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   ،»ينيمهسا ام«زدن نام  يادفر يبرا يكارزار
  قطر  2022ل فوتبا يم جهاندر مسابقات جا

 یقطر، کارزار ٢٠٢٢فوتبال  یجھاندر آستانه مسابقات جام
بزرگ  يدادرو ينراه افتاده است که از تماشاگران ابه

 يندر ا »ينیمھسا ام«زدن نام  يادبا فر خواھدیم یورزش
 یجمھور يهعل يرانمردم ا یجنبش انقلاب یمسابقات، صدا

  .نندگوش جھان برسارا به یاسلام
 یکارزار از تماشاگران فوتبال خواسته است در ھر باز اين

که  ٢٢ يقهدر دق روند،یم ھايومکه به استاد یاو مسابقه
  .است، نامش را صدا بزنند ينیسن مھسا ام يادآور
  نگار است.روزنامه يرآقايی،ش ينکارزار نگ ينا آغازگر

از  يزن ينیو نماد یاعتراض یھاگذشته، حرکت یدر روزھا
از  يتدر حما یورزشکاران در مسابقات ورزش یسو
  .شکل گرفته است يران،در ا یانقلاب يزشخ
 يرانفوتبال ا یمل يمت یتدارکات يدارجمله در مراسم آغاز د از
سرود  یدر ھمخوان يرانیا يکناناغلب باز يکاراگوئه،با ن

 يينرا پا يشانشرکت نکرده و سرھا یاسلام یجمھور
و  یفوتبال ساحل ھایيمت يکنانکه باز یشابھاقدام م انداختند.

  .انجام داده بودند يناز ا يشواترپلو ھم پ
مجلس  يشينپ يندهو نما یخادم، قھرمان سابق کشت يررضاام

 یفوتبال مبن يونفدراس يانيهبهدر واکنش ب ی،اسلام یشورا
واقعه  يادآوریبا  ی،بر برخورد با قھرمانان فوتبال ساحل

 پوستياهدو ورزشکار س يلهوسهکه ب »ياهقدرت س«
 يکدر المپ مريکادر آ یدر واکنش به نژادپرست يکايیآمر

، قھرمانان و جان کارلوس يتاسم یرقم خورد (تام ١٩۶٨
کسب مدال طلا و برنز در که موفق به دو و ميدانی آمريکا

سکو رفتند که ھنگام  یرو یحالدر متر شدند، ٢٠٠ رشته دو
کشور  ينخود را از پرچم ا یور يکا،آمر یپخش سرود مل

 سر یو برافراشته، بر بالا کرده برگردانده و با مشت گره
  منتشر کرد. اشیشخص ينستاگرامدر ا یسکوت کردند)، پست

به قانون  کنمیفوتبال را جلب م يونولان فدراسئتوجه مس«
 دھدیکه به صراحت اجازه ابراز اعتراض را به مردم م یاساس
از "اعتراضات  يتدر جھت حما يزقھرمان ن جوانانِ  ينو ا
 یاز مردم کشورشان اقدام به حرکت ی" بخش قابل توجھیمدن
  »اند.و به دور از ھر گونه خشونت کرده يننماد

طور ھر کجا که سخن از ورود ناظر چه«نوشت:  يانخادم در پا
ولان مخالفت ئمس شود،یم المللیينو ب یو قانون و ... خارج

  دارند.  یو اصول داخل يناز قوان يتر بر تبعکرده و اصرا
خودمان رجوع کرده و  ينبھتر باشد، به قوان يدس حالا ھم شاپ

  !»يممان را آزار ندھاورزشکاران
===============================================  

  فرانسه  يالمللينب يورادابتكار 
 ھایین بازتماشاگرا یهاز ھم یاجتماع یھادر شبکهاين راديو 
 ينو دوم يستتا در ب است دهکر درخواستفوتبال  یجام جھان

  .بزنند يادرا فر »ينیمھسا ام«ھر مسابقه، نام  یيقهدق
   ی:هبا نشان یاجتماع یھاکه در شبکه کارزاری

»SayHerName22 «نه تنھا در  کندیم يشنھادبه راه افتاده، پ
 یابقات جام جھانمس یبلکه در تمام يران،ا یمل يمت ھاییباز

  .شود افکنينطن »ينینام مھسا ام« ،قطر ٢٠٢٢فوتبال 
  :نويسدیم يتراز کاربران توئ يکی

مجبور  جمھوری اسلامی يماس که صدا و يمفکر کن ی"به زمان 
  »!؟سانسور کند ار يادن يھایھمه باز ٢٢ یيقهدق شود

 به ھایباز یتماشا یاگر برا یآمده است حت يتردر توئ ھمچنين
مردم  یصدا توانيدیم رويدیم يادينم يا یعموم ھایی"دورھم

  ."سال داشت ٢٢مھسا فقط بخاطر داشته باشيد که  ؛يدباش يرانا
  : نويسدیم يترکارزار است در توئ ينمبتکر ا که يرآقايیش نگين

 يادبه .ما يروزید پکُ [سن مھسا]  ٢٢اسم رمز ماست و  ينانام ژ«
 يلتبد یصحنه حضور انقلابرا بهفوتبال  یھامسابقه يناژ
  »زنيم...یم يادرا فر او نام ،ھر مسابقه ٢٢ يقهدق کنيم؛یم

  

٣ 
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 خبرهايي از ايران و جهان
  !؟»تومان يلياردهزار م 6« يران:ا يزندان ها ينههز
  دانشگاه بزرگ كشور 5برابر اعتبارات  5/3از  يشترب

 يرانھا در ابودجه سازمان زندان دھدینشان م ھایبررس
برابر مجموع اعتبارات پنج دانشگاه بزرگ  يمحدود سه و ن
  کشور است.

ھا در بودجه سازمان زندان یبا بررس »يرانداده باز ا يگاهپا«
 ينبه ا یکه از بودجه عموم یاعلام کرد پول ١۴٠٠سال 

تومان  يلياردھزار م ۶به حدود  شود،یم يقسازمان تزر
 یتومان آن اعتبارات جار يلياردھزار م ۵از  يشکه ب رسدیم

  ھا است.روزمره زندان ھایينهو ھز
علاوه  دھدینشان م ينھمچن »يرانداده باز ا يگاهپا« يقاتتحق

 ١٠از  يشب ی،سازمان از اعتبارات مل ينبر سھم قابل توجه ا
ھا اختصاص سازمان زندانبه يزن یدرصد اعتبارات استان

  .کندیم يداپ
 یھاکه ھنوز ابھام ينزندان او یسوزاتش ،يگرد یاز سو

ن وجود دارد، نام سازمان زندانھا را سر آدرباره  يادیز
 يرشفافل و غيو طو يضعر یھا انداخه است؛ سازمانزبان

  است. يهوابسته به قوه قضائ یکه از نظر ادار
  مردم به قھقرا رفته یروانپزشکان: سلامت روان

روز چھارشنبه  انيرروانپزشکان ا یانجمن علم يسرئ نايب
 یاجتماع-یسلامت روان يتمھر ھشدار داد که وضع ٢٧

 یاثر روان«روزھا به قھقرا رفته و افزود که  ينمردم در ا
کاملاً  يزانجمن ن يندر مراجعان به ا يراخ ھاییناآرام

  .«منعکس شده است
 ياریگفت: بس يسناا یوگو با خبرگزاردر گفت يعیرف حسن

تحت درمان بودند و  ھایناآرام از يشکه پ یاز مراجعان
شان خوب شده بود و رو به بھبود بودند، در حال حاضر حال

عود کرده و از روند بھبود  شانيماریب ھایپس از ناآرام
 شانو اختلالات يماریعلائم ب يزن یبرخ«اند. خارج شده

  .«شده است يدتشد
، ٨٨شده، قبل از سال انجام يقاتگفت که بر اساس تحق او

 یمشکوک به اختلال روان يران،درصد مردم ا ٢٣حدود 
درصد  ٣۴رقم به  ينبودند، اما پس از حوادث آن سال، ا

  .بالاتر از آن حد است ياررقم احتمالا بس ينو اکنون ا يدرس

  هموطن بيدار شو

  
==============================================  

از اينكه تمامي مشكلات ايران تقصر دشمن 
توان يك نتيجه گرفت كه: است، فقط مي

 »كشور در دست دشمن است!«
  

۴ 
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=============================  
 يجمهور ياستانتخابات ر يخود را برا يداتوريترامپ كانددونالد 
  اعلام كرد 2024

شنبه امگاه سهش يکا،سابق آمر یجمھور يسدونالد ترامپ، رئ
 ياستانتخابات ر یخود را برا يداتوریآبان کاند ٢۴

 ھایياستاز سو  اعلام ٢٠٢۴در سال  يکاآمر یجمھور
  .به شدت انتقاد کرد يدندولت جو با

بازگردان عظمت و شکوه  یبرا«گفت:  يانشدر جمع حام او
 یجمھور ياستر یخود را برا یمن امشب نامزد يکاآمر
است که او در  یبار ينسوم اين» .کنمیم متحده اعلام يالاتا

  . شودیم يدکاند یجمھور ياستانتخابات ر
اما ھمانطور ..... «کرد،  يدتاک یسخنران ينترامپ در ا دونالد

شما ھستم. من  یقول داده بودم، من صدا ٢٠١۶که در سال 
ما را ساکت  خواھندیم« ھايننش ينگتنواش ؛»تو ھستم یصدا

  .»دھيمیکار را به آنھا نم ينکنند، اما اجازه ا
از سازمان  يتگونه ادعا درباره حماهر يكاوزارت خارجه آمر

  خلق را رد كرد ينمجاهد
وگو با در گفت يکاوزارت امور خارجه آمر یسخنگو يک

بر  یمبن یمتحده ھرگونه ادعا يالاتخبرنگاران گفته است ا
خلق و آموزش به آنان را رد  يناز سازمان مجاھد يتحما
 یفناور ينهدر زم یآموزش يچھ يکا. او گفت که آمرکندیم
 یتماس يچو ھ دھدیارائه نم ينسازمان مجاھدبه يبریسا

 ٢٠١۶فراتر از مسائل مربوط به اسکان مجدد آنان در سال 
متحده در سپتامبر  يالاتبا آن که ا«.با آنان نداشته است

 یھاخلق را از فھرست گروه ينسازمان مجاھد ٢٠١٢
سازمان را به عنوان  ينخارج کرد، اما ا یخارج يستیرترو
مردم  يندهکه نما يسيونو قابل اتکا اپوز يکجنبش دمکرات يک
  .»کندیباشد، قلمداد نم يرانا

  !از دست داد يدلار درآمد نفت يلياردم 450در ده سال گذشته  يرانا
با غرب از  ینداشتن مناسبات عاد يزو ن ھايمتحر يلدلبه يرانا
 یھارشته يشتردور مانده و ب یصنعت یتکنولوژ يشرفتپ

