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بابا على
در 29  اردكانى  على  نام  با  على،  بابا 
اكتبر 1975 متولد شده است و كمدين، 
بازيگر  و  فكرى  بازيهاى  كننده  توليد 

ايرانى-آمريكايى است.
على كه در خانواده اى ايرانى در لس 
آنجلس متولد شده است، از تربيتى غير 
دينى برخوردار شده بود. او از 18 سالگى 
در مورد اديان مختلفى مطالعه كرد. وى 
در بيست سالگى و پس از شركت در 

يك كمپ اسلامى به اسلام گرويد.
على كه به طور حرفه اى در زمينه آى. 
تى. كار مى كرد، به همراه مهدى احمد، 
را،   (Ummah Films) فيلمز»  «امت 
كه موسسه فيلم سازى اسلامى است و 
تلاش مى كند فيلمهاى حلال را براى 
مسلمانان  غير  و  مسلمانان  سرگرمى 
فراهم كند، بنيانگذارى كرد.  اين شركت 
سريالهاى اينترنتى متعددى توليد كرده 
  The Reminder Series است ، نظير؛
سال  در  .على   Ask Baba Ali و  
«سربازان  موسيقى  رپ  گروه   2000
راه  را   (Soldiers of Allah) االله» 
اندازى كرد كه آلبوم 1924 آن موفقيت 
شايان توجهى كسب كرد.على همچنين 
دو بازى فكرى را طراحى كرده است. 

او در سال 2006 بازى «مكه به مدينه» 
(Mecca to Medina) را، كه در مورد 
مبادله و مذاكره بر اساس اصول اسلامى 
است، ساخت. بابا على در سال 2010 
بازى «كلمات» (Kalimaat) را، كه بازى 
اى در مورد معلومات عمومى و حافظه 
است، طراحى كرد.على براى برنامه هاى 
كمدى اش به نقاط مختلف دنيا سفر 
مسلمان  بينندگان  براى  و  است  كرده 
و غير مسلمان برنامه اجرا كرده است. 
او در بيش از 30 شهر و در كشورهاى 
انگلستان و كانادا و براى گروههايى به 
بزرگى 37000 نفر برنامه اجرا كرده است.   

ميخواهيد  اگر 
ورزش  با  اندام  تناسب  به 
كنيد  تلاش  است  بهتر  يابيد  دست 
يك  از  امر  اين  به  رسيدن  براى  و 
كنيد  پيروى  منظم  ورزشى  برنامه 
توصيه مى كنيم اين برنامه ورزشى 
نتيجه  به  مطمئنا  كنيد  امتحان  را 

خواهيد رسيد
خبرهاى خوبى برايتان داريم، شايد 
با برنامه غذايى نتوان دقيق روى يك 
منطقه خاص از بدن تاثير گذاشت، 
موفق  درصد   100 ورزش  با  ولى 
خواهيد بود. فقط بايد براى اين كار 
در  بتوانيد  تا  بگذاريد  تلاش  و  وقت 
اندام  روى  مثبت  تاثيرى  هفته  يك 

خود داشته باشيد.
كه  بار  هر  ورزشى  برنامه  اين  در 
ورزش مى كنيد نبايد مدت زمانش  
بيشتر از 30 دقيقه شود. تا زمانى كه 
هوشمندانه  و  باشد  شديد  ورزشتان 
ساعت  نيم  كنيد  استفاده  وقتتان  از 
همه  براى  مسلما  كند.  مى  كفايت 
ما مواقعى پيش مى آيد كه بايد در 
مدتى كم به نتيجه اى بزرگ دست 
نيز  ورزشى  برنامه  اين  و  كنيم  پيدا 
قرار است در همين راه كمكتان كند.
ورزش هوازى خود را تقويت كنيد

بالا  شدت  با  تركيبى  هاى  ورزش 
هستند.  عضلاتتان  دوست  بهترين 
هاى  ورزش  داده  نشان  تحقيقات 
تركيبى با شدت بالا تاثير بيشترى از 
ورزش هايى كه فقط هوازى هستند 
دارد. محققان مى گويند دليل اينكه 
چنين ورزش هايى تاثيرشان بالاست 
عنوان  به  بدن  چربى  بيشتر  مصرف 
سوخت در طول اجراى آن ها است.

