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سيروس نورسته
سپتامبر   19 در  نورسته  سيروس 
نويسنده  و  است  شده  متولد   1956
است.  ايرانى-آمريكايى  كارگردان  و 
معروف ترين اثر او فيلم مستند «مسير 
 The Path to) سپتامبر»  يازدهم  به 

9/11) است.
وارد  ورزشى  بورسيه  با  نورسته 
دانشگاه ايالتى نيومكزيكو شد و كمى 
كاليفرنياى  دانشگاه  به  را  خود  بعد 
دانشكده  در  تا  كرد  منتقل  جنوبى 
هنرهاى سينمايى تحصيل كند و در 
سال 1977 از آنجا فارغ التحصيل شد.

و  نويسندگى   2001 سال  در  او 
كارگردانى فيلم پر سر و صدا و برنده 
 The Day Reagan Was » جوايز
 » تلويزيونى  كانال  براى  را   «Shot
سيروس  ساخت.    «Showtime
 Black  10,000» آن  از  پس  سال 
كه  را   «Men Named George
كاركنان  سراسرى  اعتصاب  داستان 
براى  بود،   1930 دهه  در  آهن  راه 
شبكه تلويزيونى Showtime نوشت.

 Pen او براى هردو فيلم بالا جايزه
براى  را   USA West Literary
بهترين فيلم تلويزيونى از آن خود كرد. 

سيروس تنها نويسنده ايست كه در تاريخ 
برگزارى اين جايزه در دو سال پياپى و 
در يك گروه آن را كسب كرده است.      
 » قسمت  اخيرا  نورسته  سيروس 
سريال   «Manifest Destiny
محبوب «Into the West» را براى 
شبكه تلويزيونى TNT نوشت.  وى 
پس از آن سريال كوتاه و جنجالى  « 
The Path to 11/9» را براى شبكه 
تلويزيونى ABC توليد كرد. سيروس 
امِ»  ثريا  «سنگسار  فيلم  آن  از  پس 
را   (  .Stoning of Soraya M)
ساخت كه در سال 2009 به سينماها آمد.

با 
ن  بيا
ن  د كر
جملات  اين 
آرامش  مى توانيد 
ايجاد  همسرتان  در  خاصى 
نسبت  بيشتر  علاقه  وى  در  و  كنيد 
اين  گفتن  كنيد  ايجاد  خودتان  به 
دارد  برايتان  اى  هزينه  نه  جملات 
به  ها  آن  گفتن  پس  زحمتى  نه  و 
نيست لطف  از  خالى  همسرتان 

يك  كه  ندانيد  شايد  محترم  آقايان 
جمله ساده چقدر مى تواند روى زندگى 
اعتماد  و  بگذارد  تاثير  تان  مشترك 
همسرتان به شما و زندگى مشترك تان 
را بيشتر كند. اگر از آن دسته مردهايى 
جملات  مى كنند،  فكر  كه  هستيد 
كه  چيزى  تنها  و  ندارد  اهميتى 
در  كاملا  شماست،  درون  است  مهم 
اشتباهيد. تا زمانى كه با اين احساسات 
درونى تان جمله اى نسازيد و همسرتان 
را از آنها با خبر نكنيد، هيچ اتفاق خوبى 
در زندگى مشترك تان نخواهد افتاد. 

*چقدر زيبايى*
را  ظاهرشان  دارند  دوست  ها  زن 
ستايش كنيد و گاهى به آن ها بگوييد 
كه چه چهره زيبا يى دارند. حتى اگر 
همسر شما واقعا به اين زيبايى نباشد 
از اين كه گمان كند در نظر شما اين 
طور به نظر مى رسد، احساس غرور 
خواهد كرد. البته بى گدار به آب نزنيد 
و بدون آن كه براى حرف تان دليلى 
داشته باشيد او را ستايش نكنيد. چون 
درست در زمانى كه به همسرتان مى 
گوييد، چقدر زيبا هستى… او دليل 
شما را خواهد پرسيد و خواهد گفت 
از چه نظر؟ پس سعى كنيد براى اين 
ادعاى تان جزئياتى را هم مطرح كنيد 
و به اين فكر كنيد، چه چيز در او زيباتر 
است و بعد سراغ تعريف كردن برويد.

* تو خيلى خاصى*
اين كه همسر شما بشنود كه او فردى 
بى همتاست و هيچ زن ديگرى نمى 
توانسته شما را به اين اندازه خوشبخت 
كند، يك حس فوق العاده به او مى دهد. 
زن ها دوست دارند، بدانند كه با تمامى 
گزينه هاى ديگرى كه شايد همسرشان 
به آن ها براى ازدواج درنظر داشته فرق 
مى كنند و آن ها ويژگى هايى دارند كه 
از نظر شوهرشان در هيچ كدام از زن 
هاى دور بر هم وجود ندارد. شما بايد 
اين خاص بودن را به او گوشزد كنيد 
و بگوييد كه كدام يك از ويژگى هاى 
همسرتان بيش از ديگر ويژگى ها، شما 
را تحت تاثير قرار داده. اين موضوع نه 
تنها حس خوب مورد توجه قرار گرفتن 
و قدردانى شما را به او مى دهد بلكه 
باعث مى شود كه او تمركز بيشترى 
روى ويژگى هاى مثبتش داشته باشد 
و براى پررنگ كردن شان تلاش كند. 