  .کشورھا را ندارند يگربا د يریپذرقابت يیتوانا يرانا یصنعت
اتاق  يستز يطو مح یانرژ يسيونکم يسرئ يدار،رضا پد

 ۴۵٠از  يشب يراندھه گذشته ا يک یتھران، گفت ط یزرگانبا
دلار درآمد از محل فروش و صادرات نفت را از دست  يلياردم

  داده است.
اشاره کرد  یانرژ المللیينآژانس ب يرگزارش اخسپس به وی

 یدر رتبه اول شدت مصرف انرژ يرانآن، ا یکه بر مبنا
ت مصرف گزارش، شد ينجھان قرار دارد و گفت طبق ا

 و ينبرابر چ  ۵/٢از  يشبرابر ژاپن، ب ١۵ يراندر ا یانرژ
  است. یمتوسط جھان برابر  ۵/٧

  يرانمطرح ا ينماگرس 100 يالخروجبازداشت و ممنوع
خبر  ينمابه نقل از مسئولان خانه س یروزنامه شرق در گزارش

ممنوع  يابازداشت  ينماگراننفر از س ١٠٠داده که حدود 
  .اندالخروج شده

 یروزنامه شرق به نقل از اعضا ی، خبرنگارجواھر فرانک
از  ينمادر خانه س ينماگراناز س يیو قضا یحقوق يتحما يتهکم
لغو  يانجر ينکهگزارش داده و ا ينماس» پر التھاب يطشرا«

گذرنامه  يفاز کار و توق يتممنوع ی،ھنر یقراردادھا
  .ھنرمندان ادامه دارد

در  ينیعد از مرگ مھسا امب یاعتراضات سراسر يانجر در
با معترضان  ينمامشھور س یھااز چھره يادیشمار ز يران،ا

 يراو اخ ياحیر يونمانند کتا یکردند و زنان یاعلام ھمراھ
  حجاب از سر برداشتند. يدوستیترانه عل
و سازنده  يلمبردارف ياردست ،يسندهنو يرشدگاناز دستگ یتعداد

ند و متاسفانه دچار اثرا جوانکوتاه و مستندساز ھستند. اک يلمف
  .»اندشده يیپرونده قضا

====================================================  
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  كدام است؟ يهانك يارهس ينبزرگتر
کشف آن شده که بشر تاکنون موفق به يھانک يارهس ينبزرگتر
 »يوچیرو اوف« یبنام دارد و در سحا ROXs 42Bbاست 

   .قرار دارد
 يارهبرابر س ۵/٢ است که شعاع آن ينباور اخترشناسان ا

   .است یدر منظومه شمس یمشتر
کشف شد، مشھور به  ٢٠١٣که در سال  يمعظ يارهس يک اين
  است. » داغ یمشتر«

از  يشدور است و ب ياربس يدما از خورش یِ که مشتر يیدر جا
ستاره به ROXs 42Bbدارد، با آن فاصله  يلما يليونم ٠٠۴

دارد که به  یکوتاھ ياربس یاست و چرخش وضع يکخود نزد
  .بالاست يارسطح آن بس یمعناست که دما ينا

سرعت  يریگاندازه يقاز طر توانیداغ را م ھاییمشتر
مبنا  ينکرد و بر ا يیدور ستاره خود شناساچرخش آنھا به
ROXs 42Bb  است.  يارهس يکقطعا  

را  يارهس ينبزرگتر يگرد يداھایکاند یال، برخح ينبا ا
  حساب آورد.به يارهطور قطع سبه توانینم

 ياراتاز س یاست که برخ يندر نزد دانشمندان ا یباور عموم
 يدیفراخورش يارهمثلا، س يستند؛ن یواقع ياراتبزرگ، س

وجود دارد که دانشمندان  HD 100546 b به نام یمشھور
  .است »یاکوتوله قھوه« يک يقتدر حق کنندیفکر م
 يارو ستاره است. آنھا بس يارهس ينب ایيدهپد یاقھوه کوتوله

شروع  یبرا یھستند، اما جرم کاف یمعمول ياراتبزرگتر از س
دست خود را به یدر ھسته يدروژنھ یاھسته یھمجوش يندفرا
  .اندياوردهن
ھستند که  يیھاستاره يقتدر حق یاقھوه یھاکوتوله يل،دل ينابه

کامل خود را آزاد کنند، اما ھمچنان در  يلاند پتاسنتوانسته
 یبزرگ آسمان ياربس ھایيدهخود پد ياتح دوران چرخه يشترب
  .مانندیم

 يندر فھرست بزرگتر یاقھوه یھاکوتوله يناز ا برخی
حال، با کشف اجسام  يناند. با اجھان ظاھر شده ياراتس

  خواھد کرد.  ييرفھرست تغ نيا ينده،در آ يدجد یآسمان
و  ياراتس يشتر دانشمندان در اين زمينه،ب ھاییبررسبا 

بشر  ياردر اخت يدیجد یھاممکن است داده یاقھوه یھاکوتوله
آنھا  يامشخص کند که آ توانستآنھا خواھد  يقبگذارد که از طر

  .يرخ ياھستند  يارهواقعا س
  

  

  
  زن، زندگي، آزادي

==============================================  
  است!؟ مردم به قهقرا رفته يروانپزشكان: سلامت روان

ھشدار داد که  يرانروانپزشکان ا یانجمن علم يسرئ نايب
قھقرا روزھا به ينمردم در ا یماعاجت-یسلامت روان يتوضع

در مراجعان  يراخ ھاییناآرام یاثر روان«رفته و افزود که 
  .»کاملاً منعکس شده است يزانجمن ن ينبه ا
از  ياریگفت: بس يسناا یوگو با خبرگزاردر گفت يعیرف حسن

شان تحت درمان بودند و حال ھایاز ناآرام يشکه پ یمراجعان
ود بودند، در حال حاضر پس از بھبو رو بهخوب شده 

عود کرده و از روند بھبود خارج  شانيماریب ھایناآرام
شده  يدتشد شاناو اختلالات يماریعلائم ب يزن یبرخ«اند. شده
  .»است
 ٢٣حدود  ٨٨شده، قبل از سال انجام يقاتگفت بر اساس تحق او

بودند، اما پس  یاختلال روانمشکوک به يران،درصد مردم ا
 ينو اکنون ا يددرصد رس ٣۴رقم به  ينحوادث آن سال، ا از

  .بالاتر از آن حد است ياررقم احتمالا بس
  ھشدار داد  يرانروانپزشکان ا یانجمن علم يسرئ نايب

 يشافزا يزو ن ياسینظام سبا سست شدن اعتماد مردم به«
 یمختلف، شاھد مشکلات جد یھادر جنبه عدالتییاحساس ب
  ».بود يمخواھ در جامعه

  و همسرش يتانياپرتاب تخم مرغ به سمت پادشاه بر
بعد از  يسیمرد انگل يکگزارش داد،  »يلم يلید« روزنامه
و ھمسر او  يسمراسم به سمت چارلز، پادشاه انگل يکآنکه در 

 يستخم مرغ پرتاب کرده و شعار داد، توسط ماموران انگل
  :دادیممرد شعار  ينروزنامه، ا ينبه نوشته ا شد. يردستگ

  ھا ساخته شد."خون برده یکشور رو ين"ا 
   يدنسال با ھم جنگ ٧٠٠و روم  يرانا

  پايدار و پاينده ايران
و درفش  کمک کرد يرانشھرفتح ا یروم به اعراب برا ارتش
  .سقوط کرد ياندست اعراب افتاد و حکومت ساسانبه يانیکاو
 لیو، محو شد يخاز صفحه تار روم، سال ١۴٠٠از گذشت  بعد
  پابرجا ماند استوار و يرانا

  آريايی مانا و پاينده ايران           

۶ 
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  ايراني سرگردان

 يیخاطر مشکل مدارک شناساکه به یناصر يمیمھران کر
شارل «فرودگاه  ينالِ سال در ترم ١٨ یمجبور شده بود برا

  .کند، درگذشت یزندگ يسحومه پار »دوگل
خاطر که به یزمان ،٢٠٠۶تا اوت  ١٩٨٨اوت  ٨از  او
کرده و  یفرودگاه زندگ ينمنتقل شد، در ا يمارستانببه يماریب

  .دوباره به فرودگاه باز گشته بود يشچند ھفته پ
آبان از قول مقامات فرودگاه  ٢١فرانسه روز شنبه  خبرگزاری

روز  يندر ھم یناصر يمیکر یشارل دوگل گزارش داد آقا
  .درگذشت ينالترم يندر ا
گرفتار شده و قادر به ورود  یتله مھاجرت يک که در او
 یمحل زندگرفتن نداشت، به یھم برا يیفرانسه نبود و جابه
از سالن فرودگاه ھمراه  یاخود وابسته شد و گوشه يرمعمولغ
  .شد يلبه ملک او تبد يکیپلاست يمکتیبا ن
خود منتشر کرد که مورد توجه  یزندگ یدرباره يزن یکتاب او
قرار گرفت و  يوودکارگردان ھال »يلبرگپاس يوناست«

تام « یبا باز ٢٠٠۴محصول  »ينالترم« يلمبخش فالھام
  .شد »زتا جونز ينکاتر«و » ھنکس
بود که نوامبر  يماندر مسجد سل ١٩۴۵متولد  یناصر کريمی
لندن و سپس بازگرداندن او به به يرانپس از پرواز از ا ١٩٨٨

و  يدودگاه شارل دوگل رسبه فر يتو آمستردام در نھا ينبرل
خود بود،  دنبال مادر گمشدهسفر به ينآنجا گرفتار شد. او در ا

ش معلوم شد اپزشک درکه بعد از فوت پ یاسکاتلند یپرستار
  .او بوده است یمادر واقع

و حق اقامت  یپناھندگ یناصر يمیکر یبه آقا ١٩٩٩سال  در
 فرودگاه را در یداد زندگ يحدر فرانسه اعطا شد، اما او ترج

  .ادامه دھد ھمچنان
شود پی به اين حقيقت دردناک می خبر اسفناک ينخواندن ا با

 ،مھم ينوابسته به ا یھاتمام حقوق بشر و  سازمان برُد که
  .باشند یم يتھوبی ارزش وبی

  حجاب از سر برداشت يآزاد ي،با شعار زن، زندگ يدوستيترانه عل
 يتیکه محبوب يرانا ينمایس يگرباز ،»يدوستیترانه عل«
خود منتشر  ينستاگرامکه در صفحه ا یدارد در پست المللیينب

که  یو با در دست داشتن کاغذ یکرده، بدون حجاب اجبار
از اعتراضات زنان  ،»یئآزاد يانژن ژ«آن نوشته شده  یرو

   .کرده است يتحکومت اعلام حما يهعل يرانو مردم ا
  ه است: نوشت يرتصو ينبا انتشار ا او
  »يست!غائله ن ينآخر تو، کوچ مرغان صدا، ختم ا يبتغ«

در  یصورت جدبارھا، به يزن يناز ا يشپ يدوستیعل خانم
خود، از اعتراضات مردم  یاجتماع یھاصفحات شبکه

