
بدون شمارة صفحه  - شماره 41
مردان  شاخصජ໑د روز جمعه 8 تا  پنجشنبه 14 ژانويه 2016

جمشيد دلشاد
جيمى  به  معروف  دلشاد  جمشيد 
شهردار  مارس 2011   22 تا  دلشاد 
در  او  بود.  آمريكا  هيلز  بورلى  شهر 
يك  مدت  به   1386 فروردين   7
هيلز  بورلى  شهردارى  مقام  به  سال 
برگزيده و در اسفند 1388 دوباره به 
آن مقام انتخاب شد.دلشاد نخستين 
به  كه  است  تاريخ  در  ايرانى تبار  فرد 
آمريكا  شهرهاى  از  يكى  شهردارى 

انتخاب شده است.
دلشاد در شهر شيراز به دنيا آمد و 
مهاجرت  آمريكا  به  سال 1338  در 
نمود. در سال 1357 او يك شركت 
رايانه اى تأسيس كرد و در سال 1369 
وى اولين يهودى ايرانى تبار بود كه 
به رياست كنيساى سايناى در لس 
آنجلس آمريكا انتخاب شد. كنيساى 
سايناى بزرگترين كنيساى محافظه كار 
(كنسرواتيو) در جهان است. اين معبد 
قديمى ترين و بزرگترين معبد گروه 
آن،  بر  علاوه  است.  كاران  محافظه 
معبد ساينا خود داراى 2 مدرسه است 
آموز  دانش  داراى1000  مجموعاً  كه 
مى باشد.جيمى دلشاد با وجود آن كه 

به ايرانى بودنش مفتخر است آمريكا 
را ميهن خود مى شمارد و سپاسگزار 
سرزمينى است كه به او فرصت داده 
تا از تمام استعدادهاى خود براى يك 
زندگى موفق بهره برد.جيمى دلشاد در 
خدمات غيرانتفاعى بسيار فعال است. 
عضو هيئت مديره بسيارى از سازمانهاى 
شهر بورلى هيلز يا ايالت كاليفرنياست 
از جمله پليس هاى بازنشسته، بنياد 
بال،  تجارت  اطاق  بال،  آپل  آموزشى 
انجمن  شهر،  نشانى  آتش  سازمان 
انجمن  حتى  و  هيلز  بورلى  مالكان 
خانه و مدرسه دبيرستان بورلى هيلز.

  
با 
چه 

يى  ها ر كا
را  خود  بدن 
كرد  خواهيم  بيمار 
و موجب ضعف آن خواهيم 
ضعف  موجب  اشتباهاتى  چه  شد؟ 

قواى جسمانى ما مى شوند؟
 مى خواهيم به برخى از اين عادات 
بهتر  كنيم  اشاره  غلط  اشتباهات  و 
است بخوانيد و از انجام آن ها پرهيز 

كنيد:
العمل پيشگيرى از مريض  دستور 
شده:  گفته  بارها  و  بارها  شدن 
صورت  بشوييد،  را  خود  دست هاى 
خود را لمس نكنيد، واكسن آنفولانزا 
بزنيد، ميوه و سبزيجات ميل كنيد و 
به اندازه كافى نيز بخوابيد. اما وقتى 
راهنما  اين  مى رسد  ورزش  به  نوبت 
كمى دچار تغيير مى شود. ورزش در 
مبارزه با بيمارى هم مى تواند كمكتان 

كند هم به دردسر بياندازدتان. 
كه  دارد  وجود  شايع  اشتباه  چهار 
اگر از آنها جلوگيرى كنيد مى توانيد 
اين فصل را سالم رد كنيد. همچنين 
از شما درخواست مى شود قبل و بعد 
از استفاده وسائل باشگاه آنها را تميز 

كنيد.