* با تو بودن بى نظير است*
به  همسرشان  دارند،  دوست  ها  زن 

رابطه اى كه دارد افتخار كند و به دليل 
آرامشى كه در اين رابطه دارد هم از آن 
ها قدردانى كند. اين قدردانى ممكن 
صورت  مختلفى  هاى  شكل  به  است 
بگيرد. مثلا وقتى مردى زودتر از سر 
كار مى آيد و به همسرش مى گويد، 
دوست داشتم امروز بيشتر كنار تو باشم 
يا اين كه دوست دارم وقتم را بيشتر 
با تو بگذرانم و باقى مانده كارهايم را 
هم كنار تو انجام دهم مى تواند يك 
حس فوق العاده را در زنان ايجاد كند. 
براى  زن  ها  قدردانى  اين  شنيدن  با 
تلاش  همسرش  كردن  درك  بيشتر 
خواهد كرد و براى اين كه همسرش 
در ساعات بيشترى كه در خانه است 

آرامش داشته باشد و اين اتفاق را تكرار 
كند، مصمم تر خواهد شد. آن ها از اين 
تصور كه مردشان دوست دارد ساعتى 
از روز را تنها كنار او و تنها براى استفاده 
از وقت 2نفره شان مشخص مى كند 
بيش از هر چيزى خوشحال مى شوند.

* دوستت دارم*
اگر مى خواهيد همسرتان از اين كه 
دوستش داريد مطمئن شود چاره اى 
جز گفتن اين حرف نداريد اما مهم تر از 
گفتن اين حرف ها عملكرد شماست. زن 
ها دوست دارند عشق تان را با كارهاى 
تان نشان دهيد. دادن يك شاخه گل، 
هاى  پيامك  مناسبت،  بى  هديه  يك 
احوالپرسى طول روز و خيلى كارهاى 
ساده ديگر مى تواند تاثير خاصى روى 
رابطه شما بگذارد و اين زندگى را در 
چشم همسرتان افتخار آميزتر كند اما 
شود،  نمى  ختم  جا  همين  به  ماجرا 
شما بايد مراقب تمام حرف هايى كه 
ميان تان رد و بدل مى شود باشيد و 
فكر نكنيد كلمات تاثير چندانى ندارند. 
مهم تر از همه اين كه بايد مراقب قول 
هايى كه به همسرتان مى دهيد باشيد. 

* متاسفم*
كه  اتفاقى  ترين  مهم  ها  زن  براى 
دلخورى  يا  دعوا  يك  از  بعد  مى تواند 
عذرخواهى  شنيدن  بيايد،  پيش 
دارند  دوست  ها  آن  است.  مردشان 
تاسف واقعى شما را ببينند و بعد از اين 
دلخورى ها مورد دلجويى قرار گيرند. 
غرورتان را كنار بگذاريد و اگر اشتباه 
كرده ايد قبل از توضيح دادن دلايل تان 
شما  كه  اين  عذر خواهى كنيد.  او  از 

بدون گفتن اين كه پشيمانيد شروع 
به توضيح دادن و دليل تراشى كنيد 
مى تواند ناراحت كننده ترين واكنش 
بعد از دعوا براى يك زن باشد. پس اگر 
نمى خواهيد اوضاع را از اين كه هست 
خراب تر كنيد با يك جمله اى كه از 
ته دل مى گوييد همه چيز را رو به 
راه كنيد؛ بگوييد: ببخشيد و متاسفم!
* همه چيز را درست مى كنم*

حتى اگر يك سوپرمن نباشيد بايد 
دهيد  اطمينان  همسرتان  به  بتوانيد 
است  كنترل  تحت  چيز  همه  كه 
هستيد  كنارش  در  كه  زمانى  تا  و 
نمى گذاريد زندگى تان را چيزى تهديد 
كند. گرچه شما با رفتارهايتان بايد اين 

در  اما  كنيد  ايجاد  او  در  را  اطمينان 
لحظاتى كه او از ته دل غمگين است 
و احساس اضطراب مى كند بايد اين 
جمله جادويى را به كار ببريد و به او 
آرامش دهيد. اگر فكر مى كنيد فراهم 
كردن امكانات زندگى براى شاد كردن 
همسرتان كافى است اشتباه مى كنيد. 
و  اطمينان  و  آرامش  احساس  ايجاد 
را  او  جملات  اين  كردن  بيان  گاهى 
زندگى  به  اعتمادش  و  تر  آرام  بسيار 
مشترك تان را هم بيشتر خواهد كرد.

