
 تكنولوژي پيشرفته 

  در صنعت خودرو

 مانع ياب راداري
بعضي خودرو ها به نوعي فناوري حسـگـر در     

شوند كـه در صـورت         جلو و عقب مجهز مي
نزديك شدن به اجسام، انسان، تيـرهـاي بـرق،      

پـايـي      6كه تا فاصلـه    ... خودرو هاي ديگر و 
دارند راننـده را آگـاه          سپر هاي خودرو قرار

چنانچه خودرويي در يكي از نـقـاط       . مي كند
كور پشت باشد و راننده راهنما را بزند كـه بـه     
آن مسير گردش كند ، هشـداري بـه صـورت        

صوتي به راننده اعلام مي شود و لامپ قرمز كوچكي در گوشه آيينه 
 .شروع به چشمك زدن مي كند

 چراغ هاي تنظيم شونده خود كار
چراغ هاي انطباقي براي كمك به راننده در شب، وضعيت نـور را بـا       

مثلا در سرعت زيـاد،    . سيستم فرمان و سرعت خودرو منطبق مي سازد
دور دست را روشن مي 
كند و در سرعت هـاي    
كم ، فاصله نزديك را   
با شعاع گسترده روشـن  

در زمـان    . مي نـمـايـد     
ــه چــپ و         گــردش ب
راست، پرتو نور چـراغ  
هاي جلوي خودرو در   
جهت هماهنگ با چـرخ  

در . ها گردش مي كننـد 
بعضي از خـودرو هـا       

چراغ ها به سيستم ناو بري به نحوي مرتبط هستند كه حـتـي قـبـل از         
 .گردش خودرو نور چراغ ها به سمت مورد نظر تامين مي شود 

 كمربند ايمني پيشرفته
كمربند همچنان جزء ادوات ايمني پيشرفته در خودرو محسـوب مـي     

در سال هاي اخير كمر بند هاي انفجاري و فشار شكن ها همرا بـا  . شود
علاوه بـر آن ،      . كيسه هاي هوا اثر بخشي كمربند را تقويت كرده اند

در اينـجـا   . روش هاي ديگر بهينه سازي كمربند در حال باز نگري است
 به چند مورد اشاره مي شود
اين كمربندها در مقايسه با        ):  تسمه اي  (كمربند هاي چها قسمتي     

كمربند هاي سه قسمتي موجود مي تواند در حوادث رانندگي، ايمني           
بيشتري ايجاد كند و سرنشين را در موقع غلطيدن خودرو يا ضربه                 
هاي جانبي در جاي خود ايمن تر نگه دارد و فشار ضربه ها را در                     

دارا بودن تسمه شانه در     .  سطح وسيع تري از بدن سرنشين توزيع كند        
دو طرف بدن شخص ، وي را در وضعيت بهتر براي به كار افتادن                   

شبيه كمربند معمولي ولي داراي       X4 كيسه هوا قرار مي دهد مدل      
يك تسمه مورب بسته شدني روي سينه اي است كه بين شانه تا لگن                 

سرنشين ابتدا كمربند ايمني را به طور معمول مي بندد،          .قرار مي گيرد  
سپس تسمه شانه اي اضافي را از صندلي به روي شانه بدون تسمه                   

 .كشيده و به بغل لگن وصل مي كند
 تشك هاي تنظيم شونده صندلي عقب

مشكل غالب كمربند هاي معمولي در كاربرد صحيح شان براي                   
يكي از راه   .كودكان اين است كه به صندلي هاي كمكي نياز دارد              

حل هاي مناسب استفاده از تشك هاي قابل تنظيم صندلي هاي عقب               
 .مي باشد

    برق خودرو برق خودرو برق خودرو برق خودرو . . . . مهندس موذني كارشناس مكانيك مهندس موذني كارشناس مكانيك مهندس موذني كارشناس مكانيك مهندس موذني كارشناس مكانيك : : : : تهيه و تنظيمتهيه و تنظيمتهيه و تنظيمتهيه و تنظيم
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 فرهنگي -علمي 

اي ايران بـا گـروه       دور ديگري از مذاكرات هسته
شنبه و چهارشنبـه بـيـسـت و         طي روزهاي سه 1+5

سوم و بيست و چهارم مهرماه جاري در ژنو برگزار 
در اين نشـسـت دو روزه نـمـايـنـدگـان                .  گرديد