  .کرده بود يتحما
زن  ينماگرانس يدنبر يسگ يديویبا انتشار و تريشپ او

خود به  نستاگراميدر ا »ينوشب يتژول«از جمله  ی،فرانسو
نوشته بود که از ھمراھان، ھنرمندان و خواھران  يسیانگل
   .کندیآنان تشکر م يتحما ينخود بابت ا يزعز
 یگذشته و ھمزمان با اعتراضات گسترده مردم یھاھفته در

ھنرمندان و ورزشکاران   يران،شھر ا ١٣٠از  يشدر ب
   .دانکرده يتمردم حما يتاز اعتراضات ضدحکوم ياریبس

مانند  یارزشمند ينمايیتاکنون در آثار س يدوستیترانه عل
 یو... داشته و برا یدرباره ال ی،فروشنده، چھارشنبه سور

  .از مخاطبان شناخته شده بود ياریبس
 يالنداشته اما در سر یباز يچھ يزيوندر تلو يدوستیعل ترانه
 یو پرطرفدار شھرزاد به کارگردان ينندهپرب یخانگ يشنما

(شھرزاد)  يالآن سر یتوانست در نقش اصل یفتححسن 
  .يافتبدرخشد و به اوج شھرت دست 

با انتشار  يناز ا يشپ يرانا ينمایس يگرباز ،»ياحیر کتايون«
از معترضان،  يتو حما یخود بدون حجاب اجبار يرتصو
 یموفق شد که از دست ماموران یقرار گرفت ول يگردتحت پ
  .يزدد بگربازداشت او آمده بودن یکه برا
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  پيام شاهزاده رضا پهلوي
ھا رسانه از يسیانگلزبان به ييتیدر تو یشاھزاده رضا پھلو

فوتبال در قطر را  یجام جھانبازيھای که  یخبرنگاران و
را  يراناملت  خواھییخواست تا جنبش آزاد د،دھنیپوشش م

  . يرندگهن يدهناد
خود  یخواست تا وفادار »يفاف«از  ينھمچن يامپ يناو در ا

نه  ینه تعصب، به آزاد یبرابر به ياست،ورزش نه سبه
  نشان دھد. را یاسلام یجمھورنه يرانو مردم ا سرکوب

 يراند به خاك اافغان را از مرز خو يها هزار پناهجوده يهترك
  بازگردانده است

اعلام کرده است  یحقوق بشر در گزارش بانيدهسازمان د
 ينیاھل افغانستان را در مرز زم یھا ھزار پناھجوده يهترک
مھاجران بازگردانده و بازگردانده  يرانسمت اکشور به ينا

ً مستق« يرانا يزشده را ن   .»کندیافغانستان اخراج مبه يما
کابل در به يیھوا يقنفر از طر ۴۴٧۶٨راج از اخ يهترک

خبر داده است که نسبت  يلادیم ٢٠٢٢ھشت ماه اول سال 
را نشان  یدرصد ١۵٠ يشافزا، ٢٠٢١ھشت ماه اول سال به
 یھافرم يب،فر يااجبار «با  جويانشود پناهگفته می .دھدیم

  .»اندبازگشت داوطلبانه را امضا کرده
که سابقه  »ياپکت« يتساله از ولا ٢۵ یپناھجو يک

  حقوق بشر گفته:  بانيدهدداشته است به ینگارروزنامه
در  امینگارم، زندگ] گفتم که روزنامهيهترک يسبه آنھا [پل«

اما  مانم،ینم يهبه اروپا بروم، در ترک خواھمیخطر است و م
  .»آنھا به حرفم گوش ندادند

منتظر  يهترک مرزبانان« :نگار پناھجو گفته استروزنامه اين
بعد او و  يست،ن يرانیبودند که چه وقت در آن سو، مرزبان ا

  »] به عقب راندند.يرانرا [به سمت ا يگرنفر د ٢٩
  بينيمينم يرانمردم ا يندهخلق را نما ين: سازمان مجاهديكاآمر
سازمان  یاتھام آموزش دادن به اعضا يکازارت خارجه آمرو

رد  برند،یسر مبه یآلبان خلق را که اکنون در کشور ينمجاھد
  .بيندینم يرانمردم ا »يندهنما«سازمان را  ينو اعلام کرد ا

که  ایيانيهدر ب يکاوزارت امور خارجه آمر یسخنگو يک
شد  يادآورقرار گرفت،  يوفرداراد ياراز آن در اخت یانسخه
متحده از سازمان  يالاتا ينکهبر ا یمبن يیادعاھا«که 

آنھا را آموزش  يا کندیم يتحما یانخلق در آلب ينمجاھد
  .»کاملاً نادرست است دھد،یم
  افزود:  او
 يبریسا یخلق در مورد فناور ينبه سازمان مجاھد يکاآمر«
 دھد،یآموزش نم يا يبانیپشت يگریدر مورد ھر موضوع د يا

فراتر از  ينیو تماس ع کندینم یسازمان کمک مال ينبه ا
 يلتکم ٢٠١۶آنان که در سال اسکان مجدد مسائل مربوط به
  .»کندیشد، برقرار نم

 یدر عراق، اعضا ينصدام حس یچند سال پس از سرنگون
 یمخالف جمھور یھاخلق، از گروه ينسازمان مجاھد

 یو دولت عراق، به آلبان يکاآمر ينب یبراساس توافق ی،اسلام
  منتقل شدند.

  
 ---------------------------------------------------------------------------------------  
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؟فوتبال ييهسا يرز يدارردهب!  
  مهاجر در قطر كارگران يوال دربارهئس هفت

  يعیشف سعيده                                                         
که اگر چه زرق و برق  یمسابقات ،قطر ٢٠٢٢ یجام جھان

آن پرده از  يرينز ھایيهشدن در لا يقاما عم ،دارد ياریبس
  .داردیکارگران برم يهعل یاتفاقات ھولناک

از مرگ کارگران و  یدو سال گذشته اخبار متعدد طی
مختلف  یھاعدم پرداخت دستمزد توسط رسانهاعتراضات به

 یپوشدر پرده یمنتشر شده است. اگر چه دولت قطر سع
ناگوار تا  حوادثِ  ينا يامدھایپ ولی ،اتفاقات دارد ينعمق ا

موضوع باعث شده  ينھم ه وادامه داشت يززمان مسابقات ن
 یرا در جام جھان ايیھيراھنتا اعلام شود دانمارک پاست 

 )قطر( يزبانکشور م یکه به سوابق حقوق بشر يدخواھد پوش
. يستن یسطح از اعتراض کاف يناما ا ،کندیاعتراض م

در آن، مسابقات  يمعظ ھایگذاریيهصنعت فوتبال و سرما
کرده است؛  يلتبد داریيهسرما يایدن يدجد يونفوتبال را به اف

 يلن یھا ھم براکردن جان یناز قربا يیابا يچکه ھ یونياف
قطر  ٢٠٢٢فوتبال  یجام جھانمتآسفانه ندارد.  اشاھدافبه

  چرخه است. ينبارز از ا یانمونه
  يشواهد آمار

 یھارقابت يزبانیم یکشور ثروتمند عرب ينا ٢٠١٠سال  در
 یدھه يک یدست آورد و طرا به ٢٠٢٢فوتبال  یجام جھان

 یھامترو، جاده يستمس يک فرودگاه، يک يوم،استاد ٨گذشته 
 یبرا يومیحول استاد يدشھر جد يکھتل و  ١٠٠ ،يدجد
  مسابقات احداث کرده است.  ينالف

دلار را در  يلياردم ٢٢٠ حدودسال قبل، قطر  ١٢از 
اما  ،کرده است گذاریيهمختلف سرما ھایيرساختز
   !مراتب بالاتر استبه یانسان ھایينهھز

  كارگران و مرگ آنان يبد زندگ يطشرا
ھزار کارگر  ٣٠اس آمار منتشر شده توسط دولت قطر، اس بر

ساخت  یفقط برا يليپيناز بنگلادش، ھند، نپال و ف یخارج
  کار گرفته شدند. به ھايوماستاد

قطر مھاجرت به يرفق یھزاران کارگر مھاجر که از کشورھا
جان خود را از دست  یبد زندگ يطکرده بودند از گرما و شرا

 یاند کار آسانکه چه تعداد کارگر کشته شدهينا ميندادند. البته تخ
 ١۵ /٢١/٠٠٠ دھدیدولت قطر نشان م یاما آمار رسم ،يستن

جان  ٢٠١٩تا  ٢٠١٠دوره  یکشور ط يندر ا يربومیکارگر غ
  .اندخود را از دست داده

، ٢٠٢٠تا  ٢٠١٠ یھاسال یط ين،اساس گزارش گارد بر
در قطر ثبت  اينفر از کارگران مھاجر جنوب آس ۶٧۵٠مرگ 

 یھااز خانواده شمارییب یھاآمار داستان ينشده است. پشت ا
 خود رھا شده یآور اصلاننھفته است که بدون ن آنان شدهيرانو
   .غرامت ھستند يافتدر یدر تلاش برا و

  كارگران مهاجر در قطر يوال دربارهئهفت س
  ت؟نفر گمراه كننده اس” سه“قطر در مورد مرگ  يچرا ادعا ■

 يتسا يککه در يدرحال» تارو يانتج نارا«، ٢٠١٨در آگوست 
 ٢۴جوان  يکاو  ؛سقوط کرد کرد،یقطر کار م یدر جام جھان

بود که سوزانده شد. در  یکارگر ی،ساله بود. مورد بعد
آتش تابوت او را  یھاکه شعله ینپال، در حال يتاھاریا

  . يختکرد و در اندوه فرو ر يهفراگرفت، ھمسرش گر
از  يکیبه يگرموارد در کنار ھزاران مورد د ينا

  شد.  يلموارد در قطر تبد يزترينبرانگبحث
ھا بر سر مسابقات در قطر سال یسازماندھ يتهو کم يفاف

 »تارو«کردند که  يدتاک ٢٠٢٢ یجام جھان یانسان ھایينهھز
 يلتکم ياناست که در جر یاز سه کارگر مھاجر يکی
اما  ،اندجان خود را از دست داده یجام جھان ھایيرساختز
  .از ھزاران نفر است يکیمعتقدند او  ياریبس
جام  یھاساخت ورزشگاه ينسه نفر در ح ی،گفته مقامات قطربه

 يگرھا نفر داند، اما دهاز کار کشته شده یدر حوادث ناش یجھان
اند و جان خود را از دست داده ھايومکار در آن استاد يندر ح

 یھاکار در پروژه ينتمالاً ھزاران نفر در حصدھا، اح
 يستند!ن یر چتر جام جھانيز یکه از نظر فن يگرید یساختمان

ً است که دق ينا دانيمیکه ما نم يزیچ از  ياریچگونه بس يقا
از  يمیاز ن يشکارگران مھاجر جان خود را از دست دادند. ب

