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شهريار
 صديق افشار

شهريار صديق افشار (متولد 1350) 
فيزيكدان و كارآفرين ايرانى-آمريكايى 
دبيرستان  التحصيل  فارغ  وى  است. 
نوآورى  براى  او  است.  تهران  صالح 
دانشگاه  در  افشار  آزمايش  انجام  و 
هاروارد در سال 2004 شناخته شده 
مهمان  استاد  همچنين  افشار  است 
ستاره شناسى  و  فيزيك  دانشكده  در 

دانشگاه روآن نيوجرسى است.
نورى  آزمايش  يك  افشار  آزمايش 
است كه ادعا شده نشان دهنده تناقضى 
كوانتومى  مكانيك  مكملى  اصل  در 
پيرامون  جنجال هاى  نتيجه  است.در 
اين ادعا، افشار درباره دين و مليتش 
است.اين  گرفته  قرار  حمله  مورد  نيز 
سرمقاله  يك  در  شخصى  حملات 
نيوساينتيست مورد انتقاد قرار گرفت 

كه آن ها را «افراطى» خوانده بود.
اخيراً افشار بر كارهاى تجارى خود، 
به عنوان رئيس و مدير عامل شركت 
ايمرز در كمبريج ماساچوست، شركتى 
در زمينه بازى هاى كامپيوترى، تمركز 
نموده است.به گفته اين استاد فيزيك، 
مفاهيم  برخي  مي تواند  وي  تئوري 

همچنين  و  فيزيك  اساسي  و  مهم 
مباحث و مسائل مطرح در حوزه اختر 
جمله  از  شناسي  كيهان  و  فيزيك 
انفجار  تاريك،  انرژي  و  ماده  ماهيت 
بزرگ (بيگ بنگ)، ساختار فضا زمان 
و ... را نيز با ديد گاهي كاملا جديد 
اين  نيز  تاريخي  بعد  دهد.از  توضيح 
نظريه مي تواند به سلطه هشتاد ساله 
نظريه «بوهر» و تئوري هاي منبعث 
كه  كوانتوم  مكانيك  حوزه  در  آن  از 
نام آور  فيزيك پيشه   انيشتن  آلبرت 
كرد  كه  تلاشي  وجود  با  نيز  قرن 

نتوانست آن را رد كند پايان دهد.

خى  بر
ممكن  موارد 
ناخواسته  است 
وزن  اضافه  و  چاقى  موجب 
كاهش  براى  است  بهتر  شوند  شما 
فاصله  اين امر سعى كنيد از آن ها 
بگيريد. حضور در ميهمانى ها و جشن 
تولدها و دورهمى ها از مهمترين اين 

موارد به شمار مى روند.
داريد،  شدن  لاغر  قصد  اگر   
چشمانتان را ببنديد و به ياد بياوريد 
كه در طول روز، چه زمان هايى بوده 

كه باعث چاق شدن تان شده است.
خواهيد  را  زيادى  موارد  مسلما 
تمام  در  كنيد  تصور  مثلا  يافت. 
رعايت  را  غذايى تان  رژيم  روز،  طول 
دوستانتان  ناگهان  اما  كرده ايد 
يك  به  شام  براى  مى كنند  پيشنهاد 
از  بعد  يا  برويد  بوفه  يا  رستوران 
حسابى،  و  درست  ورزش  يك  انجام 
به يكى از آن مهمانى هايى مى رويد 
البته  و  خوشمزه  دسرهاى  از  پر  كه 
اين  همه  خب  است،  «خطرناك» 
موارد به ظاهر كوچك مى تواند شما 