* بيا صحبت كنيم*
اگر همسرتان مدتى است كه ناراحت 
يا پريشان است اما توضيحى در اين 
مورد به شما نمى دهد، بايد خودتان 
مشكل  او  شايد  شويد.  قدم  پيش 
بزرگى دارد كه گفتنش برايش آسان 
نيست و شايد هم منتظر جرقه اى از 
طرف شماست. يادتان نرود كه هيچ 
ناراحتى بى دليل نيست و اين كه شما 
از كنار اين پريشانى ها بگذريد و آن ها 
را جدى نگيريد، مى تواند همسرتان را 
ناراحت تر از آنچه هست كند و حتى 
گاهى زندگى مشترك تان را هم زير 
سوال ببرد. پس بعد از هر دلخورى كه 
بين تان پيش مى آيد يا حتى زمانى 
تغيير  همسرتان  رفتار  بينيد  مى  كه 
او  به  دانيد،  نمى  را  دليلش  اما  كرده 
پيشنهاد گفت وگو دهيد و حتى اگر 
برايش  رفت  طفره  وگو  گفت  اين  از 
توضيح دهيد كه شنيدن حرف ها و 
احساساتش چقدر براى شما اهميت 
دارد و چقدر براى بهتر كردن زندگى 

مشترك تان اشتياق داريد.

”مرا 
تو 

بى سببى 
نيستى. 

به راستى صلت كدام قصيده اى 
اى غزل؟ 

ستاره باران جواب كدام سلامى 
به آفتاب 

از دريچه ى تاريك؟
كلام از نگاه تو شكل مى بندد.

خوشا نظر بازيا كه تو آغازمى كنى!“ 
از مجموعه(ابراهيم در آتش)

ايجاد احساس آرامش و اطمينان
 در همسر

احمد شاملو

با 
ن بيا
ن د كر

جملات  اين 
آرامش مى توانيد 

مبارزه با سرطان با 
ويتامين ث

اگر مى خواهيد در برابر سرطان ايمن باشيد سعى كنيد 
ويتامين ث بيشترى به بدنتان برسانيد چون مى تواند سيستم 

حتى  و  كند  تقويت  زا  بيمارى  عوامل  برابر  در  را  بدنتان  ايمنى 
سلول هاى سرطانى را از بين ببرد امروزه سرطان هاى مختلف عامل مرگ 

و مير بسيارى از افراد جامعه شده اند.بررسى هاى جديد حاكى از آن است 
كه دوزهاى بالاى ويتامين ث مى تواند منجر به نابودى سلولهاى سرطانى 
مقصر در ايجاد سرطان روده بزرگ، شود.تيم تحقيقاتى آمريكايى با دادن حجم 
 BRAF زيادى از ويتامين ث شاهد تضعيف و كشته شدن ژن هاى جهش يافته
و KRAS در موش ها شدند.اين مطالعه كه در مجله ساينس نيز نتايج آن به 
چاپ رسيده همچنين حاكى از آن است كه جهش در اين ژن ها منجر به شكل 
تهاجمى تر سرطان روده بزرگ مى شود و به خوبى به درمان هاى فعلى يا 
شيمى درمانى پاسخ نمى دهد.در مقابل اثر آنتى اكسيدانى ويتامين ث 
برخى از انواع آسيب هاى سلولى را به تاخير مى اندازد.محققان دريافتند 

كه در كشت سلولى موش، ميزان بالاى ويتامين ث يعنى معادل 
حدود 300 پرتقال منجر به اختلال رشد تومورهاى كولوركتال 

مى شود و جهش ژنهاى يادشده را به تاخير مى اندازد. 
اين تيم در حال حاضر اميدوارند كه اين يافته ها 

جديد  هاى  درمان  توسعه  به  بتواند 
منجر شود.

غذايى  مواد  هاى  بازارياب  دام  در 
افتاده ايد و به بدن خود آسيب مى 
زنيد يا اينكه شانس آورده ايد و كلك 

هاى رايج را مى شناسيد؟
بازارياب هاى مواد غذايى مردان را 

غذايى  مواد  انتخاب  سمت  به  مداوم 
«مردانه» مثل همبرگر، استيك، سيب 
غذاهاى  انتخاب  از  دورى  و  زمينى 
دخترانه مانند سالاد و ماست سوق مى 
دهند. البته در مرام تبليغات و بازاريابى 
نوشابه استثناء است! پژوهش انجمن 
روانشناسى آمريكا نشان داده است كه 
مردان آمريكايى ارتباط نزديكى بين 
مردانگى و استفاده از نوشيدنى هاى 
همين  براى  هستند.  قائل  زا  انرژى 
هم اغلب با مشكلات خواب روبرو مى 