، »ناشناخته يلدلا«کارگران مھاجر در قطر به  يرمرگ و م
نسبت داده شده  »یعروق یقلب ھایيماریب« يا و »يعیعلل طب«

  . دانندیم یآن را ناکاف ارشناسانکه ک يحاتیاست. توض
 یباق ھايیيهفرض یفضا را برا ھا،یبنددسته ينمبھم بودن ا

باعث مرگ و  یکار و زندگ يرانسانیِ غ يطگذاشته است که شرا
 خطردر قطر را به که کارگران یشده است. از جمله خطرات يرم
  است. يدشد یگرما اندازد،یم

 یپزشک ھایاقبتمربه یعدم دسترس يربھداشتی،مسکن غ
 یموارد يستماتيکاز حد و استثمار س يشمناسب، ساعات ب

  .کندیکارگران کمک م یزندگ يفيتھستند که به کاھش ک
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  بودند؟» مدرن يبردگ«ر قطر در كارگران مهاج ياآ
 یاز مردان جوان برا یتعداد نامتناسب ينکهنظر از اصرف

 ير،خ يااند جان خود را از دست داده یجام جھان یبرگزار
سوزان تابستان قطر و  یدر گرما يژهواز آنھا به ياریبس
 »ينفانتينوا«از جمله  ياریاند که بسبوده يستمیتحت س يژهوبه
  کند. یم يهتشب» مدرن یبردگ«به  راآن يفا)ف ييسر(
باز و در  یساعت در روز در فضا ١٢از کارگران  ياریبس
اند. بر اساس کار کرده رسد،یدرجه م ۵٠ یکه بالا يیدما

محقر  یکار اجبار یھا، آنھا در اردوگاهھارسانه یھاگزارش
 يلھزاران ما کردند؛یم یدر حومه دوحه زندگ يتو پرجمع

 یخواھران و برادران و فرزندان ين،مسران، والددورتر از ھ
  .فراھم کنند یبھتر یزندگ يشانبرا خواستندیکه م

درآمد سرانه، جام  ينکشور جھان با بالاتر ينثروتمندتر
ھا در انسان يرتريناز فق یرا با استثمار برخ ٢٠٢٢ یجھان
  جھان ساخت.  یکشورھا يرتريناز فق یبرخ
طور خاص از که به (Kafala System)يستم کافلا س

افراد را ملزم  ينا – گيردیسرچشمه م يتانيااستعمار بر
بدھند تا  یقطر یھاشرکتکه حقوق خود را به کردیم

ھا را مصادره ھا گذرنامه. آن شرکتيرندبگ يزاو بتوانند
و  هکرد يسیجانبه بازنو يکطور کردند، قراردادھا را به

  کردند. يغاغلب دستمزدھا را از کارگران در
برابر حقوق ماھانه  يناز موارد، چند ياریکارگران، در بس

» استخدام ينهھز« فصر يرقانونیصورت غخود را به
 یتوانستند براهھا درمانده بودند و نکردند. آنھا ماه

آنھا اجازه ارسال کنند. قانون قطر به یپول يشانھاخانواده
خود کشور را  یمال یحام يابدون اجازه کارفرما  دادینم

  دھند.  ييرشغل خود را تغ یحت ياترک کنند 
 يااز کارگران اعتراض  یدھه، برخ يک ينا یدر ط

 ينو تظاھرات در ا يهاتحاد يلاند، اما تشکاعتصاب کرده
تجربه  ينحقوق بشر ا یھاسازمان و است يرقانونیکشور غ
  .اندکرده يفتوص یبه کار اجبار يهرا شب
تا  يستمس ينكه ايبه قطر آمدند، درصورتچرا كارگران مهاجر ■

  حد استثمارگر بود؟ ينا
 يزحقوق ناچ یحت يراز ،آمدن خود ادامه دادندبه کارگران

 )دلار در سال ۴٠٠٠تا  ٣٠٠٠اغلب در محدوده (قطر 
  فرد باشد.  یزندگ یييردھندهتغ تواندیم

 ۵/۵با کمتر از  يادرصد از افراد در جنوب آس ٨٠حدود 
فرد  يکحساب،  ينبا ا کنند؛یم یوز زندگدلار در ر
طور متوسط دستمزد، بهکم مشاغلدر  یحت یبزرگسال نپال

در خارج  ،خود یاز درآمد داخل يشتربرابر ب ينچند تواندیم
  از کشور درآمد داشته باشد. 
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فرصت و  يکعنوان قطر را به يستن يرمنطقیغ ينبنابرا
  بھتر مھاجران در نظر گرفت.  یزندگ یبرا یراھ

استفاده سوء نکه افراد قدرتمند از افراد ناتواينا يگرمشکل د
و  ھایھند ھا،یکه به نپال یو پول یزندگ يجهنت . درکنندیم

شد و هوعده داده شده بود، ھرگز محقق ن يگرصدھا ھزار نفر د
 یھااغلب شرکت ی،برداربھره ينا يماگرچه عاملان مستق

قرارداد داشتند،  یساختمان یھاپروژه یبودند که برا یخصوص
  .روال نابرابر مجوز داد يندولت قطر عملاً به ا

  كرد؟ ييراوضاع تغ ياقطر كفالت را لغو كرد. آ ■
معمول  ياربس فارسيجخل يهحاش یکفالت در کشورھا سيستم

 يانکارفرماوابسته به یکارگران خارج يزایبوده و طبق آن و
 یھاحقوق بشر، رسانه یھاگروه يدت فشار شداست. قطر تح

با لغو کفالت  ٢٠١٩کار در سال  المللیينو سازمان ب یغرب
موافقت کرد. امروزه، طبق قانون، کارگران مھاجر در قطر 

داده و کشور  ييربدون اجازه کارفرما شغل خود را تغ توانندیم
ده، کر يجادکار را ا یھادادگاه ينرا ترک کنند. دولت ھمچن

کار در ساعات ظھر  يتداده و ممنوع يشحداقل دستمزد را افزا
 کرده است.  يدرا تمد

نظارت بر  یاز دستمزد را برا يتحما يستمس يککشور  ينا
 یکارگران برا ایيمهو ب يتیصندوق حما يکپرداخت حقوق و 

در اثر کار مجروح  يا کنند،ینم يافتکه حقوق آنھا را در یزمان
  کرده است.  یرا معرف کنندیم فوت يا شوندیم

ً باره نوشت که تقر يندولت قطر در ا یسخنگو ون يليم ٢٧١ يبا
کارگران پرداخت شده به يلادیم یدلار از صندوق در سال جار

ً تقر يجه،است. در نت نظر وجود کارشناسان اتفاق ياندر م يبا
 يافتهمھاجران در سراسر قطر بھبود  یبرا يطدارد که شرا

  !تا چه حد؟اما  ؛است
  سال گذشته نوشت:  المللينعفو ب

نفع کارگران قطر به يندر قوان ھايیيشرفتکه پ یدر حال«
اصلاحات  ينا يفضع یاما اجرا ،مھاجر صورت گرفته است

ھنوز  یقانون ييراتند بوده و تغکُ  يشرفتاست که پ یمعن ينبه ا
 يلکارگران مھاجر تبد یبھتر از ھمه يتحماطور کامل بهبه
  ».شده استهن
شده هپرداخت ن یاز کارگران ھنوز با دستمزدھا ياریبس 

کار با  یھادادگاهمواجه ھستند و در صورت مراجعه به
. شوندیمواجه م یتلاف يا عدالتییب ی،طولان يرھایتاخ

و کارگران را به  کنندیخود را وضع م ينھنوز قوان يانکارفرما
  .کنند يریشغل جلوگ ييرمتھم تا از تغ» فرار«

  : گويدیم گيھانمک
ً چشمگاک یقانون یالغا«  ياربس«و اصلاحات » بود يرفلا واقعا
 يستمس يک یبردن واقع يناز ب یبودند، اما برا» طلبانهجاه

 ينا توانيدیدوانده است، شما نم يشهھا ردھه یکه برا یاستثمار
  . يداشاره قلم انجام دھ يککار را فقط با 

 يدو با يدآن داشته باش يجیب تدريتخر یبرا یابرنامه يدشما با
 »ھستند. يستمس يربنایکه ز يدکار کن يیھانگرش یرو
  زمستان گذشته گفت:  الملل)،ينمحقق عفو ب( رومانوس،یم
  .»است که کافلا ھنوز آنجاست ينا ينزم یرو يتواقع«
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  اند؟ شدههكشورها بر اساس استثمار ساخته ن ينقدرتمندتر ياآ
  است؟ ياكارانههمه انتقاد ر ينا ياآ

متحده، ثروت و  يالاتاز جمله ا ی،غرب یاز کشورھا بسياری
ساختند.  یاشکال بردگ يگرو د یبردگ یيهقدرت خود را بر پا

را پشت سر  يکاآمر ھاییبد ھايکايیچگونه ممکن است آمر
 –و درجه، بدتر از قطر است  ياسکه از نظر مق –بگذارند 

  اما دائماً قطر را محکوم کنند؟ 
را که به آنھا اعطا  يازیو امت يکاد ثروت آمرتواننیچگونه م

که در  یگان قطرهاما از نخب يرند،کرده است را جشن بگ
 یمشابه با ابزارھا يازقدرت و امتبه يابیدست یتلاش برا

مقابله کنند  یبردگ يراثبا م يدباهن يامشابه ھستند، انتقاد کنند؟ آ
  ببرند؟ ينو ابتدا آثار ماندگار آن را از ب

 ينا یھمه يدبا ھايکايی، آمر»یبل«است که  ينپاسخ ا البته
کمک  یبرا يشترب يدبا، آنھا »یبل«کارھا را انجام دھند و 

مردم محروم در سراسر جھان انجام دھند. اما  يلياردھامبه
انجام را که قطر انجام داده و  یکار يی،بدگو ين، ا»خير«
 .کندینم يهتوج دھد رامی
  در قطر شد.  ييرباعث تغ يكه جام جهان كندياستدلال م يفاف ■
  درست است؟ ينا ياآ

د که نورافکن جام جھانی که قطر بالهخود بفيفا دوست دارد به
کند، اصلاحات در اين کشور را تسريع کرده را روشن می

ی اندازهاينفانتينو (رييس فيفا) مدعی شده است قطر به«است. 
  سال در دو يا سه سال پيشرفت کرده است.  ٢٠

  او در سخنانی گفت: 
ايم به وضعيت تمام به لطف فيفا، به لطف فوتبال، ما توانسته«

  » يک و نيم ميليون کارگر رسيدگی کنيم.
ھميشه  –کميته سازماندھی جام جھانی قطر  –کميته عالی 
ميراث پايدار بھبود رفاه کارگران را «خواھد گفته است می
عنوان يک به ٢٠٢٢جام جھانی فوتبال «و » تضمين کند

  »کند.کاتاليزور برای بھبود عمل می
اجرای اصلاحات  د کهبر اين عقيده ھستناکثر کارشناسان 

