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نريمان فروردين
نريمان فروردين مدير موسسه فنآورى 
استيونز در شهر هوبوكِن ايالت نيوجرزى 
است. او كه پيش از اين معاون امور آموزش 
دانشگاه مريلند/كالج پارك بوده است، در 
رسيد. مقام  اين  به   2011 ژوئيه  اول 

و  شده  متولد  تهران  در  فروردين 
ليسانس، فوق ليسانس و دكتراى خود 
موسسه  از  الكترونيك  مهندسى  در  را 
 Rensselaer) «پلى تكنيك «رنسلييِر
نيويورك   (Polytechnic Institute
گرفت است. او در سال 1984، و يك 
دكتراى  مدرك  دريافت  از  پس  سال 
خود، به هيات علمى دانشكده مهندسى 
مريلند  كامپيوتردانشگاه  و  الكترونيك 
پيوست. وى پس از آن در سال 1994 
رئيس دپارتمان شد و شش سال در آن 
سمت بود تا پس از آن به سمت رياست 
دانشكده مهندسى «كلارك» منصوب شد.

طور  به  او   2010 سال  اواخر  در 
جديد  رئيس  انتخاب  زمان  تا  موقت، 
شد.    مريلند  دانشگاه  رئيس  دائمى، 
نريمان  دكتر  منصبها،  اين  بر  علاوه 
فروردين داراى 7 اختراع ثبت شده است 
و نويسنده يا دستيار نويسنده 150 مقاله 
فنى در مجلات صنعتى و كنفرانس هاى 

از  يكى  فروردين  است.نريمان  علمى 
بنيانگذاران شركت «شبكه هاى زاگرس» 
براى  كامپيوترى  هاى  تراشه  كه  بود 
شبكه هاى كامپيوترى مى سازد. دكتر 
 Presidential Young فروردين جايزه
Investigator   بنياد ملى علوم، جايزه 
«جورج كوركوران  براى خدمات برجسته 
به تحصيل در مهندسى الكترونيك» و 
جايزه اختراع سال از دانشگاه مريلند را 
كلود  از  همواره  او  است.  كرده  دريافت 
شَنِن (Claude Shannon) به عنوان 
موثرترين شخصيت تاريخى در زندگيش 

نام برده است.  

ن  ما ز
ن  د ر خو ا غذ
روى  تاثيرى  چه 
و  ميگذارد  مختلف  افراد 
بدن  در  تغييراتى  چه  بروز  موجب 
را  غذاخوردن  وقت  ميگذارد.  آنها 
بهترين  و  كرد  تعيين  بايد  چگونه 
 ، صبحانه  براى  زمانى  محدوده هاى 
ناهار و شام چه ساعاتى از شبانه روز 

است؟
بسيارى از مردم مى خواهند غذاى 
تغيير  كه  حالى  در  بخورند  سالم تر 
رژيم غذايى برايشان مشكل است اما 
فقط عوض كردن زمان غذا خوردن 
تاثير  شخص  سلامت  در  مى تواند 

بگذارد.
روشن  موضوع  اين  مدت هاست 
غذا  خوردن  زمان  تغيير  كه  شده 
متابوليسم  و  وزن  در  مى تواند 

شخص موثر باشد.
در  حداقل  متخصصان  گفته  به 
ثابت  موضوع  اين  موش ها  مورد 
شده است. از آزمايش هايى كه روى 
چنين  بود  گرفته  صورت  موش ها 
شدن  بهتر  رمز  كه  مى رسد  نظر  به 
زمانى  محدوده  كاهش  سلامت، 
ساعات غذا خوردن (فاصله صبحانه 
تا شام) است كه در نتيجه آن فاصله 
افزايش  صبحانه  تا  شام  خوردن 
بيشتر  ماندن  گرسنه  مدت  و  يافته 

مى شود.
پرفسور  قبل،  سال  چند 
انستيتوى  از  «ساتچيداناندا»، 
شهرت  كه  كاليفرنيا  در  «سالك» 
موش هايى  داد  نشان  دارد،  جهانى 
كه با غذاى پرچرب تغذيه مى شوند 
در  را  غذا  اين  مى توانند  فقط  اما 
سالم تر  بخورند،  ساعت   8 مدت 
درست  كه  هستند  موش هايى  از 
همين غذا به آنها داده شده بود ولى 
محدوديتى براى مدت زمان خوردن 

آن نداشتند.
در بررسى هايى كه سال هاى بعد 
متخصصان  همان  گرفت  صورت 
در  را  موش  صدها  ديگر  بار  يك 

