مى فهمم دروغ
 مى گويى؟ مى گويى؟

در  كشيدن  نفس 
اهميت  از  ورزش  هنگام 
بسيار بالايى برخوردار است 
بايد در هنگام ورزش به صورت 
شش  به  و  كنيد  تنفس  اصولى 
هايتان آسيب نرسانيد و با تتفس صحيح 

به ورزشتان ادامه دهيد
 تنفس، يكى از اساسى ترين كارهاست كه هر روز انجام 
مى دهيم و مى تواند تاثير زيادى روى ورزشى كه مى كنيم 
بگذارد. چه از پله ها بالا برويم، چه وزنه برداريم و يا با پاها 
ركاب بزنيم، نفس كشيدن معمولا اولين چيزى نيست كه 

بخواهيم به آن فكر كنيم.
ما فقط حركت را انجام مى دهيم، گاهى با انرژى بيشتر از 
آنچه مى خواستيم. متخصصان مى گويند الگوى تنفسمان 
مى تواند در ورزش كردنمان تغيير به وجود بياورد. مارتا 
مونتنگرو، فيزيولوژيست ورزش و متخصص تغذيه در ميامى 
مى گويد: چگونگى نفس كشيدنتان مى تواند روى ورزشى 

كه مى كنيد تاثير بگذارد.
بسته به فعاليت – تمرين يوگا, وزنه زدن, دويدن يا يك 
كشش ساده ,آگاه بودن از نحوه تنفس , تكنيك مناسب 
مى تواند كمكتان كند اثر فعاليت ورزشى تان را به حداكثر 

برسانيد و خطر آسيب ديدگى را كاهش دهيد.
1- نفس كشيدن براى ورزش آماده تان مى كند

گويد:  مى  آنجلس  لوس  در  يوگا  استاد  ماركوم،  آندريا 
تنفس پايه ى تمام ورزش هاى مختلف است. نفس كشيدن 
متمركز نگهمان مى دارد و كمك مى كند به خاطر بسپاريم 

كامل و عميق اين كار را انجام دهيم.
در حالى كه دستكارى ضربان قلب و ديگر مكانيزم هاى 
فيزيولوژيكى دشوار است، تنفس چيزيست كه مى توانيم 

در آن دخالت كنيم و كارى كنيم به سودمان عمل كند.
دستكارى نحوه تنفس نتايج خاص به همراه دارد، گاهى 
مى تواند آراممان كند و گاهى انرژى مى بخشد. رسيدن به 
يك نقطه تعادل در تنفس مى تواند استرس را كاهش دهد 

و بدن و ذهن را به آرامش برساند.
ماركوم مى گويد: ما در زندگى به دنبال تعادل هستيم. 
يك راه براى رسيدن به تعادل اين است كه صاف به پشت 
روى زمين دراز بكشيد، و دست هاى خود را روى شكم 

استراحت دهيد.
هر  با  كنيد،  حس  را  رفتن  پايين  و  بالا  تنفس  هر  با 
استنشاق به آرامى بگوييد “ داخل “ و با هر بيرون دادن 
بگوييد “ خارج ”. اين دستور العمل را دنبال كنيد و ببينيد 
كه مى توانيد هر دو جزء فيزيكى تنفس را حس كنيد. قبل 
از رفتن به سراغ ورزش اين تمرين را انجام دهيد تا تمركز 

و قدرتتان افزايش پيدا كند.
2- تنفس عملكردتان را بهبود مى بخشد

هر شخصى كه وزنه مى زند مى داند يك نقطه اوج در 
طيف حركتى كه مى كند وجود دارد، براى مثال بلند شدن 
از حالت اسكات زمانى كه وزنه را نگه داشتيد. عضله زمانى 
كه عمل دم را متوقف مى كنيد بالاترين ظرفيت خود را 
اعمال مى كند. اما بايد مواظب باشيد كه بدانيد چگونه 
عضله را منقبض كنيد تا وزنه را از زمين بكنيد و در ادامه 

ثبات خود را حفظ كنيد.
هر بار كه اين عضلات را كنترل مى كنيد، از حمايت 
كه  كارى  و  شويد  مى  برخوردار  بدن  هسته  در  بيشترى 
مى كنيد را بهتر انجام مى دهيد. زمانى كه در طول بلند 
كردن يك وزنه سنگين نفس خود را نگه مى داريد، در واقع 
اين حالت در پاسخ به يك فشار ايجاد شده و به آن مانور 