استدلال چنين اثر بوده است. ھمچنين بسياری ناقص يا بی
ً به »فيفا«کنند که می قطر فشار آورد تا منتقدان را آرام صرفا

  کند و چھره را حفظ کند! 
ھايی از سوی کميته عالی صورت از طرف ديگر تلاش

ايجاد و تضمين داده  »استانداردھای رفاه کارگران«گرفت تا 
مناطق  ؛ھای بھتری دارندود که کارگران شرايط و حمايتش

ھای غذايی ھای ھيدراتاسيون، وعدهاستراحت خنک، ايستگاه
اما کميته اين موارد تنھا  ،ھای پزشکی بھترکامل و مراقبت

  ھا محدود کرد. ورزشگاهبه
ھا و درصد از کارگران ساختمانی که ساختمان ٩۵بيش از 
کنند، ھرگز از اين جھانی را برپا می ھای ديگر جامزيرساخت

ای ھای پيمانکار انگيزهچون شرکت ،بردندهشرايط سودی ن
برای پيروی از اين موارد نداشتند. بنابراين، اگرچه جام 
جھانی باعث ايجاد تغييراتی شد، اما مشخص نيست که اين 

 د بود.نتغييرات چقدر کامل يا دائمی خواھ

  كرد؟ توانيچه م ■
داستان  ينا که دانندیمخوبی به يگرانو د »يھانگ مک«

مسابقات پر زرق و برق ساخته شده  ؛رسدیم يانپاچگونه به
توسط کارگران استثمار شده ادامه دارد و فوتبال بر خشم و 

مانده  چند ھفته »يھانمک گ«. اندازدیم يهسا »يفاف«سود 
  آغاز مسابقات گفت: به
ممکن است  حاتکه روند اصلا دانندیھمه م کنمیمن فکر م«

او و  ينرفته باشد. بنابرا يشکه احتمال دارد پ يیتا جا
دارند:  یکوچک یخواسته يناز مدافعان حقوق آخر یامجموعه
 یکارگران یھابه خانواده خواھندیآن م یو اعضا يفاآنھا از ف
  .»غرامت بپردازند انديدهد يبکه آس
دست خواھد آورد به ٢٠٢٢ یدلار از جام جھان يلياردھام فيفا
فوتبال  يونفدراس ٣٢ ينب يزهدلار جا ونيليم ۴۴٠و 

  خواھد کرد.  يعکننده توزشرکت
 يفاحقوق بشر از ف یھااز گروه یائتلافدر اين رابطه، 

که مورد استثمار  یکارگران ينکه ھمان مبلغ را ب خواھدیم
 يعاند، توزکه جان باخته انیکس یھاخانواده ينب يااند واقع شده

 یعا شده که مبالغ پنج رقمدولت قطر اد یکند. از سو
 ھایيتکار در سا ينکه در ح یکارگر ٣٢ یھاخانوادهبه

اما  ،اند، پرداخت کرده استجان باخته یجام جھان یرسم
جان  يگرد یکه در جاھايکسان یھااز خانواده ياریبس

  .اندکردههن يافتاند، حقوق درباخته
 يرد يلیخپاک کردن رنج گذشته  یبرا«نوشت:  المللينب عفو
مطمئن  يددارد که ھمه ما با یمھم ھایيتمسئول يفااما ف ،است
  ».کندیکه به آنھا عمل م يمشو

نقض قطر بهبه یو شرط جام جھان يدبدون ق یبا اعطا يفاف 
با  يدبا يفاکمک کرده است. حال ف يعوس ياسحقوق بشر در مق

ارائه  یبرا یابرنامه يجادا یخود برا یشرکا يرقطر و سا
مرتبط  یھادر پروژه يرصدھا ھزار کارگر درگ یدرمان برا
کودکان را  تواندیکار م ينکند. انجام ا یھمکار یبا جام جھان

 يفاحال، ف ينبازگرداند. با ا ھايزم یبه مدرسه و غذا را رو
  .به ارائه ھرگونه غرامت است يلنشان نداده که ما

==================================================  

  
  تيم ملي فوتبال ايران

  آرژانتين 8719  ،در اولين حضور در جام جهاني

١١ 



 

 پژوهش 12.     .

ان را کشتار يا زندانی و اموالشان را غصب و داران و ديگر
  .غارت کرد

اقدامات به وریيشهپ ين،استال يمفرمان مستقهنا بب
اصلاح  ..... ويابان،چون آسفالت چند خ یايبانهفرعوام
 یواقع يتماھاما مردم نسبت به ،مبادرت کرد نيز ھاياتمال
و آگاه  رياکاملاً ھش يبکارانهو فر يشینوع اقدامات فرما ينا

  بودند.
 سران اتحاد جماھير يدتوطئه و اقدام پل يندادن به ا يانپا یبرا

 یيمه(و سپس کل ن يرانتصاحب شمال غرب ا یبرا یشورو
احمد قوام  يران،ا یآن دوره ير) نخست وزيرانا یشمال

 و وعيد دروغين، با دادن وعده يرکانه، ز)١٢۵٢-١٣٣۴(
ارتش  ،)یزندران به شوروما ياینفت در يازکامل امت يلتحو(

وادار به ترک شمال غرب  سرانجامکشور را  يناشغالگر ا
  کرد.  يرانا

) ١٩۴۶(مه  ١٣٢۵ يبھشتارد ١٩در  یارتش شورو
سران وامانده و  یزدهيرتح يدگانرا در برابر د يجانآذربا

  کرد.  يهتخل يجان،دموکرات آذربا یفرقه یسَرخورده
 یدولت شورو يتو عدم حما ياتیحمھم و  یپشتوانه ينفقدان ا
سازمان را چنان سست  ينا وری،يشهپ یاندهنشدست یاز فرقه

 یھاھا و آرمانو متزلزل ساخت که آنان نه تنھا از خواسته
 ييانخود عدول کردند، بلکه مزدوران و مأموران و فدا يننخست

 بخشيیارتش رھا رویيشنتوانستند در برابر پ يزن یفرقه ينا
  کنند.  يستادگیا يجانآذربا یبه سو انيرا

از سران فرقه  ياریارتش به مرکز استان، بس دنش يکبا نزد
 ی؛مرگ، آر“که ھمواره شعار  وریيشهو از جمله خود پ –

 يدنو تا سررس يختندبه شمال ارس گر – دادیم” بازگشت، نه
از عُمال  ياریبس يجانآذربا یخود اھال يران،ارتش ا يروھاین

  کش و مزدور فرقه را مجازات کردند. آدم یو عمله
وارد شد و منطقه را  يزآذر آن سال به تبر ٢١در  يرانارتش ا

دموکرات پاک نمود و  یاز لوث وجود اعضا و اتباع فرقه
  .بازگرداند يھنسرفراز را به آغوش مام م يجانآذربا
در  یشورو يراتحاد جماھ ينیو تکو يممستق یو مداخله نقش
به سبب تلاش  يجاندموکرات آذربا یتداوم فرقه و يلتشک

اقدام  ينخود در ا یپنھان نگاه داشتن ردپا یبرا یسران شورو
ھا پنھان و تا مدت المللی،ينمعاھدات ب یو مخالف ھمه يدپل

از مأموران  شماری یاما سرانجام با افشاگر، مانده بود یمخف
اتحاد  یو سر یانتشار اسناد رسم يتو در نھا »ک.گ.ب«

 یدولت شورو یھاباره، نقش و برنامه يندر ا یشورو يرجماھ
فروش و کاملاً آشکار و برملا شد و تلاش ھواداران وطن

و  يروابستهمستقل و غ یبرا وری،يشهپ يستترکپان
  يد.آب گرد رجلوه دادن او، تماماً نقش ب يوناليستناس

===================================================  

آن ارتش و نظامي كه در خدمت ملت ايران بود، 
     تربيت رهبر و سيستم مدرني بود.

  تربيت كند! » عقاب«تواند هرگز نمي كركس

 

  يجانآذربا ييروز رها آذر، يكمو  يستب
) ارتش اتحاد جماھير ١٩۴١(اوت  ١٣٢٠در شھريور سال 

انعت از ی ممشوروی از شمال و بريتانيا از جنوب، به بھانه
ھای يکديگر آسيای غربی، پشتيبانی از جبھهپيشروی آلمان به

گيری از منابع ايران، خاک کشورمان را اشغال و و بھره
دولت حاکم بر آن را سرنگون کردند. اما در اين ميان، 

 –رھبر ديکتاتور اتحاد جماھير شوروی  –ھای استالين نقشه
  ھا بود.تر و پليدتر از اينبسيار شوم

سروصدای شمال ايران، از آذربايجان تا او، برای تصاحب بی
يابی ی آن، دستگيلان و مازندران و خراسان، و در نتيجه

کامل به منابع نفتی دريای مازندران و ديگر مواھب طبيعی 
الان سياسی اين بخش از ايران، در نخستين گام، يکی از فع

که به جھت  – »وریجعفر پيشه«نام ای را بهکمونيست و توده
ھايش از عضويت مجلس ملی ايران ھمين سوابق و وابستگی
 ،ی دستورھافراخواند و با ارائه –کنار گذاشته شده بود 

راھکارھا و راھبردھای جامع و لازم، او را مأمور کرد که 
» ی دموکرات آذربايجانفرقه«از طريق تشکيل حزبی به نام 

حاق اين بخش از خاک مقدمات جدايی و انتزاع و سرانجام ال
ايران را به قلمرو اتحاد جماھير شوروی فراھم کند (شھريور 

وری از طريق اين حزب و با نظارت و ). پيشه١٣٢۴
راھبری مستقيم مأموران شوروی و با پشتيبانی ارتش 
اشغالگر آن کشور اقدام به تشکيل دولتی خودگردان (با قانون 

خود) مختص به… واحد پول، زبان رسمی و اساسی، مجلس،
) و ١٣٢۴آذر  ٢١/ ١٩۴۵دسامبر  ١٢در آذربايجان کرد (

  - و زمين تا نظاميانعادی گرفته  مخالفان خود، از مردم ھمه
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پژوهش 13.     .  