انداختن  جا  يك:  شماره  مشكل 
كلاس يوگا

رفتن به كلاس يوگا و يا انجام اين 
ورزش با نوار ويدئويى در اين فصل 
مى تواند  چون  دارد  را  ارزشش  واقعا 
از مريض شدنتان پيشگيرى كند. در 
يك تحقيق مشخص شد افرادى كه 
مى كنند  كار  يوگا  دقيقه  روزانه 40 
بهبود قابل توجهى در سيستم ايمنى 
بدنشان مشاهده مى كنند، همچنين 
اين  در  استرس  هورمون  سطح 
افراد پايين مى آيد. دكتر اوا سلهاب 
مسئول اين تحقيقات مى گويد: يوگا 

واكنش آرامش بخش بدن را فعال مى 
كند، كه سطح آدرنالين و كورتيزول 
سايتوكاين هاى  و  مى دهد  كاهش  را 
سيستم  روى  كه  را  التهابى  پيش 
پايين  مى گذارند  تاثير  بدن  ايمنى 

مى آورد.

ورزش  مرتب  دو:  شماره  مشكل 
نمى كنيد

شده  باعث  زمستان  سرماى  اگر 
بريزد،  بهم  تان  روى  پياده  برنامه 
پوشش  با  كه  بچينيد  ترتيبى  بايد 
مناسب در هواى سرد ورزش كنيد و 
يا عضو يك باشگاه شويد. 30 دقيقه 
ورزش هوازى با سرعت متوسط مانند 
پياده روى متوسط ( يا شنا، دويدن 
مقدار  مى تواند   ( سوارى  دوچرخه  و 
سلول هاى محافظ سيستم ايمنى بدن 
مانند ايمونوگلوبولينها، نوتروفيل ها و 
سلول هاى كشنده طبيعى را افزايش 
دهد. افرادى كه بيشتر روز هاى هفته 
را ورزش مى كنند خطر ابتلاى خود 
به سرماخوردگى هاى شايع را تا 50 
درصد كاهش مى دهند. بعلاوه، مقدار 
از  بعد  ساعت  سه  تا  سلول ها  اين 
بار  هر  مى ماند.  بالا  همچنان  ورزش 
كه ورزش مى كنيد، سلول هاى مهم 
را  محيطى  بافت هاى  از  بدن  ايمنى 
گردش  سسيستم  وارد  و  مى سازد، 
بدن  كل  به  دوباره  تا  مى كند  خون 
بروند و قابليت مبارزه با ويروس ها و 

باكترى ها را افزايش دهند.

حد  از  بيش  سه:  شماره  مشكل 
ورزش كردن

بى امان،  فعاليت  دقيقه،  تا 90   75
تمام  ماراتن،  يك  در  دويدن  مانند 
سيستم  براى  ورزش  خوب  مزاياى 
ايمنى را تبديل به ضرر مى كند. در 
و  شديد  فعاليت  يك  مغزتان  واقع، 
طولانى مدت را به عنوان يك عامل 
در  باعث  كه  چيزى  و  فشار  تشديد 
هم شكستن سيستم ايمنى مى شود 

قلمداد مى كند. به همين دليل است 
كه مغز هنگامى كه در خطر هستيد 
از خود بروز  نشانه هاى فيزيولوژيكى 
خالى  كربوهيدرات  ذخاير  مى دهد، 
و  مى رود،  بالا  بدن  دماى  مى شود، 
سلول هاى عضلانى شكسته مى شوند.

مشكل شماره چهار: عرق ريختن 
هنگام تب

ريختن  عرق  با  كه  ايده  اين 
كنيد  كنترل  را  تب  مى توانيد 
احساس  وقتى  است.  اشتباه  كاملا 
داريد  آنفولانزا  يا  سرماخوردگى 
اگر  دهيد،  استراحت  خود  به  بايد 
در  هنوز  و   - باشيد  داشته  آنفولانزا 
مراحل اوليه باشد و تشخيص دشوار 
- ممكن است با اضافه كردن ورزش 
دچار مشكلاتى جدى شويد. در طول 
ورزش خون 5 برابر سريعتر از حالت 
ويروس  مى رسد،  قلب  به  طبيعى 
آنفولانزا در اين حالت مى تواند درون 

التهاب  باعث  و  شود  متمركز  قلب 
پوشش قلب شود. به چنين وضعيتى 
به  مى تواند  و  مى گويند  اندوكارديت 
ضربان قلب آسيب وارد كند. در حالى 
كه فعاليت هاى معمول نمى توانند در 
اما  شوند  آسيب  باعث  بيمارى  طول 

ورزش شديد مى تواند كشنده باشد.