يعني نمايندگان آمريـكـا،    5+ 1كشورمان با اعضاي 
انگليس، فرانسه، روسيه، چين و آلمان به بـحـث و     

 .گفتگو پرداختند
اين دور مذاكرات اولين نشست ايـران بـا گـروه          

از زمان روي كار آمدن دولت دكـتـر حسـن       5+ 1
البته اين نشـسـت بـا      .  روحاني رياست جمهور است

ها تفاوت ديگري نـيـز داشـت و آن          ديگر نشست
اي بـه وزارت      واگذار شدن پيگيري مسأله هسـتـه    

اش محـمـدجـواد    خارجه بود كه در نشست افتتاحيه
 .ظرف وزير خارجه شركت كرد

ها به مـوفـقـيـت ايـن دور از            و اما حدس و گمان
مذاكرات بـيـش از     
هميشه بـوده اسـت     
چــرا كــه هــر دو       
ــران و         ــرف اي ط

ــروه      و     5+ 1گـ
مســئــول ســيــاســت   
خارجـي اتـحـاديـه       
اروپا خانم اشتون بر 
حل صلح آميز ايـن  
بحران تأكيد كـرده  
ــر        ــد و وزي ــودن ب
خارجـه و ريـيـس        
جمهور كشـورمـان     

 .نيز بر پايان مذاكره براي مذاكره تأكيد داشت
سياست مذاكره براي مذاكره خيلي هم گـنـگ و       

ماند، يعني پيچيده نيست، به نوعي به بازي دادن مي
يك طرف و يا هر دو طرف مدام بر مواضع خـود    

اي بـه  كنند و هر بار مذاكرات در نقطهپافشاري مي
رسد و طرفين در آخرين جلسه نشست، بن بست مي

تاريخ برگزاري مذاكره بعدي را تعـيـيـن و اعـلام         
بنابراين با اصرار ايران و وزير خارجه بـر  .  دارندمي

خاتمه اين چنين مذاكرات بيهوده گمانه زني هـاي    
بسياري بر سر توافق در اين دوره و يا حداقل تغيير 

 .روند زده شده بود
خوب طبق برنامه از پيش تعيين شده روز سه شنـبـه   

هاي ايراني و نمايندگـان گـروه     با حضور ديپلمات
اين نشست حوالي ظهر به وقت تـهـران آغـاز       1+5

پـس از    )  بيست و سـوم   ( شد و مذاكرات روز اول 
در خاتمه جلسه، بسيـاري از    .  ساعاتي به پايان رسيد

ها دوست داشتند كه به اطلاعات واضـح  خبرگزاري
هـا بـه روز       اما هـمـه نـگـاه      .  و روشني دست يابند

 .دوخته شده بود) بيست و چهارم(چهارشنبه 
و اما در اين روز كه روز دوم مذاكرات اين دوره   

ها كارشناسانه دنبال شد و وقـت چـانـه          بود، بحث
اي كه بسياري بر آن اما نكته.  هاي اساسي رسيدزني

اتفاق نظر داشتند اين بود كه رسيدن به يك توافـق  
 جامع و تمام و كمال در ظرف چند سـاعـت و يـا        

 

به ويژه آنكه نمايندگان دو   .  چند روز ممكن نيست
طرف مدام بايد با دولتهاي خود رايزني و تـبـادل       

 .كردندنظر مي
از طرف ديگر هم در ايـران و هـم در آمـريـكـا              

هايي هستند كه به اين سادگي قصـد كـوتـاه      گروه
آمدن ندارند و هر يك از بازي برد برد خـودشـان     

 .گويندمدام مي
در .  هاي سياسـي بـگـويـيـم       كمي هم از شيوه بازي

عرف ديپلماتيك، بنا بر اين است كه هر طـرف بـا     
كارتهايي كه در اختيار دارد بر ديگري و يا طـرف  

هـاي  مقابل فشار وارد نمايد تا از مواضع و خواستـه 
اي عقب نشيني كند كه به نفع ديگري خود به گونه

 .شودمي
كنيم، بـه  وقتي صحبت از اهرم فشار و يا كارت مي

هايي است كه از آن سود و يا استـفـاده   نوعي شيوه
مـثـلا   .  شودمي

در رابــطــه بــا     
-ايران، تحريم

ها ابزار و يـا      
اهرم فشار بـر    
كشورمان بوده 

ــت در .  اســـــ
مقابـل، ايـران     
نيـز بـا ادامـه        
غني سازي تـا    
كنون توانستـه  
اروپا و آمريكا 