طول روز براى مدت زمان متفاوت 
نگاه  گرسنه  ساعت،   15 تا   12 از 
رسيدند  نتيجه  اين  به  و  داشتند 
 12 حداقل  كه  موش هايى  كه 
بودند،  مانده  غذا  بدون  ساعت 
كه  بودند  موش هايى  از  سالم تر 
تدريج  به  را  كالرى  مقدار  همان 
مصرف  بيشترى  مدت  طول  در  و 

بودند. كرده 
ولى آيا اين موضوع در مورد انسان 
نيز صدق مى كند؟ براى يافتن پاسخ 
اين سوال دكتر «جاناتان جانسون» 
از دانشگاه «سارى» در انگليس، 16 
داوطلب را به مدت 10 هفته تحت 

نظر قرار داد.
دكتر  تيم  بى بى سى،  گزارش  به 
بدن،  چربى  امر  بدو  در  جانستون، 
(ترى گليسيريد)  خون  چربى  و  قند 
را  داوطلبان  كلسترول  همچنين  و 
اندازه گرفتند و بعد به طور تصادفى 
يعنى بدون در نظر گرفتن ملاحظه 
و  قرمز  گروه  دو  به  را  آنها  خاصى، 

آبى تقسيم كردند.
كنترل  گروه  كه  آبى  گروه  به 
غذا  عادى  روال  كه  شد  گفته  بود، 
از  ولى  دهند  ادامه  را  خوردنشان 
گروه قرمز خواسته شد در حالى كه 
رژيم معمولى خود را حفظ مى كنند، 
صبحانه را 90 دقيقه ديرتر و شام را 
هميشگى  وقت  از  زودتر  دقيقه   90

صرف كنند.
گروه  كه  مدتى  به  ترتيب  اين  به 
سه  جمعا  نمى خوردند،  غذا  دوم 
از  يك  هر  شد.  اضافه  ساعت 
داشتند  يادداشتى  دفتر  داوطلبان 
كه مدت خواب و مقدار غذاى روزانه 
شان را در آن مى نوشتند تا مطمئن 
باشند هر روز در همان حد معمول 

غذا مى خورند.

محدوده  كردن  كوتاه تر  چرا  ولى 
زمانى كه شخص غذا مى خورد، بايد 
پاسخ  براى  كند؟  عوض  را  چيزى 
اشاره  احتمالى  مكانيسم  دو  به  بايد 

كرد.
متعدد  آزمايش هاى  كه  اين  اول 
نشان مى دهد پرهيز طولانى از غذا، 

مثل روزه گرفتن مفيد است.
كه  مى رسد  نظر  به  همچنين 
كالرى،  سوزاندن  براى  انسان  بدن 
كار  بهتر  روز  از  معينى  اوقات  در 
معتقد  جانستون  دكتر  مى كند. 
پر  براى  موقع  بدترين  كه  است 
آخر  چربى،  و  قند  از  معده  كردن 
مقدار  كه  وقتى  يعنى  است  شب 
بدن  است.  زياد  خون  در  مواد  اين 
هنگام  كه  ندارد  دوست  واقعا  ما 
قند  و  چربى  زيادى  مقدار  با  شب 
بدن  براى  كند.  نرم  پنجه  و  دست 
شب  نصف  در  خوردن  منفى  تاثير 
ماده  همان  خوردن  از  مراتب  به 

غذايى در طول روز، بيشتر است.
يك ضرب المثل قديمى مى گويد: 
را  ناهار  پادشاه،  مانند  را  صبحانه 
گدا  مانند  را  شام  و  شاهزاده  مانند 
توصيه  اين  مى رسد  نظر  به  بخور. 
غذاهاى  بايد  اگر  است.  درست 
آن  بخوريد،  پرچربى  و  سرخ كردنى 

را صبح بخوريد.
يعنى  اصلى،  آزمايش  نتيجه  ولى 
كاهش مدت زمانى كه به داوطلبان 
چه  شد،  داده  خوردن  غذا  اجازه 

بود؟
كه  گروهى  داد  نشان  يافته ها 
زودتر  را  شام  و  ديرتر  را  صبحانه 
گروه  با  مقايسه  در  بودند  خورده 
چربى  از  بيشترى  مقدار  كنترل، 
و  بودند  داده  دست  از  را  بدنشان 
كلسترولشان  و  خون  قند  ميزان 
ترتيب  اين  به  بود.  پايين تر  هم 
مى توان گفت نتيجه اين آزمايش ها 
انجام  انسان  روى  بود  بار  اولين  كه 

مى گرفت بسيار مفيد بود.
افزايش مدت پرهيز از غذا ممكن 
مقدور  كاملا  بسيارى  براى  است 
نباشد، ولى مطالعات نشان مى دهند 
دنبال  را  برنامه  اين  بتوانيد  اگر  كه 
كنيد بى فايده نخواهد بود و مطمئنا 
كار خوبى است كه خوردن چيزبرگر 

را در نيمه شب كنار بگذاريد.