را چاق كند.
«جيمز هيل»، مدير مركز سلامت 
اين  «در  مى گويد:  كلرادو  دانشگاه 
قدرت  به  نمى توانيد  سخت،  شرايط 
اراده تان اعتماد كنيد! متاسفانه اراده 
و  حد  و  نيست  قوى  هميشه  انسان 
مرزى دارد و اين مسئله به خصوص 
مشهود  خيلى  خوردن  غذا  مورد  در 
است.» پس اين حقيقت را بپذيريد 
جايى  است  ممكن  بالاخره  كه 
بنابراين  بدهيد  دست  از  را  اراده تان 
بايد به دنبال يافتن چاره اى باشيد. 
در اين جا 5 مورد عمده اى كه باعث 
چاق شدن اكثريت انسان ها مى شود 
و روش مقابله با آن ها ذكر شده است. 
قطعا مى خواهيد با رعايت اين نكات 
گام  راحت تر  شدن  لاغر  مسير  در 

برداريد.
رفتن به تعطيلات

به  تعطيلات  هنگام  وقتى  معمولا 
سفر مى رويد، دوست داريد استراحت 
كنيد و از خوردن غذاهاى مخصوص 
آن منطقه لذت ببريد. در عين حال 
بازگشت  هنگام  نمى خواهد  دلتان 

اضافه وزن پيدا كنيد.
متخصص  راث»  لارژمن  «فرانسز 
سفر  به  اگر  «حتما  مى گويد:  تغذيه 
امتحان  را  مختلف  غذاهاى  مى رويد 
قسمت  ديگران  با  را  آن ها  اما  كرده 
رفته ايد،  پاريس  به  اگر  مثلا  كنيد. 
مشهور  نانوايى هاى  به  سرى  حتما 
كنيد،  خريد  آن ها  از  و  بزنيد  آنجا 
ولى خوراكى هاى خوشمزه اى را كه 
خريده ايد با دوستانتان شريك شويد. 
لازم نيست براى آن كه نان مشهور 

فرانسوى را مزه كنيد كل يك نان را 
بخوريد.»

 بازنده ها چاق مى شوند
شكست هاى  از  بعد  معمولا 
مثلا  خوردن  با  مى خواهيد  عاطفى 
غصه ها  بستنى،  بزرگ  ظرف  يك 
كنيد.  فراموش  را  ناراحتى هايتان  و 
مى آوريد  روى  پرخورى  به  بنابراين 
سرهم  پشت  اراده  بدون  گاهى  و 
«لارژمن  مى خوريد.  و  مى خوريد 
جاى  به  كه  مى كند،  پيشنهاد  راث» 
بيرون رفتن با دوستانتان براى صرف 
كردن  صحبت  و  نوشيدنى  يا  غذا 
درباره مشكلاتتان، با آن ها قرار پياده 
همچنين  بگذاريد  ورزش  يا  روى 
ورزشى  كلاس  يك  در  مى توانيد 
ثبت نام كرده تا به مشكلاتتان كمتر 
فكر كنيد و درضمن با افراد جديدى 
مى خواهيد  هم  اگر  شويد.  آشنا  هم 
در  كنيد  حبس  را  خودتان  خانه  در 
فاصله  در  و  كنيد  قفل  را  يخچال 
نزديك با جايى كه در آن به تماشاى 
قرار  خوراكى  مى نشينيد،  تلويزيون 

ندهيد.»
مهمانى هايى با غذاهاى خوشمزه

و  رفته ايد  مهمانى  به  كنيد  تصور 
و  خوشمزه  بسيار  خوراكى ها  همه 
البته رايگان هستند! همه اين غذاها 
مانع  هم  كسى  و  شماست  مقابل 

خوردنتان نمى شود.
دكتر «ملينا جامپويس»، كارشناس 
توصيه  اندام  تناسب  و  غذايى  رژيم 
مهمانى  به  گرسنه  «هرگز  مى كند: 
نرويد. حتما قبل از رفتن، يك غذاى 
سبك پروتئينى مثل چند برش نازك 
نصف  يا  كالباس  بوقلمون،  گوشت 
فنجان پنير كم چرب بخوريد تا در 
مهمانى ولع كمترى براى غذا خوردن 
داشته باشيد. مى توانيد پيش از شروع 
به غذا خوردن سالاد بخوريد تا حجم 