صد ره به رخ تو در گشودم من
بر تو دل خويش را نمودم من

جان مايه ى آن اميد لرزان را
چندان كه تو كاستى، فزودم من

مى سوختم و مرا نمى ديدى
امروز نگاه كن كه دودم من

تا من بودم نيامدى، افسوس!
وانگه كه تو آمدى، نبودم من

بروز مشكل براى بدن با اين بروز مشكل براى بدن با اين 
اشتباهاتاشتباهات

كفپوش  فرش،  دقت  با  هميشه 
جاروبرقى  را  خانه  ورودى  پادرى  و 
مى كشيد ولى آيا تا به حال بالشت ها 
كشيده ايد؟  جارو  هم  را  كوسن  و 
فكرى به حال يخچال كرده ايد؟ در 
اينجا 11 جايى كه هرگز به فكرتان 

خطور هم نكرده كه جاروبرقى بكشيد 
را به شما معرفى مى كنيم.
1-تشك و تختخواب 

يكى از جاهاى فراموش شده تشت 
و تختخواب است، كمتر كسى تشك 
را جارو برقى مى كشد، باوجود اينكه 
بيشترين گرد و غبار را به خود مى 
گيرد. چارچوب تخت، پايه هايش و 
لته هاى زيرين تخت بيشترين گرد 
و خاك را به خود مى گيرند و نياز 
به نظافت دارند، حتى بيش از فرش 

يا مبل.
2-درآور 

درآور را از گرد و غبار خالى كنيد. 
خرده هاى نان و آشغال هاى كوچك 
را جارو بكشيد. قطعا لباس هاى زير 
و بيژامه هاى كهنه را هم مى توانيد 
دور بيندازيد. براى بهتر شدن اوضاع 
گياهان  كيسه  يا  و  خوشبوكننده  از 
معطر هم كمك بگيريد، قطعا نتيجه 

خوبى به دست خواهيد آورد.
3-كابينت 

آيا واقعا تا بحال به داخل كابينت 
ها نگاه كرده ايد؟ نفرت انگيز است. 
براى از بين بردن كثيفى هاى بيشتر 

از بورس هم مى توانيد كمك بگيريد. 
گرد و خاك را با جاروبرقى بگيريد و 
آنوقت كمى كابينت را تر و تميز كنيد.

4-كوسن 
ماشين  را داخل  ها  كوسن  روكش 
با  را  كوسن  و  بيندازيد  لباسشويى 
جاروبرقى عارى از گرد و غبار كنيد. 
طبيعتا محتويات كوسن پر از آشغال 
ها و پس مانده هايى است كه روزها و 

روزها به خورد كوسن داده ايد!
5-بالشت اسفنجى

اين مدل بالشت ها را هرگز داخل 
ماشين لباسشويى قرار ندهيد. مكش 
و  گرد  و  آشغال  براحتى  جاروبرقى 
خاك را از درون آن بيرون مى كشد.

6-آباژور
اى  ميله  و  لامپ  اينكه  بر  علاوه 
داخلى و پايه آباژور نياز به گردروبى 
دارند، سايه گير يا همان شيدر آباژور 
جاروبرقى  با  است.  خاك  از  پر  قطعا 
آن را پاك كنيد و با غلتك مخصوص 

غبارهاى باقى مانده را از بين ببريد.
7-ميله هاى مارپيچى يخچال 

مراقب يخچال باشيد و با يك قلمو 
گرد و غبار را از آن پاك كنيد. بعد 

جمع  را  ها  خاك  همه  جاروبرقى  با 
را  جاروبرقى  سرى  است  بهتر  كنيد. 
برخورد  يخچال  پشت  هاى  ميله  با 
ندهيد، جمع كردن اين همه گرد و 
خاك به خودى خود شبيه فيلم هاى 