را به نـوعـي     
تحـت فشـار     

 .قرار دهد
حــال بــحــث   
ــي   ــلـــ  اصـــ

تــوانــد  مــي
براي طـرف    
ــي،   ــرانــ ايــ
گرفتن مجوز 
غني سازي و 

-به قول عده
ــظ     ــف اي، ح
خــط قــرمــز   
باشد و بـراي  

طرف غربي به ويژه آمريكا، گرفتن اطـمـيـنـان و       
اي بـه عـنـوان هـدف و             هاي هستهكاهش فعاليت

 .خواست اصلي مطرح باشد
اي اين دور از مذاكـرات  و اما اگر به فضاي حاشيه

نظر بيندازيم، در ايران از سوي جناح اصولـگـرا و     
شان و راديو و تلويزيون تعـلـيـق    حاميان مطبوعاتي

غني سازي به عنوان خط قرمز اعلام شـد كـه بـه          
معناي اين است كه به هيچ توافقي كه مـنـجـر بـه         

 .دهندپايان غني سازي در كشور باشد رأي نمي
همين نگرش و نظر نيز بـاعـث شـد در آسـتـانـه               
مذاكرات، معاون وزير خارجه و رييس تيم مذاكره 

اي اعـلام    كننده هسـتـه  
كنند كه حتي يك گرم 
از اورانيوم غـنـي شـده      
بيست درصدي هـم بـه       
خارج از كشور فرستاده 

 .نخواهد شد
بــحــث خــارج كــردن      
اورانيوم غنـي شـده از       

سال پـيـش در      2ايران، 
نشست آنكارا از طـرف    

 .ها مطرح شده بودروس
اي هـمـچـنـان     اما در آمريكا كه در مذاكرات هسته

روي توقف غني سازي و خـروج آن بـخـش از              
اورانيوم غني شده بيست درصدي و يا از بين بـردن  
آن تأكيد دارد نيز همچنان صداهاي مخالف با كنار 

. رسيـد ها و كاهش آنها به گوش ميگذاشتن تحريم
خوب با آنچه در فضاي مذاكرات و خـواسـت و         

اي ايران در بين طرفـيـن وجـود      حاشيه مسأله هسته
رسيم كه توافـق  دارد، خود به خود به اين نتيجه مي

تواند روي اصولي باشد تا پـس از    در اين دوره مي
 .مشورت طرفين در نشست آبان ماه ادامه يابد

البته اعتقاد به تعامل كه با اعلام رضايت نسـبـي و       
ابراز اميدواري از سوي طرفين به مذاكره صـورت    

تواند باعث تغيير در شيوه رسـيـدن بـه        گرفت مي
 .يك توافق جامع و كامل در آينده گردد

مدتي كه طولاني شدن آن نـاشـي از سـرسـخـتـي           
طرفين و كوتاه شدن آن بستگي به نرمش طـرفـيـن    

 .دارد
حـــال بـــا    
پايان ايـن     
دور از       
مــذاكــرات 
و حرفها و   
مسايلي كه 
ــن      در ايـ
نشسـت رد    
و بدل شـد  
همـچـنـيـن     
بايـد ديـد     
كــــه در     
نشـــســـت  

 16( بعدي   
اي طـي خـواهـد      روند كار به گونه)  آبان ماه 17و 

شد كه سياست و يا رويكرد مذاكره براي مذاكـره  
به مذاكره براي توافق و حل مسالمت آميز بـحـران   

اي كشورمان بيانجامد و اين اميـدواري  فعاليت هسته
شود كه به تدريـج و بـراسـاس        در مردم ايجاد مي

ها كاسته شود و نـهـايـتـا         توافقات آتي، از تحريم
طرفين با مذاكرات به بازي برد برد و يـا تـعـادلـي       

يابند و يا سـمـت و سـوي مـذاكـرات،            دست مي
اي خواهد كرد كـه نـاشـي از        چرخش غير منتظره

 هـا در ايـران و آمـريـكـا              مقابلـه و مـخـالـفـت         
 .و اروپاست

 مذاكره براي توافق
 منوچهر حبيبي  ����

هميشه در مقابل افرادي كه تمام فكر و ذكرشان 
لاغر شدن و كاهش وزن اسـت، افـرادي هـم            
هستند كه به چاق شدن فكر مي كنند و حاضرند 
هر كاري انجام دهند تا فقط چند كيلويي چـاق    