بالا  شدت  با  تركيبى  هاى  ورزش 
كه  حركتى  نوع  هر  با  توانيد  مى  را 
مى  درگير  را  بدن  بزرگ  عضلات 
كند و به سرعت ضربان قلب را بالا 
مى برد انجام دهيد. براى مثال يك 
دور ورزش تركيبى شامل اين موارد 
مى شود: دويدن با سرعت بالا، انجام 
هاى  پرش   ) پلايومتريك  حركات 
پرش  مانند  بدن  تمام  با  انفجارى 
زدن.  طناب  و   ( بورپى  و  اسكات 
هر حركتى كه انتخاب مى كنيد را 
بايد با تمام توان انجام دهيد، كمى 
استراحت كنيد و سپس مجدد با تمام 
قدرت تكرار كنيد. قانون اين سبك 
ورزش: از نفس بيفتيد، اجازه دهيد 
 ) شود  كشيده  آتش  به  عضلاتتان 
گرم شوند )، همه انرژى را خالى كند.

ممكن  جاى  تا  شود  مى  توصيه 
شدت را افزايش دهيد و سپس زمانى 
اجازه  خود  به  افتاديد  نفس  از  كه 
دوباره  كه  همين  دهيد  ريكاورى 
آماده شديد باز هم با شدت حركت 

بعدى را انجام دهيد، اين سريعترين 
راه براى سوزاندن حداكثر كالرى در 

زمانى كوتاه است.
بالا بردن وزنه هاى سنگين تر

 اگر از وزنه استفاده نكنيد عضلات 
براى  ديد.  نخواهيد  هم  را  شكمتان 
قوى ساختن سريع عضلات از حركات 
استفاده  سنگين  هاى  وزنه  با  كامل 
كنيد: ليفت، اسكات با وزنه، و حركت 
شنا. در انجام اين نوع حركت هميشه 
به خاطر داشته باشيد عضلات هسته 
بدن ( شكم و پهلو ها ) را درگير نگه 
باشد  بزرگتر  هرچقدر  حركت  داريد، 
بيشتر  سوزانيد  مى  كه  هم  كالرى 
است. تحقيقات نشان داده ورزش هاى 
تركيبى مى توانند تا 72 ساعت پس 
كالرى  مقدار  همچنان  انجامشان  از 

سوزى بدن را بالا نگه دارند.
استفاده  وزنه  از  خواهيد  مى  اگر 

اى  وزنه  كه  باشد  حواستان  كنيد 
چالش  به  فقط  كه  كنيد  انتخاب 
بكشدتان نه وزنه اى كه باعث آسيب 

رسيدن به بدنتان شود.
هميشه درگير بمانيد

كنيد  سعى  حركت  هر  طول  در 
حداكثر عضلات بدن را درگير كنيد. 
ناف را به طرف ستون فقرات بكشيد، 
و سپس عضلات شكم را دورش قفل 
كنيد. اين كار علاوه بر اينكه هسته 
بدن را درگير مى كند به حركاتتان 
كمك  نهايت  در  و  دهد،  مى  قدرت 
گيريد  مى  ورزش  از  آنچه  كند  مى 

مفيد تر شود.
عضلات عمق بدن را هدف قرار دهيد

براى اين كار از ورزش پيلاتس به 
خوبى مى توانيد استفاده كنيد، چون 
حركات پيلاتس معمولا عميق ترين 
عضلات بدن را هدف قرار مى دهند. 
هر  كه  پيلاتس  ورزش  دقيقه   20)

كسى مى تواند انجام دهد )
برنامه ورزشى يك هفته اى براى 

صاف كردن شكم
شنبه

انجام 5 حركت تركيبى قدرتى سه 
دور و در هر دور 12 مرتبه حركات را 
تكرار كنيد، بين حركات نيز 30 ثانيه 

استراحت كنيد. 