شوند. 
چرا مردان به اين باور غلط رسيده 
را  جذابى  مردان  تبليغات  چون  اند؟ 
نشان مى دهد كه نوشيدنى انرژى زا 
خورده اند و با ريسك پذيرى و پمپاژ 
آدرنالين بالا چتربازى يا اسنوبورد مى 
عمومى  گزارش  كه  آنچنان  كنند. 
توليدكنندگان  داده  نشان  يوروآلرت 
نوشيدنى هاى انرژى زا همواره حمايت 
رويدادهاى  و  مسابقات  مالى  كننده 

ورزشى مانند مسابقات موتورسوارى و 
اتومبيل رانى هستند.

اين در حالى است كه اغلب كسانى 
كه نوشابه انرژى زا خريدارى و مصرف 
مى كنند، نه راننده اتومبيل مسابقه 

هنرهاى  قهرمان  نه  و  هستند  اى 
رزمى. گروه هاى بازاريابى از اين روش 
استفاده مى كنند تا احساس پيوستگى 
مصرف كننده با ورزشكاران را بوجود 
اين  بر  زمينه  اين  در  محققان  آورند. 
باورند كه اين راه مصرف كنندگان را 
در موقعيت ورزشى فوق العاده مردانه 

قرار مى دهد. 
و  بررسى  با  تحقيقات  اين  در 
مرد  از 467  متعدد  هاى  نظرسنجى 
بالغ بدست آمده است. اولين بررسى 
هدف  با  و  اف  رونالد  محقق  توسط 
مردانه  سنتى  هاى  نگرش  بررسى 
مردانه  هنجارهاى  نقش  عنوان  با 
دو  است.  گرفته  قرار  افراد  اختيار  در 
باور كلى از اين تحقيقات مى گويد: 
ديگران  به  صراحت  با  نبايد  «مردان 
بگويند كه به آنها اهميت مى دهند» و 
«من فكر مى كنم يك مرد جوان بايد 
سعى كند بدنى سرسخت داشته باشد 

حتى اگر واقعا نداشته باشد.»

پرسشنامه 
مربوط  دوم 

و  گيرى  اندازه  به 
بررسى انتظارات مردان از عوارض 

و تاثيرات نوشابه هاى انرژى زا است. 
است:»اگر  اينگونه  ها  پاسخ  برخى 
كنم،  مصرف  زا  انرژى  هاى  نوشابه 
تمايل به خطر كردن در من بيشتر 
خواهد شد.» و «اگر نوشيدنى انرژى 
ورزش  توانم  مى  بهتر  كنم،  مصرف 

كنم. «
شاخص  نظرسنجى،  سومين  در 
كيفيت خواب، اختلالات در الگوهاى 
به  مشكلات  جمله  از  مردان  خواب 
دوش  ميزان  افزايش  يا  رفتن  خواب 
گرفتن هاى شبانه اندازه گيرى شده 

است. 
مى  نشان  تحقيقات  نهايت  در 
سنتى  اعتقادات  بين  «ارتباط  دهد: 
اثرگذارى  به  نسبت  باورها  مردانگى، 
نوشابه هاى انرژى زا، مصرف نوشيدنى 
انرژى و اختلالات خواب با چند مورد 
استثنا قابل توجه است.» براى مثال، 
مردان مسن تر به طور كلى از فارغ 
انرژى  هاى  نوشيدنى  به  گرايش  از 
زا نسبت به مردان جوان هستند اما 
گرايش مردان جوان به اين نوشيدنى 

ها بسيار چشمگير است. 
تحقيقات ديگرى در اين زمينه در 
دانشگاه مانيتوبا صورت گرفته است. 
در اين تحقيقات از  93 نفر خواسته 
دسته  دو  به  را  غذايى  مواد  تا  شده 
مردانه و زنانه تقسيم بندى كنند. اين 
و  مرغ  ناسالم مثل  مواد غذايى  افراد 
و  مردانه  را  شده  سرخ  زمينى  سيب 
و  سالاد  همچون  سالم  غذايى  مواد 

ماست را اقلامى زنانه دانسته اند.
نوشيدنى  اينكه  از  قبل  بنابراين، 
انرژى زاى بعدى را برداريد با خودتان 
فكر كنيد چرا آن را مى نوشيد؟ شما 
به يك نوشيدنى انرژى زا نياز داريد يا 

نوشيدنى مردانه؟ 

نوشيدنى كه مردانه مى كند! نوشيدنى كه مردانه مى كند! 
تبليغات نوشيدنى هاى انرژى زا مردان را تبليغات نوشيدنى هاى انرژى زا مردان را 

گول مى زندگول مى زند