زيادى از معده تان پر شود.»
لم دادن جلوى تلويزيون، ممنوع

هنگام تماشاى تلويزيون حتما شما 
تلويزيون  جلوى  داريد  دوست  هم 
آن،  تماشاى  هنگام  و  بدهيد  لم 
خوراكى و تنقلاتى بخوريد كه بسيار 

دكتر «لارژمن  هستند.  كننده  چاق 
تا  كنيد  «سعى  مى گويد:  راث» 
خوراكى ها  اين  مقدار  امكان،  جاى 
در  را  آن ها  مثلا  كنيد  محدود  را 
يا  بريزيد  كوچك  بسيار  ظرف  يك 
ساير  يا  زده  يخ  انگور  با  مى توانيد 
ميوه ها و سس ماست يك خوراكى 
سبك و مفيد درست كنيد و جلوى 
هروقت  تا  بگذاريد  خودتان  دست 
دوست داشتيد چيزى بخوريد از آن 

ميل كنيد.»
پشت به غذا بنشينيد

و  متنوع  غذاهاى  بوفه ها،  در 
بيشتر  كه  مى شود  ارائه  نامحدودى 
در  دارند.  فراوانى  كالرى  آن ها 
هر  غذاى  مقدار  كه  رستوران هايى 
خوردن،  غذا  است،  زياد  شان  پرس 

بسيار دشوار است.
«هيل» توصيه مى كند: «ساده ترين 
راه اين است كه اصلا به رستوران يا 
بوفه نرويد!» اما چنانچه زمانى ناچار به 
اين كار شديد، جايى را براى نشستن 
انتخاب كنيد كه پشت به غذاها باشد. 
بنا به گفته «جامپوليس»، مطالعات 
نشان  زمينه  اين  در  شده  انجام 
شيوه اى  چنين  كه  كسانى  مى دهد، 
را به كار مى گيرند، تمايل و اشتهاى 
كمترى به غذا خوردن پيدا مى كنند. 
خودتان  ابتدا  كنيد،  سعى  ضمن  در 
غذاهاى  و  ميوه  سبزى،  سالاد،  با  را 
تا  كنيد  سير  چرب  كم  پروتئينى 
غذاهاى  خوردن  براى  جايى  ديگر 
مضر و پركالرى نداشته باشيد. بعد از 
صرف غذا، براى خوردن دسر، توصيه 
دسر  نوع  يك  فقط  هركس  مى شود 
صورت  اين  در  بردارد.  خودش  براى 
هم  با  دسر  خوردن  در  مى توانيد 
شريك شويد و به اين ترتيب خواهيد 
توانست همه دسرها را امتحان كنيد 
روى  زياده  خوردن  در  كه  آن  بدون 
كرده باشيد. در رستوران هايى هم كه 
مقدار هر پرس غذايشان زياد است، 
همان  از  كه  است  اين  راه  بهترين 
نيمى  فقط  كه  دهيد  سفارش  ابتدا، 
نيم  و  بياورند  ميز  سر  را  غذايتان  از 
غذا  مخصوص  جعبه  در  را  آن  ديگر 
بگذارند تا هنگام رفتن، آن را با خود 

به خانه تان ببريد.

گون از نسيم پرسيد
دل من گرفته زينجا
هوس سفر ندارى
ز غبار اين بيابان ؟
 همه آرزويم اما

 چه كنم كه بسته پايم
به كجا چنين شتابان ؟

به هر آن كجا كه باشد به جز اين سرا سرايم
سفرت به خير !  اما تو و دوستى خدا را

چو از اين كوير وحشت به سلامتى گذشتى
به شكوفه ها به باران

شفیعی کدکنی برسان سلام ما را

حفظ  كليد  شخصى،  هاى  انگيزه 
تقريبا تمام جنبه هاى زندگى است. 
اگر ما فاقد انگيزه باشيم، به احتمال 
زياد وقت خود را به هدر مى دهيم و 
از اهداف شخصى و حرفه اى خودمان 
غفلت مى كنيم. حتى افراد پر انگيزه 
و مصمم هم برخى اوقات روحيه شان 
حفظ  براى  پس  شود.  مى  تضعيف 
انگيزه هاى خود در زندگى مى توانيد 
برخى از راهنمايى هاى اين مقاله را 
خود  مسير  به  دوباره  و  بگيريد  بكار 