متاسفانه خيلي ها براي اين كـارسـراغ     .  تر شوند
خوردن هله هوله و غذاهاي چرب و چيلي چـاق  

 .مي روند
هميشه در مقابل افرادي كه تمام فكر و ذكرشان 
لاغر شدن و كاهش وزن اسـت، افـرادي هـم          
هستند كه به چاق شدن فـكـر مـي كـنـنـد و             
حاضرند هر كاري انجام دهند تا فـقـط چـنـد         

متاسفانه خيلي ها بـراي  .  كيلويي چاق تر شوند
اين كارسراغ خوردن هله هـوـلـه و غـذاهـاي          
چرب و چيلي چاق مي روند و سراغ خوراكـي  
هاي طبيعي و مكمل هاي سالم غذايي كـه بـه       

اگـر  .  افزايش وزن كمك مي كنند، نمي رونـد 
شما هم يكي از افرادي هستيد كه احساس مـي    
كنيد با چند كيلو چاق تر شدن، اندام متنـاسـب   
تري خواهيد داشت و اعتماد به نفس تان بيشتـر  
مي شود، بهتر است با شـنـاسـايـي غـذاهـا و             
خوراكي هاي طبيعي و سالم اين كار را انـجـام     
دهيد تا هم به نتيجه دلخواه برسيد و هم سلامت 

 .بدن تان را به خطر نيندازيد
نـوع خـوراكـي        30اگر به شما بگوييم حداقل   

طبيعي وجود دارد كه در افزايـش وزن مـوثـر        
نـوع    10هستند، تعجب مي كنيد؟ در اين شماره 

از اين خوراكي ها را به شما معرفي مي كنيـم و    
در شماره هاي آينده سيب سبز هم، با بقيـه ايـن     

 .مواد آشنا خواهيد شد
    سالمـون، با اين ماهي چاق مي شويدسالمـون، با اين ماهي چاق مي شويدسالمـون، با اين ماهي چاق مي شويدسالمـون، با اين ماهي چاق مي شويد 

وعده ماهي سالمون ميـل كـنـيـد،         2اگر روزانه 
توانيد مطمئن باشيد كه پروتئين مـوجـود در     مي

 .آن به چاق شدن تان كمك خواهد كرد
    كره بادام زمينيكره بادام زمينيكره بادام زمينيكره بادام زميني 

    بمب پروتئين روي نان صبحانهبمب پروتئين روي نان صبحانهبمب پروتئين روي نان صبحانهبمب پروتئين روي نان صبحانه
كره بادام زميني نرم و نمكي را روي نان بمالـيـد   

كيلوكالري سالم، بـه عـلاوه       200و ميل كنيد تا 
هـر  .  مقدار زيادي پروتئين نصيب بدن تان شـود 

كـيـلـو      100گرم كره بادام زميني حاوي     100
البته ايـن    .  گرم پروتئين است  4كالري انرژي و 

ماده غذايي خوشمزه حاوي فولات، مـنـيـزيـم،       
فقط يادتان .  نيز هست  BBBB3و ويتامين  E E E Eويتامين 

باشد انواع طبيعي و بدون مـواد افـزودنـي ايـن         
 .خوراك را پيدا كنيد

    تخم مرغ كامل، مفيد و ارزانتخم مرغ كامل، مفيد و ارزانتخم مرغ كامل، مفيد و ارزانتخم مرغ كامل، مفيد و ارزان    
با اينكه قيمت تخم مرغ و تخم ديگر پـرنـدگـان      
نسبت به گـوشـت ارزان تـر اسـت، امـا ايـن                 
خوراكي هاي خوشمزه سرشار از پـروتـئـيـن،         

 .و كلسترول خوب است    AAAA ،DDDD ،EEEEويتامين هاي 
    نان ذرت، يك همراه دلچسبنان ذرت، يك همراه دلچسبنان ذرت، يك همراه دلچسبنان ذرت، يك همراه دلچسب 

نان ذرت داراي مقدار زيـادي كـربـوهـيـدرات        
است و همراه دلچسبي براي انواع خوراك ها و   

توانـد  يك تكه نان ذرت مي.  سوپ هاي شماست
كيلوكالري انرژي به بدن شما بـرسـانـد،        330تا 

 .پس اين نان خوشمزه را از دست ندهيد
    عصاره مازوي پختهعصاره مازوي پختهعصاره مازوي پختهعصاره مازوي پخته 