تو را دارم اى گل، جهان با من است
تو تا با منى، جان جان با من است

چو مى تابد از دور پيشانى ات
كران تا كران آسمان با من است

چو خندان به سوى من آيى به مهر
بهارى پر از ارغوان با من است !
كنار تو هر لحظه گويم به خويش

كه خوشبختى بى كران با من است
روانم بياسايد از هر غمى

چو بينم كه مهرت روان با من است
چه غم دارم از تلخى روزگار،

شكر خنده آن دهان با من است
فریدون مشیری

انگيزى  هيجان  خبرهاى  اينجا  در 
به  كه  است  مادرهايى  و  پدر  براى 
دنبال نظارت بر فعاليت هاى اينترنتى 
و گوشى موبايل فرزند خود هستند. 
وب سايت ايمنى كودكان و نوجوانان 
راه  جديدى  نسخه  سيف»  «تين 
اندازى كرده است كه به شما اجازه 
اجتماعى  شبكه  فعاليت  دهد  مى 
فرزند خود را زيرنظر بگيريد. علاوه بر 
اين به شما امكان خواندن پيام هاى 

روى  بر  را  آنها  دريافتى  و  ارسالى 
آندرويد يا آيفون مى دهد.

حتى  توانيد  مى  شما  بهتر،  اين  از 
هم  را  شده  پاك  مطالب  و  ها  پيام 
متنى،  هاى  پيام  بر  نظارت  بخوانيد. 
متقاضيان بسيارى در سال هاى اخير 
پيدا كرده است. با توجه به مطالعات 
طور  به  ها  بچه  كايزر،  خانواده  بنياد 
دقيقه   38 و  ساعت   7 از  متوسط 
در روز به يكى از وسايل اكترونيكى 
براى  بزرگ  نگرانى  شوند.  مى  وصل 
پدر و مادرها اين است كه آنها اغلب 
گوشى  در  فرزندشان  دانند  نمى 
شبكه هاى  و  مجازى  دنياى  موبايل، 
چه  اجتماع  در  حتى  و  اجتماعى 
مى كنند. فرزندان نيز همواره نسبت 
به اعمالشان با پدر و مادر خود صادق 

نيستند.
بى  ظاهرا  و  دوستانه  ارسال  از 
تحريك  بالقوه  طور  به  (اما  ضرر 
آميز) عكس، درخواست هاى آنلاين، 
با  دوستى  يا  و  سكسى  پيام هاى 
خواستنى  چندان  نه  شخصيت هايى 
ناشى  اشتباهات  مى تواند  مطلوب،  و 

از بى تجربگى جوانان را در برداشته 
فراموش  پايان  كه  اشتباهاتى  باشد. 
ناشدنى براى فرزند و پدر و مادر دارند 
اما سايت هايى از نوع «تين سيف»، 
رفتار فرزندان را در جهان مجازى در 

دسترس خانواده قرار مى دهد.
روى  مى تواند  حتى  ها  برنامه  اين 
سرويس آيفون هم كار كند و نيازى 
به راه اندازى در گوشى نوجوان شما 
شما  است  كافى  فقط  ندارد،  وجود 

فرزند  گوشى  عبور  رمز  و  اپل  آيدى 
خود را بدانيد.

نرم افزار براى نصب و راه اندازى در 
كمى  آندرويد  هوشمند  هاى  گوشى 
متفاوت است، اما همانقدر هم آسان 
است. فقط برخى از اطلاعات اوليه را 
گوشى  روى  بر  را  برنامه  كنيد،  وارد 