کرد  توجّه يدکه با پردازدیسپس مھندس بازرگان به استدلال م
انقلاب چندان مطلوب  علتّجھان بهما در  يتّکه امروز موقع

 يتھمه از طرف مقابل حما يمو اگر گرفتار جنگ شو يستن
 یھاعلتّ اعدامارتش به يتّگذشته وضع يناز ا ؛کردخواھند

فاقد  یکلّ ت و بهيساز فرماندھان ارشد آن، خوب ن ياریبس
ما ھم ھمه  یھااست و سلاح يدنجنگ یلازم برا یيهّروح
و واجب است از وقوع  یقمنط  يناست؛ بنابرا يکايیآمر

  .کنيمگيریيشپ یھرگونه جنگ احتمال
اسلام را در منطقه  یواقع یچھره يدست و باا به نفع ملتّ ما اين

  .يستيمطلب نبدانند که جنگ ياتا مردم دن دھيميشبه جھان نما
  يد:گویدوباره م يحمحکم و صر ينیخم
 »کند. يامام قصدّ  يهعل يد. ارتش عراق بايدکه محلشّ نگذار گفتم«

 کندینم تحمّل ينیکه  خم کندیم استدلالشروع به یبھشت مجدّدا
  گويد:یبار سوم م یو برا خيزدیخود برم یو از جا

به ھر  يمکنصادر يدما انقلاب را با، يدگفتم که محلشّ نگذار«
   يکند.در حرکت مطرف و به »که باشد يمتیق

  : گويدیبود، م شدهناراحت يلیکه خ يیدعا
   .»بغداد برومبه  توانمینم يگهآقا من د«
 يتّو عصبان خاشگریبا پر یپس از درنگ و تأمل کوتاھ ينیخم
  : گويدیم و برگردانده يیطرف دعارا به يشرو
و  یبرو يدکه با  گويمیبه تو م؛ است یشرع يفو تکل يفهوظ«
  »ی!محلشّ بگذار يدنبا
  رفت. يرونشود از اتاق ب اسخکه منتظر پينو بدون ا ترا گف ينا

که  یدر حال يیدعا یانقلاب آقا یشورابازگشت به يرمس در
کرد  خواھد (صدام) حمله او ،خدا قسمبه« :گويدیم کرد،میيهگر
  »!بکند تواندینم یکس کاريچو ھ
جنگ «ش را گذاشتن ااسم و کردحمله يرانعراق به ا ،بعد یمدّت
و  کرديم يلصدّام تحمنگ را ما بهکه ج ی! در صورت»يلیتحم

  .حمله شدعراق مجبور به يتّحفظ نظام و حاکم یاو ناچار برا
و يرانی ا يليونم يکبه يکنزد شدن یکشته و زخم بعد از 

 يدشھرھا و شھ يرانیدلار و و يليارداز صدھا م يشخسارت ب
 ينیخم ،جام زھر يدنشدن پدران و فرزندان ھر دو طرف و نوش

  »!؟نعمت بود يکجنگ «:  گفت
را  يهکه دو کشور ھمسا یفقاھت يتمذھب ولا یيجهبود نت ينو ا
  .و اکثر مردمش را به فقر و فلاکت کشاند يلتبد ایيرانکدهبه و

  

  

 

  مسبب اصلي جنگ ايران و عراق! 
  »يزديِ يمابراه« خاطرات يخ؛  از تار يبرگ
مرحوم مھندس  يدندبودم به آمده ايران به که ١٣٧١ سال در
  و عراق شد.  يرانرفتم و صحبت از جنگ اازرگان ب

  :يدمپرس ویاز 
ً نم ياآ ! کرد؟گيریيشجنگ پ يناز وقوع ا شدیواقعا

 ينهزم ينرا در ا یاکنندهتلخ و ناراحت یخاطره بازرگان
 و قضاوت يندگانآ ،يرانمردم ا یکه دانستن آن برا کرد نقل
  گان ضروری است.ھمه

بار در  ينچند يران،به ا »ينصدّام حس« یپنج ماه قبل ازحمله
بزرگ  يترت ١٣۵٩ ينفرورد ٣٠از جمله در  ھایرانسخن
  :بود ينا يھانک یاوّل روزنامه یصفحه

  !»کرد دعوت ينصدام حس يهعل يامقارتش عراق را به امام«
 انقلاب از من خواست یشورا ١٣۵٩ يبھشتارد يلدر اوا
 دھيم؛يلشورا را تشک یجلسه یمھمّ  یمسئلهبه يدگیرس یبرا
در  يرانا يرسف( "يی"دعا یآقا متوجه شدمجلسه رفتم به یوقت

  در جلسه حضور دارد.  يز، ن)عراق
  :گفت يیدعا یدارند. آقا یگزارش يیدعا یگفتند آقا

وزارت امور بار مرا به يکچند روز ھر يراخ در چند ماه
به تلاش  دیيامدارک ز یيهعراق احضار و با ارا یخارجه

 یتفرقه و آشفتگ يجاداخلال و ا یبرا يرانو کوشش رھبر ا
 »ينصدّام حس« گذشته یامّا ھفته کنند،یماعتراضدر عراق 

نسبت  ديکرد و پس از اعتراض شدخودش مرا احضار
  :گفت ی ايرانھايدو تھد دخالتبه
 يست،من و مردم عراق قابل تحمّل ن یوضع برا ينا يگرد«

 یدولت ينمن اوّل ييدبگو ينیخم یتھران و به آقا يدشما برو
شناختم. اگر  يتّرسمو به يدرا تأي یاسلام یبودم که جمھور

ً به ا خود من يلندما تا با مذاکره  آيمیم يران(صدّام) شخصا
 ،کنند با من مذاکره يستندن يلو اگر ما يمکناختلافات را حل

 يأتھ يکشما  ايو  فرستمیم يرانرتبه به ا یعال يأتھ يک
شود چون در تا اختلافات حل  يدمذاکره به عراق بفرست یبرا

و  آيدیوجود موضع در عراق بحران به ينا یصورت ادامه
  ».کرد خواھم یحمله نظام يرانابه يرکه ناگز يدمطمئن باش

ھمراه " بهيی"دعا یکه آقا گيردمیيم انقلاب تصم یشورا
  .بروند خمينی يداردبه يفتکل يينتع یبرا یبازرگان و بھشت

 يدشرح کامل ماجرا و تھد يیدعا یابتدا آقا يدار،د ينا در
گويد: یاو مدر پاسخ به خمينیو  کندمی يانبرا  حسين صدّام

  »!يدنگذار محلشّ«
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  آمده است:  ينکتاب چن ينا ی ناشردر مقدمه
از  يکی ی،محمدرضا شاه پھلو يیاستثنا يرتصو يهدر ارا"
 »اندرو اسکات کوپر« يستم،قرن ب یھايتشخص ينتريدهيچپ

 یپادشاھبه يدنتا رس یاو از دوران کودک یزندگ يایزوا یتمام
دوران پرتلاطم پس از جنگ  يزن و يلادیم ١٩۴١در سال 

ترورش  یتلاش برا ينآن شاه از چند یدوم را که ط ھانیج
دار کشور مدرن ھوا يکساختن  ھمچنين و بدر برد سالم جان

 یرا با موشکاف یصحنه جھانبه يرانغرب و ورود قدرتمند ا
  .» کرده است یبررس

  : گويدیم که يک نيوزلندی است، اندرو کوپر
بود. من در  یجھان يدادرو يک يرانانقلاب ا يخی،تار گاهدياز د«

 يوزيلند،ساله بودم و با ھزاران فرسنگ فاصله در ن ٩آن ھنگام 
که شاه، يھنگام ،گذارده بود ن ھم اثرم یدر زندگ يرانانقلاب ا

  .وارد صحنه شد ينیرا ترک گفت و خم يرانا
 »یمعمر قذاف«برداشتن شاه،  ياناز م یبرا يمدانیمبخوبی ما 

 ياسر«کرد و یم ينرا تام یمنابع مال )يبیرھبر وقت ل(
آموزش  ،)ينفلسط يبخشرھبر وقت سازمان آزاد( »عرفات

  بر عھده داشت.  را در لبنان يرانا یھايکچر
توانست از یمدرن، تنھا م ياربس یھاکه سلاح يمدانیما م

اطلاعات اکنون از  ينشوند. ا ينبلوک شرق تام یھاهزرادخان
بدست آمده که در دولت  يکااسناد محرمانه منتشر شده دولت آمر

  .قرار گرفتند یکارتر جزء اسناد طبقه بند يمیج
 يرگوسفند و سا ورود گوشت گاو و درنگیب خمينی
 ينآنھا طبق مواز يهآنکه تھ يلدلبهرا  یگوشت یھافرآورده
 . در ھمان حال کشور ما، ممنوع کردنبوده است یشرع

چرا که صدور نفت از  ،دچار آمد یشوک نفت يکبه (نيوزلند)
   .ھا متوقف شده بودخاطر اعتصاببه يرانا
را م ینوجوان و ی، دوران کودکیانقلاب اسلام يآمدھایپ ينگونها

 سرانجامگفتم یخود مقرار داد و من ھمواره به يرھم تحت تاث
آغاز و  یو چگونگ يرانا انقلابدر مورد  یشخص ی،روز

 یمن روشن خواھد شد، ول آن بر يلنجام آن خواھد نوشت و دلاا
بود،  ھم و آنچه يافتمورد انتشار ن يندر ا یشد و کتابهن ينچن
  .امل نبودک

  

  
    اندرو اسکات کوپر ینوشته            »بهشتسقوط «

 یکتاب » )The Fall of Heaven(بھشت  سقوط«کتاب 
اندرو «نام به يکايیشناس برجسته آمر يختار يکاست نوشته 
  .منتشر شد يکادر آمر يشچند سال پ که »اسکات کوپر

 يکاآمر يخبار در تار يننخست یبرا يسندهنو ،کتاب يندر ا
 و حکومت او ھمچنان بر سرِ  ايرانشاه اگر کند یاظھار م

بود و  ھمگان یزندگ یبرا یکار بود، امروزه جھان محل امن
  در جھان وجود نداشت.  یاسلام يسماز ترور یخبر
و  يکاکند چگونه آمرمیبا مدرک معتبر ثابت  ی کتابيسندهنو

رضا شاه و در سرنگون کردن محمد يمیمستق اروپا نقش
  داشتند.  یاسلام یجمھور يمو رژ نیيکار آوردن خم یرو
 یبا سرعت يرانشود چگونه ایداده م يحکتاب، توض يندر ا

بود و چگونه  يشرفتبالاتر از کشور ژاپن در حال رشد و پ
  .يدکوشیم يرانا یآبادان یرضا شاه شبانه روز برامحمد
و شرح  يدگویم يرانشاه در ا ينواپس یھااز سال يسندهنو
او  يتترور شخصبه یغرب یھاانهچگونه رسدھد یم
گر و ناقض حقوق بشر، شکنجه يکتاتورپرداختند و او را دیم

از  يغاتتبل ينا یکه ھمهيحالدر ؛کردندیم یمعرف يتکارو جنا
نگاھداشت  رایحاضر نشده بود ب یدروغ بود و شاه حت يهپا

داشت  يارکه در اخت اشیقو ینظام يرویخود، از ن یپادشاھ
   خونريزی کند.ش استفاده کند و خون املت يهعل
اندرو اسکات «سقوط بھشت" حاصل پنج سال پژوھش «

است که  يادانشگاه کلمب يارنگار و استاد يخ، تار»کوپر
 يژهوهو ب يختار يانھا، دانشجوھمچنان مورد بحث رسانه

  .تبار استيرانیا يکاييانآمر

١۴ 



 

پژوهش 15.     .  