    با روغن زيتون امتحان كنيدبا روغن زيتون امتحان كنيدبا روغن زيتون امتحان كنيدبا روغن زيتون امتحان كنيد
اين فرآورده گياهي كه بر اثر سـوراخ ايـجـاد        
شده توسط حشرات براي تـخـم گـذاري، روي        
شاخه هاي تازه درخت بلوط به وجود مي آيـد،    

اگـر  .  سرشار از آنتي اكسيدان ها و فيـبـر اسـت     
اين شيره را به جاي كره با مقداري روغن زيتون 

 .بپزيد، مغذي تر و سالم تر خواهد بود
    گوشت قرمز، چربي فراموش نشودگوشت قرمز، چربي فراموش نشودگوشت قرمز، چربي فراموش نشودگوشت قرمز، چربي فراموش نشود

يك تكه استيك حاوي مقدار زيادي پروتئين و   
البته تكه هايي از آن كه با لايه هـاي    .  آهن است

، بـراي  ) مثل قلوه گاه يا دنده( چربي همراه است 
اين قسـمـت هـاي گـوشـت          .  شما ايده آل ترند

! كالري بيشتري داشته و خوشمزه تر هم هستـنـد  
البته گوشت قرمز سرشار از كـلـسـتـرول اسـت        
بنابراين در كنار يك رژيم غذايي سالم از طـعـم     

 .آن لذت ببريد
    گرانولا، يك كاسه انرژيگرانولا، يك كاسه انرژيگرانولا، يك كاسه انرژيگرانولا، يك كاسه انرژي 

مخلوط ميوه هاي خشك، مغزها و دانـه  ( گرانولا 
اگر سرشار از جو و مغز باشد، بهترين گزينه )  ها

 . براي صبحانه شماست
كـيـلـوكـالـري        500يك كاسه گرانولا حـدود    

انرژي به بدن شـمـا مـي رسـانـد و در عـيـن                  
ايـن خـوراكـي      .  خوشمزگي، سالم هـم هسـت      

خوشمزه را هم به صورت آماده و هم به صورت 
اگر گرانولا را بـا      .  خانگي مي توانيد تهيه كنيد

مقداري ماست، ميوه تازه و قطـره هـاي عسـل        
مخلوط كنيد، صبحانه اي سرشار از پروتئـيـن و     

 .فيبر خواهيد داشت
    6666ماهي تن، پر از امگا ماهي تن، پر از امگا ماهي تن، پر از امگا ماهي تن، پر از امگا  

اسيدهاي چرب ضروري موجود در تـن مـاهـي      
سرشار از چربي هاي سالمي است كه نه تنهـا بـه     
افزايش وزن كمك مي كنند كه براي سـلامـت     

انواع مـاهـي     .  عمومي بدن نيز بسيار مفيد هستند
كه گاهي به غـلـط تـن        )  Tuna FishTuna FishTuna FishTuna Fish( هاي تن 

ماهي گفته مـي شـونـد، زيـر مـجـمـوعـه اي                 
ازخانواده بزرگ ماهي هاي اقيانوس نشينـي بـه     

هستنـد و در زيـر شـاخـه                 ScombridaeScombridaeScombridaeScombridaeنام 
ThunnusThunnusThunnusThunnus    دسته بندي شده اند. 

    پيراشكي، خوشمزه و چاقپيراشكي، خوشمزه و چاقپيراشكي، خوشمزه و چاقپيراشكي، خوشمزه و چاق    
اين شيريني خوشمزه سرشار از كالري اسـت و      
منبع خوبي از كربوهيدرات هاي پيچيده است و   

 .براي چاق شدن بسيار مناسب است
    كـره، با عطر خوشكـره، با عطر خوشكـره، با عطر خوشكـره، با عطر خوش    

هيچ چيزي نمي تواند عطر و طعم آشپزي با كـره  
اين خوراكي خوش طعم سرشـار  .  را به غذا بدهد

از مزه و كالري است و مصرف طولانـي مـدت     
 . كره برابر است با افزايش وزن

البته از آنجا كه كره حاوي چربي اشبـاع اسـت،     
مصرفش بايد متعادل باشد؛ مصرف هـمـيـشـگـي      

 .كره مي تواند براي قلب مضر باشد

    خطر افسردگي از خطر افسردگي از خطر افسردگي از خطر افسردگي از  طبيعي چاق شويد
    رحم مادر آغاز مي شود رحم مادر آغاز مي شود رحم مادر آغاز مي شود رحم مادر آغاز مي شود 