تاييد و راه اندازى كنيد. 
هنگامى كه شما در سايتى همچون 
«تين سيف» ثبت نام مى كنيد، تمام 
اطلاعات نهفته در گوشى مورد نظر 
را دريافت مى كنيد و مى توانيد تمام 
پيام هاى متنى آيفون و آندرويد فرزند 
خود را چه آنها كه فرستاده و آنها كه 
باشيد.  داشته  را  است  كرده  دريافت 
شما همچنين مى توانيد فهرست تمام 
تلفن ها، تماس هاى تلفنى و مرورگر 
اينترنتى را مشاهده كنيد. نظارت بر 
برنامه  و  وب  جستجوكننده  فعاليت 
نرم  اين  با  اينستاگرام  و  آپ  واتس 
افزار ممكن است. همينطور با استفاده 
از مكان ياب مى توانيد محل استقرار 
فرزند خود را روى نقشه دنبال كنيد.
مسلما هيچ چيز روى گوشى فرزند 

نشان  شما 
و  داد  نخواهد 

نخواهد  آنها  به  چيز  هيچ 
گفت كه شما بر فعاليت آنها نظارت 
آب  را  روش  اين  برخى  شايد  داريد. 
زيركاهى و سرك كشيدن در زندگى 

كه  زمانى  تا  ولى  بدانند  فرزندشان 
شما سرپرست فرزند خود در دوران 
عمل  هستيد،  نوجوانى  و  كودكى 
اينطور  اگر  اما  داده ايد.  انجام  قانونى 
نيست بايد درباره اين كار با فرزندان 
خود صحبت كنيد. اما اين نرم افزارها 
به  رسيدن  براى  هوشيارانه  مسير 

هدف شماست.
ولى  است،  متفاوت  خانواده اى  هر 
فرزندتان  از  حفاظت  موضوع  وقتى 
به ميان مى آيد، خوب است كه يك 
باشيد.  داشته  هم  با  صريح  ديالوگ 
بهتر است وقتى فرزند شما در آستانه 
يك موقعيت وحشتناك قرار دارد و 
شما مى خواهيد او را حفاظت كنيد، 
احتياط را فراموش نكنيد. در چنين 
را  او  همراه  تلفن  بايد  شما  شرايطى 
بگيريد و نگاهى به آن بيندازيد و به 
آن  معرض  در  فرزندتان  كه  چيزى 
نرم  اما  كنيد.  رسيدگى  گرفته،  قرار 
افزارهايى مثل تين سيف اين امكان 
را به شما مى دهند كه همچون يك 
خود  نوجوان  با  هميشه  كوپتر  هلى 

باشيد. 

را  فرزنداتان  گوشی  های  پیام  چطور 
مونیتور کنید

ن  ما ز
ن  د ر خو ا غذ
روى تاثيرى چه 

نشان  شما 
و  داد  نخواهد 

ا ا آ

روش هاى مؤثر 
براى استفاده از مسكن ها

 مصرف مسكن تا چه حد بى خطر است و در صورتى كه در 
خواهيم  آسيب هايى  چه  دچار  كنيم  افراط  آن  از  استفاده  زمينه 

خصوص  در  تهران  پزشكى  علوم  دانشگاه  داروخانه هاى  شد؟رئيس 
با  درد  گفت:  مى كنند،  مصرف  نسخه  بدون  مردم  كه  مسكنى  داروهاى 

مصرف مسكن بايد ظرف سه روز تسكين يابد در غيراينصورت بايد به پزشك 
درد  زانو  درد،  پا  مانند  دردهائى  براى  مسكن   ، مى شود  شود.توصيه  مراجعه 

مى توانيم  مواقعى  در  هرچند  نشود.  مصرف  روز  سه  تا  دو  از  بيش  كمردرد،  يا 
داروهائى را بدون تجويز پزشك استفاده كنيم اما اين داروها معمولا براى بيشتر 
از دو و سه روز نيست و بعد از آن يا درد بايد تسكين يابد يا بايد توسط پزشكى 
طولانى  بطور  مسكن ها  شود.اگر  تجويز  مناسبى  داروى  و  شود  داده  تشخيص 
مدت مصرف شوند مى توانند منجر به از كار افتادگى كليه ها شوند.طبق آخرين 
آمار اعلام شده از سوى وزارت بهداشت، تجويز و مصرف مسكن ها در كشور 
رشدى دارد در حالى كه انتظار مى رود براى بيمار سرپائى،  روند رو به 

داروى مسكن تزريقى، تجويز و مصرف نشود.ميليون ها نفر در سراسر 
جهان، هر روز از مسكن ها براى دردهاى سرپائى مانند سردرد 

استفاده مى كنند اين در حالى است كه پزشكان معتقدند 
افزايش  مانند  عوارضى  مسكن ها  بى رويه  مصرف 

فشار خون و بيمارى هاى قلبى عروقى 
را همراه دارد.

اهمیت ساعت غذا خوردن برای بدن