بازگرديد.
خودتان  به  را  خود  اهداف 

يادآورى كنيد
زمان  دادن  اختصاص  قبل  معمولا 
خاص،  كار  يك  انجام  براى  خود 
تمايل داريم تا اهداف كوتاه مدت و 
شما  اگر  بدانيم.  را  خود  مدت  بلند 
دست  از  را  خود  اهداف  انداز  چشم 
انگيزه  است  ممكن  پس  ايد،  داده 
شما  بدهيد.  دست  از  هم  را  خود 
بايد هر لحظه نسبت خود را با هدف 
شدن  نزديك  ميزان  و  بگيريد  اندازه 
هدف  پيگيرى  بسنجيد.  را  هدف  به 
و اندازه گرفتن پيشرفت مى تواند در 
ايجاد انگيزه و نگه داشتن بار بالاى 
توانايى و ميل رسيدن به قله به شما 

كمك شايانى كند.
را  خود  موقعيت  هفته  هر 

بسنجيد
كسانى كه اهداف كوتاه مدت خود 
و  بازرسى  يادداشت  دفترچه  در  را 
ديگران  از  كمتر  كنند،  مى  پيگيرى 
هر  شوند.  مى  انگيزه  كاهش  دچار 
كس نياز دارد بداند چقدر به اهداف 
خود نزديك شده است، تا همچنان 
با انگيزه بماند. اگر مى بينيد كه در 
هستيد  حركت  حال  در  خود  مسير 
و يا حتى عالى پيش مى رويد، پس 
پيشرفت خود را هر هفته يادآورى و 
يادداشت كنيد. اين به شما انگيزه و 
شوق ادامه مى دهد. اگر هم از مسير 
عقب افتاده باشيد، با ديدن موفقيت 
ها و سير راهى كه آمده ايد، انگيزه اى 

دوباره خواهيد گرفت.
به خودتان جايزه بدهيد

با اطمينان حاصل كردن از رسيدن 
مدت  بلند  يا  مدت  كوتاه  اهداف  به 
به  بيشتر  انگيزه  بردن  بالا  براى  و 
پاداش  اين  دهيد.  پاداش  خودتان 
مورد  بستنى  كاسه  يك  تواند  مى 
علاقه تان باشد، بعد از يك هفته كار 
سخت يا يك سفر كوتاه براى رفتن 
به چشمه هاى آبگرم، براى انجام يك 
كار بسيار سخت باشد. هر چه پيش 
مى رويد مى توانيد اين پاداش دادن 

را هم تغيير دهيد.

استراحت كنيد
گاهى اوقات افرادى كه بيشتر از حد 
تعيين شده غرق اهداف شان هستند 
نياز به استراحت دارند. ممكن است 
يك  و  باشد  رفته  سر  شما  حوصله 
استراحت كوچك انگيزه و انرژى را به 
شما بازگرداند. اين استراحت مى تواند 
به عنوان برنامه اى براى تناسب اندام 
يا حتى استراحت سه يا چها روزه اى 
تحصيل  مشغول  اگر  باشد.  خانه 
نداريد،  را  كار  اين  امكان  و  هستيد 
مى توانيد در حين درس خواندن به 
خودتان استراحت دهيد، در حد چند 
دقيقه  چندين  حتى  و  بدن  كشش 

استراحت 
كوتاه.