 يويورکم در منھتان نايندهانتخاب حرفه آ يرسالھا بعد در مس
که با  یاپرداختم؛ دوره يانهخاورم یھايدادبه پژوھش رو

 يجه) آغاز شده بود. نتيلادیم ٢٠٠١سپتامبر ( ١١ یماجرا
 ينو نخست يخپژوھش، گذراندن دوره دکترا در رشته تار ينا

 يیواقع سکو ربود و نوشتن آن د »پادشاھان نفت«کتابم، 
 ينھنوز آماده ا یشد، ول بزرگتر یکار یپرش به سو یبرا

و منابع لازم را در  یکار بزرگتر نبودم و اطلاعات کاف
نوشتن کتاب  يشنھادسه سال بعد، پ ينکهنداشتم، تا ا ياراخت

 ينشد و ا يرفته"سقوط بھشت" را به ناشرم ارائه دادم که پذ
به بازار آمده و  »آرگو« ينمايیس يلمبود که ف یدرست زمان

 يھایمن با آن دشوار یول ،گفته بود مورد استقبال قرار
 يخیاز دقت و صحت تار یداشتم، چرا که عار یفراوان

 »بود.
است،  یکار نامتعارف انتخاب عنوان کتاب يسندگان،نو یبرا
 ،شودیآنھا انجام م يراندب ياکار معمولا توسط ناشران و  ينا
واگذار شد  »اندرو اسکات کوپر«کار مھم برعھده  ينا یول

که مفھوم دوگانه  يدگزیمبر ياجذاب و گو یعنوان يداو او ب
کند و ھم  جهجلب تو یھم از نظر بازرگان ؛داشته باشد

   .متن کتاب باشد يایگو
 ١٩٧٩از  يشدر باره دوران پ ياریبس یبا توجه به نوستالژ

از  یبرخ یحال براعنوان در ھمان ين) ايدیخورش ١٣۵٧(
 يسندهکند و نویم یتداعرا  يیدوران طلا يک يانپا يرانيانا

 يخیعصر تار يک یبود که بازگو کننده یعنوان یخود درپ
 یزندگ يانکه پا يدرس يجهنت ينابه يسندهباشد؛ سرانجام نو

  .ستا يرانا يخدر تار يخیتار یادوره يانپا يران،شاه ا
  : گويدیم کتاب يسندهنو
آن  يرايرانیغ يکست ينکنم ارزش فراوان کتاب ایفکر م«

بود که انتظار نداشتم  ينا يزانگنکته شگفترا نگاشته و 
پرست قدرتمند که يھنم يکباشد؛  ينچن يرانچھره پادشاه ا

  ».ساز بودمشکل يکاآمر یگوناگون برا يلدر مسا
اند از آنچه در روابط پنھان کتاب را خوانده ينکه ا يرانيانیا
  .دانشده يرداده، مبھوت و متح ی) رويکاو آمر يران(ا
و  یبا ھمسرش فرح پھلو يران،چھره شاه ا يمترس یبرا
 يرانا ياسیکه در دوران او در عرصه س یاز کسان ياریبس

نگار يختار يکعنوان حضور داشتند، گفتگو کردم و به
 يک يژه،و یتفکر يقی،آن نبودم که به ھرطر یھرگز درپ

را در ھر فرم و  يديولوژیا ینوع ياخاص و  ينیبجھان
نقل ھا و صحبت يشترکنم. ب يقذھن آنھا تزر به یچارچوب

عنوان به يدادھارو ينبود و من با ا يدادھاھا برمحور روقول
  برخورد کردم.  یاروزنامه نگار حرفه

 یاکردم و بخش جداگانه يزپرھ يزھا نگفته يلو تحل يراز تفس
منظور اختصاص دادم. کتاب در واقع بازتاب  ينرا به ا

ست. خوشبختانه من فرصت چند آنھا يلو دلا يدادھارو
و  ينرا چند يخیتار یھايتداشتم تا واقع ياردر اخت یاساله
 یبخش کتاب برا ينتراما تکان دھنده .کنم یبار بررسچند

 ؛ه شاه شاھد از دست رفتن کشور استاست ک یمن، ھنگام
  .سرنوشت اعتقاد داشتدر شاھنامه، شاه بهھمچنان 

عصر مدرن حاضر تعلق ندارد و صدھا تنھا به انشاه ايرداستان 
  خواھد شد. گفتگو در باره آن بحث و  يزن يگرسال د
گفتگو با صدھا تن اشخاص مختلف، با زمان در  یمن برا

که با  یکار تا کنون سه تن از کسان ينمسابقه بودم. از آغاز ا
  آنھا گفتگو کردم، در گذشته اند.

عوامل خارجی ده، پرداختن بهھای نويسنبخش مھمی از پژوھش
ھای بسيار مدرن به ايران ورود سلاحنگاه به بويژه ،انقلاب بود

و منابع مالی که در اختيار مجاھدين (خلق) و فداييان (خلق) 
در اين زمينه پژوھشگران اوليه غفلت کردند و  ؛گرفتقرار می

  .آن را کم اھميت دانستند
  نويسد:نويسنده کتاب می

سراييل روابط بسيار خوبی داشت. عرفات و قذافی از شاه با ا«
توافق صلح کمپ ديويد (که بين انورالسادات رييس جمھوری 
وقت مصر و مناخيم بگين نخست وزير وقت اسراييل) امضا 

کنم در آن زمان شده بود، بسيار ناخشنود بودند و فکر نمی
يدار ھمچنانکه در د ،پشتيبانی از چريکھای ايرانی تصادفی بوده

ھا در ايران، اين امر برای من و گفتگو با يکی از اين چريک
داد و از تاييد شد. شاه نفت را در اختيار اسراييل قرار می

از ميان برداشتن او معادل  ، لذاکردپرزيدنت سادات پشتيبانی می
  .ثبات کردن تمام منطقه خاورميانه بودبی

اريخ آمريکا اظھار در اين کتاب، نويسنده برای اولين بار در ت
کند که اگر محمدرضا شاه پھلوی و حکومت او ھمچنان بر می

سر کار بود، امروزه دنيا محل امنی برای زندگی بود و خبری 
  .از تروريسم اسلامی در جھان نبود

کند چگونه آمريکا و ين کتاب نويسنده با مدرک ثابت میدر ا
ه و روی اروپا نقش مستقيمی در سرنگون کردن محمدرضا شا

  .کار آوردن خمينی و حکومت او، جمھوری اسلامی، داشتند
شود چگونه ايران با سرعتی در اين کتاب توضيح داده می��

بالاتر از کشور ژاپن در حال رشد و پيشرفت بود و چگونه 
  .کوشيدمحمدرضا شاه شبانه روز برای آبادانی ايران می

گويد و شرح ران میه از سالھای آخر شاه در اينويسنددر پايان، 
ترور شخصيت او ھای غربی بهدھد که چگونه رسانهمی
گر و ق بشر، شکنجهپرداختند و او را ديکتاتور و ناقض حقومی

درحاليکه ھمه اين تبليغات دروغ  ،کردندجنايتکار معرفی می
ی بود و شاه حتی حاضر نشد برای حفظ سلطنت خود از نيرو

استفاده کند و خون  ايران لتنظامی قوی که داشت بر عليه م
  .ملتش را بريزد

 ----------------------------------------------------------------------------------------  
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  »يمدن«و  »يمك« يهاورهس يبررس
 یھائسوره قرآن سوره ٨٨باشد: یسوره م ١١۴ یدارا قرآن

از زمان  یمكه يعن ده سال اقامت محمد در ھستند كه در
ند. امعروف »یمك«ی ھاسورهبه شده و عظبعثت تا ھجرت و

ست كه پس از ا یسال ١٣سوره ديگرمربوط به دوران  ٢۶
 در یدوران اقامت و در مدينه وھجرت محمد از مكه به

  .ندامعروف »یمدن« یھاسورهشده كه به عظمدينه و
يت فينظر ك از »یمدن« یھابا سوره »یمك« یھاسوره
دوران اوليه مربوط به »یمك« یھاسوره ؛ندامتفاوت بسيار

 یروحان یھوا حال و یدارا آنھاھمه  است و محمد یقدرتیب
 نيز ناپسند و اجتناب از اعمال زشت ومردم را به بوده و

 یھانمايد. چنانچه سورهیمنزه كردن اخلاق آنان دعوت م
ملاك  ه وگرفتدرنظر »یمدن« یھارا بدون سوره »یمك«

 زاھد و ین نتيجه خواھيم رسيد كه محمد مردايدھيم، به قرار
 »مسيح یعيس«باشد كه ھمانند یدوست مانسان وارسته و

 خدمت ھم نوع بودن و در و یبشردوستمردم را به
 یدادگریب ظلم و ستم و و دعوت یپرھيزكار و یخداشناس

مردم را  ناپسند دانسته و یعشرت را امور عيش و و
  كند. یبينوايان تشويق م حمايت از فقرا و و ینساندوستابه

 »یمك« یھابا سوره آاساس »یمدن« یھادرمقابل، سوره
 و ھا محمد مدام دستور قتلچون دراين سوره ،ندامتفاوت

 یبرای ترين وجھرحمانهیبا ب و دھدمیكشتار مخالفان را 
آنان  ینابود كرده و سربه نيست شدن مخالفانش دستورصادر

 طريقِ  ھر شان را ازاجان وناموس مال وتجاوز به و
   !ميداند نامشروع مجاز مشروع و

  ي:مك ياز سوره ها هايينمونه - 1
 نمونه طه از .....و انعام، انفال، يونس، ھود، حجر یھاسوره
يک نقش  محمد در آنھا  ھستند كه در »یمك« یھاسوره

 را بشر شده و بشردوست ظاھر وارسته و ،زاھد خداشناس
  خواند.یفرام یرستگاربه و وعطوفت ارشاد یمھربان با

  :از سوره انعام ۵١٣آيه 
عامل فسوف تعلمون من تكون  یمكا نتكم انّ  یقل يقوم اعملوا عل

  له عاقبة الدّار انه لا يفلح الظلمون
ببريد،  داريد درعمل بكار یتوانائ گروه نادان ھرچه در یا بگو«

 یكنم آنگاه شما آكاه خواھيد شد چه كسیمل منيك ع من نيز
  .»نيست یرستگار ستمكاران را عاقبت خوب دارد و

  :از سوره انعام ۵٩١آيه 
انما امرھم  یشئ یكاتواشيعا لست منھم ف انّ الذين فرقوا دينھم و

  …الله یال
 فرقه فرقه شدند، چشم از یمعتقدات دين كه دريدر حقيقت آنھائ«

غمگين  دست آنھا نيايند. از تو ن كساني بكارپوش كه چنيهآنھا ب
  ...»خداست با مباش كه مجازات آنھا

  :ره انفالازسو ٣٣آيه 
ما كان الله معذبھم وھم  وما كان الله ليعذبھم وانت فيھم و

  يستغفرون
نيز  خواھد كرد وهعذاب ن را آنھا خدا یميان آنھا ھست تا تو در«

 درگاه خدا توبه وهب شوند و پشيمان خدا ینافرمان كه ازیتامادام
  .»كندهعذاب ن را آنھا استغفار كنند باز