يكشنبه
سپس  كنيد،  گرم  ابتدا  دقيقه   5
شروع به ورزش هاى تركيبى با شدت 
بالا كنيد، 30 ثانيه با تمام توان يك 
حركت را انجام دهيد و سپس 15 تا 
30 ثانيه استراحت كنيد. 20 تا 25 
دقيقه همين كار را با حركات مختلف 

تكرار كنيد. 
دوشنبه

بورپى   ) پلايومتريك  حركت   4
سوزترين   كالرى  از  اسكات  پرش  و 
انواع اين حركات هستند ) براى اينكه 

كارتان راحت شود :
Burpees With a Tuck Jump
Speed Skaters
Alternating Lunge Jumps
Jump Squats
سپس 4 حركت براى عضلات شكم 
تكرار  مرتبه   12 با  دور  سه  پهلو،  و 

انجام دهيد با 15 ثانيه توقف بين هر 
دور. 

سه شنبه
انجام  تركيبى  سنگين  حركت   6
با 15  اى  مرتبه  دور 12  سه  دهيد، 
ثانيه استراحت بين هر دور. ( بهترين 

ورزش براى عضلات پايين شكم )
چهارشنبه

سپس  كنيد،  گرم  ابتدا  دقيقه   5
شروع به ورزش هاى تركيبى با شدت 
بالا كنيد، 30 ثانيه با تمام توان يك 
حركت را انجام دهيد و سپس 15 تا 
30 ثانيه استراحت كنيد. 20 تا 25 
دقيقه همين كار را با حركات مختلف 

تكرار كنيد. 
پنجشنبه

را  چهارشنبه  برنامه  همان  دوباره 
تكرار كنيد.

جمعه
انجام  سنگين  تركيبى  حركت   4
را  حركت  چهار  اين  دور   3 دهيد، 
مرتبه   12 دور  هر  و  كنيد  تكرار 
ثانيه   45 حركات  بين  كنيد.  تكرار 

استراحت كنيد
.

Burpees With a Tuck Jump
Speed Skaters
Alternating Lunge Jumps
Jump Squats

باران، قصيده واري،
- غمناك -آغاز كرده بود.
مي خواند و باز مي خواند،

بغض هزار ساله ي درونش را
انگار مي گشود

اندوه زاست زاري خاموش!
ناگفتني است...اين همه غم؟!

ناشنيدني است!
پرسيدم اين نواي حزين در عزاي كيست؟

گفتند: اگر تو نيز،
از اوج بنگري

فریدون مشیریخواهي هزار بار از اوج تلخ تر گريست!

براى  هم  بودن  مجرد  مادر  و  پدر 
مردان و هم براى زنان سخت است 
اما مردان اغلب مشكلات بيشترى با 
چون  كنند،  مى  پيدا  موقعيت  اين 
و  فرزندان  پرورش  معمول  طور  به 
مسئوليت  حيطه  در  آنها  از  مراقبت 
در  است.  نبوده  شان  وقت  تمام 
بچه ها  از  مراقبت  و  درك  حاليكه 
در  مجرد  پدران  اكثر  براى  مى تواند 
كنار كارهاى خانه و مسئوليت هاى 

كارى يك دردسر واقعى باشد.  
در  مجرد  پدر  يك  عنوان  به  اگر 
سلامت  حفظ  براى  مبارزه  حال 
عقل خود هستيد، راهنمايى هاى ما 
مى تواند براى ايجاد تعادل در زندگى 
شخصى و حرفه اى شما مفيد باشد.

براى هر چيزى برنامه داشته باشيد 
زندگى  در  نظم  برقرارى  براى 
شخصى تان و نگهدارى از فرزندتان، 
دهيد  انجام  بايد  كه  چيزى  اولين 
برنامه ريزى دقيق روزانه است. بايد 

اين  در  كه  كنيد  حاصل  اطمينان 
در  معمول  طور  به  هرآنچه  برنامه 
زندگى شما رخ مى دهد را درج كرده 
ايد. اين برنامه بايد چنان محكم اجرا 
شود كه فرزندتان براساس آن زمان 
خودش را تنظيم كند. اگر از طريق 
ايد،  شده  جدا  همسرتان  از  طلاق 
ملاقات  براى  مشخصى  برنامه  حتما 
با فرزندتان تنظيم كنيد و همواره به 