سخت  خودتان  به 
نگيريد

مى  كوتاه  جايى  يك  ها  آدم  همه 
آيند. اگر شما موفق به انجام اهداف 
آن  از  ايد،  نشده  هفته  اين  در  خود 
هدف  كنيد  سعى  بگيريد.  درس 
به  موعد  از  زودتر  را  خود  بعدى 
سرانجام برسانيد. در اين صورت مى 
تكميل  براى  بيشترى  زمان  توانيد 
داشته  است،  انتظار  در  كه  هدفى 
فرصت  شما  ترتيب  اين  به  باشيد. 
و  داريد  را  خود  قبلى  وظيفه  انجام 
از يك ضربه بزرگ به اهداف طولانى 
مدت خود جلوگيرى كرده ايد. اين 
به معنى از بين رفتن هدف نيست، 
براى  عاملى  و  موقعيت  حذف  بلكه 
شكست  روى  شماست.  رفتن  پيش 
خود متمركز نشويد، آنها را به عنوان 
اشتباهات طبيعى انسانى بپذيريد و 

سريع از آن گذر كنيد.
بخش   انگيزه   داستان هاى 

بخوانيد
كتاب  خود،  انگيزه  حفظ  براى 
مطالعه  را  دنيا  موفق  افراد  زندگى 
اين  زندگى  فيلم  توانيد  مى  كنيد. 
سخنرانى  كنيد.  تماشا  هم  را  افراد 
مجازى  فضاى  در  بسيارى  هاى 
حاوى نكات بسيار مهم و الهام بخش 
انگيزه  و  ميل  شما  در  تا  هستند 
كسانى  با  تا  كنيد  تلاش  بيافرينند. 
در ارتباط باشيد كه اين ميل را در 
شما نگه دارند. معاشرت با افسردها و 
شكست خوردگان روش هاى ماندن 
و تلاش نكردن را به شما مى آموزد. 
سعى كنيد همواره در معرض راه ها 
از  و  بگيريد  قرار  تازه  مسيرهاى  و 

جنگيدن نهراسيد.

راه های حفظ انگیزه در زندگی 

خى  بر
ممكن  موارد 
ناخواسته است

استراحت 
كوتاه.

خ تا خ

چگونه چشم 
مى بيند؟

با توجه به ساختمان چشم وقتى شيئى در معرض امواج 
كه  مردمك  طريق  از  شيئى  آن  تصوير  مى گيرد  قرار  نورى 

مسئول كم و زياد شدن نور است و عدسى چشم به طور واژگون بر 
شيميايى  مواد  كمك  به  آنجا  از  و  مى شود  منعكس  شبكيه  پرده  روى 

كه نسبت به روشنايى حساسيت دارند تصوير دريافتى به تكانه يا تحريك 
عصبى  جريان  فرايندها  اين  اثر  بر  مى گردد.  تبديل  الكتروشيميايى  عصبى 
به وجود مى آيد كه از سلول هاى استوانه اى و مخروطى به سوى نرون هاى 
فرستاده  مغز  به  بينايى  اعصاب  وسيله  به  آنجا  از  و  قطبى  چند  و  دوقطبى 
مى شوند  خارج  صلبيه  از  كه  شبكيه  قطبى  چند  نورون هاى  مى شود.همه 
صلبيه  از  چشم  دو  بينايى  عصب هاى  مى شوند.  خوانده  بينايى  عصب 
خارج مى شوند در محلى به نام كياسما با هم به صورتى متحد مى شوند 
يك  به  ديگر  چشم  عصب  از  بخشى  با  چشم  هر  عصب  از  بخشى  كه 
شبكيه  راست  بخش  در  كه  تصويرهايى  اثر  مى رود.  مغزى  نيمكره 

در  كه  آنهايى  اثر  و  مغز  راست  نيمكره  به  مى شود  تشكيل 
بخش چپ هر چشم به وجود مى آيد به نيمكره چپ مغز 

منتقل مى شود. به اين ترتيب است كه تصويرهاى 
تفسير  و  تعبير  و  ادراك  مغز  در  دريافتى 

مى گردند.

عوامل ناخواسته منجر به چاقی