تحقيقات صورت گرفته توسط پژوهشگران انگليسي نشان مي دهـد،    
كودكاني كه مادران آنها در دوران بارداري دچار افسـردگـي بـوده        

  .اند، با افزايش خطر ابتلا به افسردگي در بزرگسالي مواجه هستند
، ) ايسـنـا  ( به گزارش سرويس پژوهشي خبرگزاري دانشجويان ايـران    

محققان دانشگاه بريستول در اين مطالعه فرزندان هشـت هـزار مـادر        
  .مبتلا به افسردگي قبل يا پس از زايمان را مورد بررسي قرار دادند

نتايج به دست آمده نشان مي دهد، خطر ابـتـلاي فـرزنـدان مـادران            
برابر بيـشـتـر از فـرزنـدان           1.3سالگي  18افسرده به اين عارضه در 

مادران فاقد افسردگي در   
  .زمان بارداري است

دكتر ربـكـا پـيـرسـون،          
سرپرست تيم تحقيـقـاتـي    

افسردگـي  : تأكيد مي كند
در دوران بـارداري بـايـد      
جدي گرفته شـده و بـه         

. ســرعــت درمــان شــود     
درمان هاي پـزشـكـي در      
دوران بارداري مي تـوانـد   
خطر مشكـلات سـلامـت      
رواني در كودكان را بـه      

  .طور چشمگيري كاهش دهد
پروفسور كارمين پاريانته از كينگز كالج لندن نيز خـاطـر نشـان مـي         

تحقيقات نشان مي دهد كه توسعه سلامت رواني فرد نه از بـدو    :  كند
تولد، بلكه از رحم مادر آغاز مي شود؛ پس بايد افسردگي در زمـان      
بارداري درمان شود تا از مشكلات رواني مادر و بـروز اخـتـلال در          

  .سلامت رواني نسل هاي آينده پيشگيري شود
زنان دچار افسردگي بايد قبل از بارداري نسبت به درمان خـود اقـدام     
كنند و در صورت بارداري نيز بايد به سرعت تـحـت درمـان قـرار           

  .بگيرند
عوامل مختلفي در افسردگي قبل و بعد از زايـمـان نـقـش دارنـد و            
حمايت اجتماعي مهمترين عامل محيطي موثر در بروز افسردگي پـس  

  .از زايمان تلقي مي شود
مـنـتـشـر شـده         JAMA Psychiatry نتايج اين پژوهش در مجله

  .است

    سكوت چه تاثيري سكوت چه تاثيري سكوت چه تاثيري سكوت چه تاثيري 
    در روح و روانمان دارد؟در روح و روانمان دارد؟در روح و روانمان دارد؟در روح و روانمان دارد؟

يـا در    .  كنـيـم   زماني كه غمگين و عصباني هستيم سكوت مي
وقـتـي مـجـبـور بـه               ـ  بويژه همسرمان  ـ مشاجره با ديگران 

كردنمان خود را مـلامـت    سكوت شويم، بارها به دليل سكوت
گاهي در برابر ابراز احساسات .  بيزاريم  ايم و از سكوت كرده

 .كنيم همسرمان سكوت مي
آيا تا به حال به گونه اي متفاوت، بـه سـكـوت نـگـريسـتـه            
ايم؟سكوت مي تواند آرامش و سرانجام سلامت روان مـا را    
تامين كند به شرط آن كه درست و به جـا از آن اسـتـفـاده           

مثلا خانم ها از صحبت كردن خوشـشـان مـي آيـد و           .  كنيم
مردان از سكوت، پس بايد حواسمان باشد كـه حـرف زدن         
زيادي ما، همسرمان را نيازارد يا سكوت ما بـراي ديـگـران        

 .مرگبار نباشد
سكوت مرد در مقابل ابراز احساسات همسرش بـراي او بـه         
اين معناست كه مرا دوست ندارد يا من برايش جذاب نيسـتـم   
و همين زمينه ساز بروز اضطراب و افسردگي در زنـان مـي       

در زمان تنش و مشاجره لازم است قـدري سـكـوت و        . شود
. تامل كنيم تا شرايط آرام تر شود و بعد به صحبت بپـردازيـم  