آن نيز پايبند باشيد.
هايتان  برنامه  از  خانوادگى  تقويم 
تهيه كنيد و در سالن يا اتاق نشيمن 
برنامه  تقويم  اين  در  دهيد.  قرار 
ها،  مراسم  مدرسه،  به  مربوط  هاى 
جشن هاى  غيردرسى،  كلاس هاى 
تولد و غيره را علامت گذارى كنيد. 
قلم  از  را  چيزى  كه  شويد  مطمئن 
نيندازيد و بدون چشم پوشى از اين 

برنامه ريزى دفاع كنيد. 
 سازمان يافته عمل كنيد

ولى  است  چيز  يك  برنامه ريزى 
عمل كردن به آن چيز ديگرى است! 
شما بايد بچه ها از مدرسه بياوريد، 
به  رفتن  براى  كنيد،  آماده  غذا 
سركار آماده شويد، زمان بازگشت به 
خانه را تنظيم كنيد و خيلى كارهاى 
ديگر. تمام اين كارها فقط در بستر 

انجام  اجراست.  قابل  زمان  مديريت 
تر  عاقلانه  بسيار  روز  در  كارها  اين 
از نيمه شب است، براى همين هم 
بايد در برنامه ريزى تان حتى به سبد 
كنيد.  فكر  هم  چرك  هاى  لباس 
سعى كنيد همه چيز را طبق برنامه 
سبد  كنيد.  سازماندهى  خودتان 
قرار  جايى  بايد  چرك  هاى  لباس 
كوتاه  در  آن  به  دسترسى  كه  گيرد 
ترين زمان ممكن باشد. كت و كلاه 
خود را در بهترين جاى ممكن قرار 
دنبال  خانه  از  خروج  موقع  تا  دهيد 
در  جويى  صرفه  براى  نگرديد.  آنها 
زمان، لباس هاى خود را قبل از به 
براى  كنيد.  آماده  رفتن  رختخواب 
كنيد،  فكر  قبل  از  غذايى  وعده  هر 
اين برنامه از خريد غيرضرورى شما 
جلوگيرى  غذايى  مواد  فروشگاه  از 
مى كند و از نظر اقتصادى هم به نفع 
شماست. مهمتر از همه، به خودتان 
كردن  جمع  چون  وظايفى  دادن  با 

استرس  خانه  كف  بازى هاى  اسباب 
وارد نكنيد. به فرزندتان ياد دهيد تا 
بعد از هر بازى اسباب بازى و وسايل 
اش را جمع كند. اين كارهاى ساده 
بچه  بودن،  دهنده  تسكين  بر  علاوه 

ها را مسئول بار مى آورد.
كمك استخدام كنيد

دچار  خانه  كارهاى  انجام  در  اگر 
براى  توانيد  نمى  و  هستيد  مشكل 
خانه  به  زود  فرزندتان  از  نگهدارى 
كنيد.  استخدام  پرستار  بازگرديد، 
اگر بودجه كافى براى استخدام تمام 
وقت يك پرستار را نداريد، به صورت 
پاره وقت كسى را استخدام كنيد كه 
آشپزى  هفته  روزهاى  براى  فقط 
هفته  آخر  تعطيلات  اينطورى  كند. 
هم خودتان آشپزى مى كنيد و تنوع 
هم ايجاد خواهيد كرد. يك فهرست 
از افرادى كه در شرايط اضطرارى به 
شما كمك خواهند كرد، تهيه كنيد 
و شماره تماس بستگان و نزديكان، 
معلم  يا  مربى  فرزندتان،  پرستار 
مدرسه، همسايگان و غيره را در آن 
بنويسيد و براى همه آنها يك كپى 
مشكل،  بروز  صورت  در  تا  بگيريد 
شماره  باشد.  برقرار  تماس  امكان 
گوشى  در  را  نفر  يك  حداقل  تلفن 

خود 
به 

ن  ا عنو
مواقع  شماره 

داريد  نگه  اضطرارى 
تا در شرايط خاص بدون هيچ اتلاف 
داشته  وجود  تماس  امكان  وقتى 