ترسناك است.
8-خشك كن لباس

ماشين 
خشك 

لباس،  كننده 
گرد  تجمع  محل 

را  آن  حتما  است،  غبار  و 

جاروبرقى بكشيد.
9-اجاق گاز

به محل سقوط و مرگ ذرت و برنج 
معروف است. بهتر است داخل فر و 
كشوى مخصوص گرم كننده را گهگاه 

نگاهى بيندازيد. قطعا با انبوهى از مواد 
غذايى فاسد روبرو خواهيد شد.

10-كمد 
با خودتان صادق باشيد، آيا تا بحال 
ايد؟  كرده  گردروبى  را  كمد  طبقات 
معمولا نهايت تلاش براى نظافت كمد، 
مرتب كردن لباس ها و وسايل است، 
در حاليكه همين جاست كه بيشترين 

گرد و غبار را به خود مى گيرد.
11-پرده

پرده ها حتما بايد بوى خزه بگيرند 
راه  اولين  قطعا  برويم؟  آنها  سراغ  تا 
در  و  است  پنجره  غبار  و  گرد  ورود 
بيشتر  معرض  در  ها  پرده  نتيجه 
با  بايد  همين  براى  دارند.  قرار  آنها 
جذب  مانع  توانيد  مى  تا  جاروبرقى 
گرد و غبار شويد، شايد با اين روش 
ها  پرده  شستشوى  به  مجبور  كمتر 

باشيد.

1111 جايى كه هرگز جاروبرقى  جايى كه هرگز جاروبرقى 
نمى كشيد!نمى كشيد!

 
با
چه 

يى ها ر كا
را  خود بدن 
د ك خواهيم بيمار

ماشين 
خشك 

لباس،  كننده 
گرد  تجمع  محل 

ا آ ا ا ا غ

برترى ژنى 
افراد نابغه نسبت به ديگران

اخيرا كشف شده است باهوش بودن مى تواند ژنتيكى باشد 
هستند.  افراد  هوش  ميزان  تعيين كننده  واقع  در  ژن ها  برخى  و 

مطالعه اى كه در مجله علوم اعصاب طبيعى در لندن انجام شد گزارش 
داد كه 2 خوشه ژنى به نام M1 و M2 كشف شده اند كه اين خوشه ها 

مى توانند با ميزان باهوش بودن افراد و ميزان توانايى مغزى آنان همچون حافظه، 
توجه، سرعت پردازش داده ها و قدرت استدلال آن ها رابطه داشته باشد.

خوشه هاى ژنى M1 و  M2حاوى صدها ژن است كه محققان بر اين باورند كه اين 
ژن ها از طريق مركزهايى در بدن كنترل مى شوند. محققان اميدوارند با شناسايى 
اين مراكز كنترل بتوانند كنترل اين ژن ها را به دست بگيرند. نكته جالب اين است 
كه اين 100 ژن خصوصيات و تنظيمات مشترك زيادى دارند و اين بدان معنا 
است كه مى شود تعدادى از آن ها را كه مرتبط با هوش هستند تغيير داد.براى 
يافتن اين ژن هاى هوش محققان 122 نمونه هيپوكامپوس مغز را از بيمارانى 
كه اخيرا به علت بيمارى صرع لوب تمپورال تحت عمل جراحى مغز قرار 

گرفتند جمع  آورى كردند و ژن ها را دسته بندى كرده و آن ها زير مجموعه 
خوشه هاى ژنى M1 و  M قرار دادند. سپس نتايج بررسى اين ژن ها را 

با ژن هاى افراد سالم كه هيچگونه سابقه بيمارى عصبى و روانى 
نداشتند مقايسه كردند. نتايج نشان داد كه بسيارى از 

افراد  در  كه  است  ژن هايى  همان  ژن ها  اين 
سالم وجود دارد.

هوشنگ ابتهاج