والسالوا مى گويند.
اين تمرين ممكن است باعث افزايش فشار خون شود، كه 
جريان اكسيژن را كاهش مى دهد و ممكن است باعث از 
هوش رفتن شود، پس بايد با احتياط و توسط فردى كه با 

تمام جنبه هاى وزنه بردارى آشناست انجام شود.
مونتنگرو مى گويد: راه هاى زيادى براى تمرين اين نوع 

تنفس وجود دارد تا بتوانيد بيشترين بهره را از اسكات با 
وزنه و يا هر وزنه بردارى سنگين ديگرى ببريد.

يكى از بهترين تمرين ها براى نگه داشتن تنفس و قوى 
كردن عضلات هسته بدن زمانى است كه در حالت تخته 
هستيد، شكم خود را به طرف داخل بكشيد و نفس خود 
را تا جايى كه ممكن است نگه داريد، سپس بدون اينكه 
كمر خود را گرد كنيد شكم خود را بيرون دهيد – كمرتان 

بايد صاف باشد.

حركت فقط بايد در ناحيه عضلات شكم انجام شود، هوا 
را استنشاق كنيد، شكم را به طرف داخل بكشيد، نفس را 
بيرون دهيد. توصيه مى شود اين حركت را 15 تا 20 مرتبه 

تكرار كنيد، و سپس دوباره تكرار كنيد.
3- تنفس براى تقويت استقامت

كنترل تنفس در حال دويدن – چه روى تردميل باشيد 
چه بازى بسكتبال يا در پياده رو – چالش برانگيز است 
حتى براى ورزشكاران حرفه اى، مخصوصا زمانى كه سرعت 
مى تواند  مناسب  تنفس  دهيد.  مى  افزايش  را  شيب  يا 
بهتر  چه  هر  دهيد.  انجام  را  كار  اين  بهتر  كند  كمكتان 
بتوانيد با جريان پيش برويد موفق تر هستيد، اجازه دهيد 
ريه ها رئيس باشند، اگر لازم است كه نفس عميق بكشيد 

اجازه دهيد انجام شود.
در اين سناريو الگوى تنفس طبيعى بهترين روش است. 
ورزش هاى با شدت بالا مانند فوتبال، بسكتبال، دوچرخه 
سوارى سرعتى يا دويدن – علاوه بر فوق العاده بودن – با 
تقويت فشار داخل قفسه سينه ( جايى كه قفسه سينه و 
ريه ها قرار دارند )، مى توانند خستگى عضلات تنفسى را 

كاهش دهند.
وقتى ورزش پلايومتريك انجام مى دهيد – مانند اسكات 
پرشى – زمانى كه با زمين تماس برقرار مى كنيد نفس 
خود را حبس كنيد تا بتوانيد دوباره به جاى اول بازگرديد و 

احتمال آسيب ديدگى تان كم شود.
4- تنفس براى افزايش انعطاف پذيرى

كامل  حركت  شامل  بدن  كشيدن  يوگا،  مانند  درست 
بدن همراه با تكنيك تنفس است. دم گسترده است، وقتى 
دستها را به طرف بالاى سر مى كشيد، بازدم بى معناست. 
مفهوم ريشه و رشد را دنبال كنيد، اگر ريشه ندوانيد، رشد 
نخواهيد كرد. ريشه بيرون دادن هوا است و رشد كردن فرو 

دادن هوا. مى توانيد انرژى را حس كنيد.
تنفس بهتر، ورزش بهتر

هدفتان هر چه كه باشد سريعتر شدن، قوى تر شدن، و 
يا انعطاف پذير تر شدن، روش مناسب تنفسى اش وجود 
دارد. همين طور كه در انجام كارى كه مى كنيد بهتر مى 
شويد، الگوى تنفس مناسب مى تواند كمكتان كند عملكرد 

را به حداكثر برسانيد.
اگر مى خواهيد قدرتتان در هنگام بلند كردن وزنه را 
افزايش دهيد، تنفس مناسب كمكتان مى كند وزنه سنگين 

ترى را بلند كنيد.