باشد. 
با كارفرماى خود صحبت كنيد

يك  تنظيم  برقرارى  به  قادر  اگر 
برنامه مدون بين ساعات كارى خود 
و زندگى شخصى تان نيستيد، بايد 
راه ديگرى براى ايجاد موازنه بيابيد. 
در اين زمينه بايد با كارفرماى خود 
صحبت كنيد و از نگرانى هاى خود به 
عنوان يك پدر مجرد بگوييد. بسته 
خود  كارى  موقعيت  و  وضعيت  به 

كارى  زمان  در  بخواهيد  كارفرما  از 
شما انعطاف پذير باشد يا شما را در 
بخشى قرار دهد كه نظم زمانى دارد. 
بهتر است قبل از مذاكره در اين باره، 
مهمترين نيازهاى خود را بنويسيد، 
حرف  صادقانه  و  نگوييد  دروغ  اصلا 
يك  به  قطعا  روش  اين  با  بزنيد. 
رسيد. خواهيد  مشترك  نقطه 

دوستان بزرگسال پيدا كنيد
اينكه با فرزند خود رابطه دوستانه 
داشته باشيد، فوق العاده است ولى 
طلب  و  فرزندان  به  كردن  تكيه 
آنها  از  كردن  همدردى  و  همراهى 
ظرفيت  كودكان  است.  اشتباه 
و  ندارند  را  بزرگسالان  تجربه  و 
مناسب  دوست  يك  نمى توانند 
است  ممكن  باشند.  شما  براى 
دچار  را  آنها  شما،  ناكامى هاى  بيان 
احساس  و  كند  عاطفى  اختلال 
بياورد.  بار  به  پناهى  بى  و  هراس 
يا  باشيد  داشته  بزرگسال  دوستان 
به مشاور مراجعه كنيد تا در تعامل 
احساس  بزرگسالان  با  گفتگو  و 
ناراحتى را از خود دور كنيد. صرف 
نزديك  بستگان  و  دوستان  با  زمان 
گناه  احساس  شما  در  نبايد  هم 

بوجود بياورد.

۵ پیشنهاد برای پدران مجرد

ميخواهيد  اگر 
ش ا ا ا ا

خود 
به 

ن  ا عنو
مواقع  شماره 

داريد  نگه  اضطرارى 

اختلال 
در حس بويايى

انسان  محيطى  حس هاى  از  يكى  بويايى  حس 
است كه سريعتر از حس هاى ديگر تحت تاثير بيمارى ها 

و مشكلات از بين مى رود يا آسيب مى بيند.آسيب ديدن عصب 
كمبود  پاركينسون،  نظير  عصبى  بيمارى   بويايى،  گيرنده هاى  و 

ويتامين هاى خانواده B، ضربه ها، تصادفات، نرسيدن هوا به پياز بويايى 
و محل قرار گيرى گيرنده هاى بويايى مى توانند باعث كاهش و قطع حس 

بويايى در افراد شوند.براى تشخيص بوها لازم است جريان هوا در سقف بينى 
بر قرار شود تا تحريك گيرنده هاى بويايى صورت بگيرد اما علل ديگرى همچون 
پوليپ هاى بينى، التهاب مخاط بينى، تورم مخاط بينى، سينوزيت ها، عفونت هاى 
نتيجه  در  و  بينى  هوايى  راه  انسداد  باعث  مى توانند  بينى  تومورهاى  و  بينى 
كاهش حس بويايى شوند.اغلب علل كاهنده حس بويايى با روش هاى دارويى 
يا جراحى قابل برگشت مى باشند چون گيرنده هاى عصبى فرد فعال است و 

وقتى انسداد بينى بر طرف شود، حس بويايى به حالت طبيعى بر مى گردد.
در مواردى كه كاهش حس بويايى ناشى از زمينه هاى عصبى و ژنتيكى 

باشد نمى توان از آن پيشگيرى كرد اما در صورتى كه عواملى نظير 
فرد  بويايى  حس  كاهنده  عامل  پوليپ ها  عفونت ها، آلرژى ها، 

باشند مى توان از آنها پيشگيرى كرد و در پايان به رعايت 
و  ضربه  ايجاد  از  جلوگيرى  براى  ايمنى  نكات 

كاهش يا قطع بويايى احتمالى پس از 
آن توصيه كرد.

بهترین برنامه ورزشی تاثیرگذار برای 
تناسب اندام