براي رسيدن به آرامش مي توانيم دسـت كـم روزي يـك            
ساعت را به اتاقمان برويم و در سكـوت بـگـذرانـيـم و بـه             
صداهاي درونمان گوش فرا دهيم و به نيازهاي واقعي خود و   

سكوت دقيقا دو روي يـك      .  چيزهايي كه داريم، فكر كنيم
 سكه است، در عين اين كه مي تواند مـايـه آرامـش شـود،           

بـا اجـبـار      .  تواند باعث بر هم خوردن آرامش هـم بـاشـد     مي
 نميتوان زمينه آن را ايجاد كرد، وقتـي بـه اجـبـار سـاكـت             
مي شويم، افكار شروع به خودنمايي مي كنـنـد و مـعـمـولا          
افكار بي ربط و مخرب به ذهنمان هجوم مي آورند و بـاعـث   
مي شوند كه ارتباط خود را با قسمتي از ذهنمان كه آرامـش    

زمـانـي   .  بخش است از دست بدهيم و باعث آزار خود شـويـم  
كه از خواب بيدار مي شويم، پچ پچ هاي دروني شـروع مـي     

 درباره برنامه و كارهايي كه آن روز داريم با خود فكـر  .  شود
 مي كنيم، پشت چراغ قرمز با عصبانيت با خـودمـان حـرف        

در مورد گذشته افسوس مي خوريم و با نگراني بـه    .  مي زنيم
حتي گاهي در خواب هم از اين صداهـا  .  آينده فكر مي كنيم

چنين صداها و افـكـاري،     .  در امان نيستيم و كابوس مي بينيم
شادي ما را از بين مي برند و ذهنمان را همـيـشـه درگـيـر و          

حتي اگر بخواهيم خود را سرگرم كنيـم،  .  سرگردان مي كنند
بـنـابـرايـن     .  باز هم كم و بيش درگير چنين افكاري هسـتـيـم     

صداهاي دروني به اندازه صداهاي بيروني خطرناك هستند و   
رسـيـدن بـه      « سكوت معناي واقعي خودش را كـه هـمـان          

است از دست مي دهد و به يك فضـاي زجـرآور       »  آرامش
. تبديل مي شود كه هميشه سعي در فراركردن از آن داريـم     

فقط سروصداي ماشين ها و صداهاي بيروني نيستند كه ما را   
آزار مي دهند، صداهاي دروني هم مي توانـنـد آزاردهـنـده       

سكوت يكي از تكنيك هاي مديتيشن است كه ثـابـت   .  باشند
سكوت در مديتيـشـن   .  كرده در آرامش ما تاثير بسزايي دارد

در حالي كه الگوهاي كهنه و محدودكننده را دور مي سـازد،  
 . به گسترش و پيشرفت الگوهاي فكري نو فرصت مي دهد

با قدرت سكوت مي توان ياد گرفت كه چگونه به زبان خود 
بـايـد   .  توجه كنيم و چگونه مناسب و مقتضي سخن بگـويـيـم   

تلاش كنيم كه از هياهو به سكوت و از سكوت بـه آرامـش       
برسيم و اين مي تواند در طـولانـي مـدت، سـلامـت روان              

 .برايمان به ارمغان بياورد

 خواص مركبات 
 .مركبات، ميوه هاي آبدار و سرشار از خاصيت است

، به بخشي از خواص اين ميوه هـا اشـاره شـده        » هلث مد« در سايت 
 .است

نوعي فلاوانوئيد موجود در نارنگي مانع از بروز چاقي مـفـرط مـي        
 .پيشگيري مي كند 2شود و از ديابت نوع 

مصرف مركبات حاوي فلاوانون موجود در پرتقال و گريپ فـروت،  
 .درصد كاهش مي دهد19خطر لخته شدن خون را 

بتاكريپتوزانتين و هسپردين موجود در نارنگي مانع از رشد تومور در   
 .كولون و بافت ريه مي شود

، آنتي اكسيداني قوي است كه مانع از آسيب ديدگي بـدن  Cويتامين 
. از طريق راديكال هاي آزاد و بروز بيماري اسكـوربـوت مـي شـود        

شبكيه چشم براي عملكرد درست سلول هاي عصب و حفظ بينايي بـه    
موجود در پوست ليـمـوتـرش     Cميزان ويتامين . نياز دارد Cويتامين 

درصد و در نصف يك گريپ فـروت  93درصد، پرتقال متوسط 111
 .درصد است51

    تاپ تاپ تاپ تاپ     گردگيري از فن لپگردگيري از فن لپگردگيري از فن لپگردگيري از فن لپ
تاپ شما بالا برود، ممـكـن اسـت       اگر گرماي داخلي لپ

درسـت مـانـنـد       .  سيستم شما را تا لب پرتگاه پيش ببـرد 
هـا     تـاپ  هاي داخلي لپ ، بخش) PC(هاي دسكتاپ  رايانه

 .گيرند نيز گرد و خاك مي
هـا     تـاپ  كه قطعات داخلي لپ از سوي ديگر به علت اين

فضاي كمي در اختيار دارند و به عبارتي تنگاتـنـگ در     
اند، گرد و خاك گرفتن آنها و    كنار يكديگر چيده شده

كننده وضعـيـت    فن خنك
هـاي     را نسبت به يـارانـه    

تـر     روميزي خـطـرنـاك     
هنـگـامـي كـه       .  سازد مي
كنـنـده بـه       هاي خنك فن

علت گرماي زياد مجبـور  
تـاپ در مـعـرض خـطـر             شوند تا پيوسته كاركنند، لپ

در اين صورت مـمـكـن اسـت       .  گيرد كردن قرار مي داغ
تـوانـد مـوجـب        كه مي)  قفل شده( تاپ هنگ كرده  لپ

تنـهـا   .  ديدن قطعات داخلي يا خرابي كلي آن شود صدمه
گوشـتـي    كاري كه شما بايد بكنيد اين است كه يك پيچ

برداريد، درپوش زيرين دستگاه را باز كـرده و داخـل       
دستگاه را با استفاده از يك سشوار يا كمپرسور هوا، باد 

تـاپ   گرفته و گرد و غبارهاي جمع شده داخل كيس لپ
 .كننده آن بزداييد را از روي قطعات داخلي و فن خنك

 :روش كار 
تاپ را خامـوش كـرده، آداپـتـورش را از بـرق                 لپ

درآورده، به پشت برگردانده و باتري آن را جدا كـرده    
هاي درپوش زيرين به دنبـال   در انتهاي گوشه.  و برداريد

دريچه مخصوص دسترسي بـه قـطـعـات داخـلـي كـه              
هاي اين پنـل را     پيچ.  هاي تبادل هوا دارد، بگرديد پنجره

 .باز كرده و آن را برداريد
كننده و برخي قطعات داخلي را    حال شما بايد فن خنك

ها هم هستند كه اين پـنـل را        تاپ البته برخي لپ.  ببينيد
. ندارند و بايد كل درپوش زيرين دستگاه را باز كـنـيـد     

كردن آنـهـا بـراي         ها هستند كه باز بوك انواعي از نوت
اي ممكن نيست و تنها چاره اين است كـه   افراد غيرحرفه

 .تاپ مراجعه كنيد به نمايندگي يا تعميرگاه معتبر لپ
حال زمان آن رسيده است كه توسط باد گرفتن گـرد و    

البته بايد اين كـار    . هاي تجمع يافته را از بين ببريد خاك
از زواياي مختلف .  را در محيط خارج از اتاق انجام دهيد

كننده را در معرض باد فشار قوي قـرار داده،       فن خنك
اطمينان حاصل كنيد كه جهت باد هميشه از سمت داخـل  

تاپ بـاشـد تـا       رو به خارج دريچه تبادل هواي كيس لپ
 .تاپ خارج شوند ها از لپ گرد و خاك

جريان باد را مرتب قطع و وصل كنيد تا همه جـاي فـن     
كنيـد، فشـار      اگر از كمپرسور باد استفاده مي. تميز شود

باد را روي درجه ملايم تنظيم كنيد و سر لوله خروج بـاد  
اگـر  .  را به فن و قطعات داخلي خيلي نزديك نـكـنـيـد      

جريان باد زيادي قوي باشد و از فاصله خيلي نزديك باد 
كننده و قطعـات   بگيريد، اين احتمال هست كه فن خنك

 .تاپ صدمه ببينند داخلي لپ
ها را توسط باد به خـارج از       پس از آن كه گرد و خاك

تاپ رانديد، پنل دسترسي را سرجايش گذاشته  كيس لپ
تاپ را نيز به دسـتـگـاه       باتري لپ.  هايش را ببنديد و پيچ

تاپ شمـا   حال بايد لپ.  متصل كرده و آن را روشن كنيد
 .تر از قبل كار كند سر و صداتر و خنك خيلي بي