  يمدن يهااز سوره هايينمونه  -2
رت محمد جپس از ھ یمدن یھاشد، سوره گفتهكه يھمانطور

 قدرت دست يافته وهآمد. دراين دوران، محمد ب مدينه بوجودبه
   کرده بود!كامل تغيير  ش بطورابھمين دليل نيز شخصيت

 محمد ديگر مردم را مورد موعظه پيامبرانه قرار اين دوره، در
از پيروانش  دستور و یآنان بصورت قھردرمقابل به نداده و

رساند، زنان آنان را بمنافقان را بقتل  دشمنان و خواست تایم
  .غارت کنندشان را او اموال دھندمورد تجاوز قرار

  )سوره بقره ( ١٩١آيه 
تموھم واخرجوھم من حيث اخرجوكم والفتنة واقتلواھم حيث ثقف

   …اشدّ من القتل
شيد واز شھرھايشان كُ هيافتيد، آنان را ب مشركين را ھركجا«

وطن آواره كردند.  زا را شان سازيد چنانكه آنان شمااآواره
  ...»است كشتار از آنان بدتر انگيزفتنه یكارھا

  از سوره توبه ۵آيه 
تلوا المشركين حيث وجدتموھم فاذا انسلخ الاشھرالحرامفاق

  …وخذوھم واحصروھم وافعدوالھم كل مرصد
 سررسيد، آنگاه مشركين را ھركجاهحرام ب یھاپس از آنكه ماه‹‹

 از محاصره كنيد و آنان را دستگير و قتل برسانيد وهيافتيد ب
  …››كمين آنان باشيد در ھرسو

   :از سوره نساء ٩٨آيه 
يھاجروا في سبيل الله فان تولوا  فلا تتخذوا منھم اولياء حتي…

  …فخذوھم واقتلوھم حيث وجدتموھم
 گيريد وهگام برندارند، دوست ن راه خدا در تا فقين راامن ‹‹…
  …››قتل برسانيديافتيد به ھركجا را مخالفت كردند آنھا اگر
  هاي حرامماه

 و شدهحرام منع  یماھھا یطكشتن مشركين توسط مسلمانان 
دوره جاھليت،  اصطلاحبه اب قبل از اسلام وموجب سنت اعرهب

 ه، ذيحجه، محرم وذيقعد یھارا درماه یاعراب جنگ وخونريز
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حرام ناميده  یھانام ماههماه ب اند. اين چھاررجب حرام دانسته
برخلاف آيه فوق وعليرغم سنت اعراب، درسال  ، ولیاندشده

حرام  یھااز ماه یرجب كه يكاول ماه  دوم ھجرت و
 و یكاروانسالاربه  یاشد، به محمد خبردادند كه كاروانبیم

، با امتعه ومال فراوان متعلق »یعمروبن خضر« یسرپرست
  باشد. ی) عازم مكه می(سوريه فعل قريش، از شامبه

 »عبدالله بن جحش«از پيروان خود بنام  یيكمحمد به
دھند.  را مورد حمله قرار مأموريت داد تا كاروان مزبور

مكه ی نزديك در و نام داشت »نخله«كه  یمحل مھاجمين در
، محض رسيدن كاروانهكمين كاروان ماندند وب قراردارد، در

كليه  كشته و كاروانسالار را مورد حمله قرارداده و آنرا
  اموال كاروان را بسرقت نزد محمد بردند. 

 كه خود یاح آيهشود كه محمد عليرغم نص صريیملاحظه م
برخلاف رسم  یحت و است ديگران ترويج كرده یبرا آنرا

 ھجوم وحرام دستور به یھاازماه یيك اعراب، نه تنھا در
لار، ھم از سرقت داده است، بلكه با ريختن خون كاروانسا

ھم سنت اعراب را زير پا  كرده و یمفاد آيه نامبرده تخط
  نھاده است.

ين عمل نكوھش ا، بزرگان قريش بهكشتار بعد از اين حمله و
را بطور قاطع مورد  او یپيامبر یمذموم محمد برآمده و ادعا

 بيش از یقراردادند. ھمين موضوع سبب نگرانترديد  شك و
تا آن  درصدد برآمد ویفراھم نمود. بنابراين،  را محمدحد 

  .رجوع كند با نزول آيه زير رفع و را عمل نكوھيده خود
  :ه بقرهاز سور ٧٢١آيه 

يسئلونك عن الشھرالحرام قتال قل قتال فيه كبير وصد عن 
  …سبيل الله وكفر به والمسجد الحرام واخراج اھله منه اكبر

بگو  ؛كنندیل مماه حرام سئوا جنگ درراجع به تو پس از«
آن نزد خدا ز ا گناه بزرگتر یبزرگ است، ول یگناھ

يمال كردن پا و خدابه كفر راه خدا و بازداشتن مردم از
  ...»مسلمانان از زيارت كعبه است عمن حرمت حرم خدا و

 ،يافتهھمين جا خاتمه نفوق به ماجرای حمله کاروانالبته 
مسئول بود، لذا پس از قتل  چھار یچون كاروان نامبرده دارا

 فرارموفق به آخر نفر و اسير را ديگر نفر دو ،كاروانسالار
  قريش رسانيد. یطلاع اھالهشرح واقعه را ب وشد 

 یكالاھا پس گرفتن شتران و یبرا ی، نمايندگانچندی بعد
رد مدينه ، از مكه واسيرانا یآزاد یبرا نيزو  سرقت شده

 ،تنھا اموال و شتران آنان را پس ندادشدند. درمقابل، محمد نه
عنوان باج هدرھم طلا ب ششصد و مقابل دريافت ھزار بلكه در

  .آزاد نمود ان راھركدام ازاسيران، آن یبرا
از روحيه متجاوز ی كه حاك یساير آيات مدنهبايسته است تا ب

  .فكنيمابي یدارد، نيز نظر طلب محمدقدرت و
   :از سوره توبه ٩٢آيه 

قاتلواالذين لا يؤمنون با ولا باليوم الآخر ولايحرمون ما 
  …حرم اللهّ ورسوله

ند رآویمان نمخدا و روز واپسين ايكه به را یشيد كسانكُ هب«
 یاند، حرام تلقكرده رسول او حرام و آنچه را كه خدا و
  ...»كنندینم

  :از سوره توبه ٧٣آيه 
  …جاھد الكفاروالمنفقين واغلظ عليھم یياايھاالنب

آنھا  بر مبارزه كن و پيغمبر با كافران ومنافقين جھاد و یا«
  ...»بسيارسخت بگير

  تصاحب زنان شوهردار
 یآن اشاره خواھد شد، محمد برابه زير دركه يھمانطور

نقشه جنگ با مخالفين، دست بهپيروانش به برانگيختن ميل
از سوره نساء، ازدواج  ٢۴با نازل كردن آيه  و زد یاماھرانه

 یبرا اند رااسير شدهجنگ با كفار  ر را كه دربا زنان شوھردا
  !؟كندیاعلام م پيروانش حلال

   :از سوره نساء ۴٢آيه 
  …والمحصنت من النساء الاّ ما ملكت ايمانكم

ام شد، مگر شما حر ی(شوھردار) برا نكاح زنان محصنه«
  ...»ايدجنگھا با كفار متصّرف ومالك شده كه در یزنان

تا متوجه  شودمی دراينجا توجه خوانندگان را به اين نكته جلب
ن از شكست ارتش ايرا مفاد ھمين آيه فوق، بعدهباشند كه بنا ب

  آمد.  یسر زنان شوھردارايران ازاعراب، چه بر
اين نسبت به یكه با آگاھ یخجالت بر ايرانيان مسلمان شرم و
رشان صورت وصيه پيامبتاعراب مسلمان كه بنا به یجنايتھا

خبرنگاھداشتن یب در یھنوز ھم سعمتآسفانه  ؛گرفته است
ز تجاو و یما دارند تا در سرقت اموال عموم مردم ناآگاه

  .مانندهما از محمد عقب ن ی درمانده حقوق ملتِ به
ا براساس ترغيب كه محمد مروجش بوده است، تمام یدين

آنان يا وعده به از زنان اسير و اين دنيا یپيروانش به لذتھا
آنھا ديگر است كه وصول به یدنيا در یچيزھائدررسيدن به

  ش ميسرنبوده است. انشين امكاناعراب باديه یبرا
در  آيه بوده و یس یاست كه دارا »دھر سوره«از آن جمله 

دھد كه آنان یمردان مسلمان وعده مبه ١٩و ١٧، ١١، ۵آيات 
عزت  یھاحريرخواھند پوشيد و بر تخت یدر بھشت لباسھا

 یبلور، شراب یھاكوزه سيمين و یھاجام از و زد تكيه خواھند
پسران زيبا  وكه چون كافور طعم زنجبيل است خواھند نوشيد 

 آنان خدمت خواھند كرد وماند به ابد نوجوان خواھند كه تا
بود با آنان  زيبا كه ھميشه دوشيزه خواھندبسيار زنان 

  .برد بسرخواھند
 ----------------------------------------------------------------------------------------  
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 ست كه اگر شراب درا مسلمانان آن حال سئوال از محمد و

برطبق قرآن نوشيدن  بوده و و حرام بشر مضّر یاين دنيا برا
اميدن شراب جرم آشهھم مردم را ب ھنوز ده وآن منع ش

 یبندند، پس چگونه است انسان بھشتیدرملاء عام به شلاق م
در والاتر باشد،  اين دنيا برتر و یانسان زمين كه بايد از

 سيمين و یجامھا در یبھشت از اين ماده ممنوع دنيائ
  بلورين خواھد نوشيد؟!  یھاكوزه

مردان  جوار ھميشه نوجوان در راز اين پسران ھميشه زيبا و
 یزنھاداشتن  كنار در راز ؟! رمز وچگونه است یبھشت

 بھشت از مردان مسلمان در جوار ھميشه باكره در جوان و
ز خواند اهچيست؟! بھتر است تا خواننده خود حديث مفصل ب

اين دين بر چه اصول  یاين مجمل تا متوجه شود كه مبان
  استوار است. یغيراخلاق

مدينه مكه به از ھجرت محمد از ھم بعد ه زيركه بازدر آي
ش امخالفانبه نازل شده است، نھايت قساوت محمد نسبت

  .گرددمی آشكار
  :از سوره محمد ۴آيه 

فاذا لقيتم كفروا فضرب الرقاب حتي اذا اثحنتموھم 
  …فشّدواالوثاق فامامنا بعدوامافدآء

شويد، آنھارا گردن یمكه با كافران روبرو  ین موقعبرايبنا‹‹ 
ازپا درآوريد،  بسيار دشمن را یآنگاه كه از خونريز بزنيد تا

 را آنھا آبعد بند كشيد تاهپس از آن اسيران جنگ را محكم ب
  …››گردانيد و يا از آنان فديه بگيريد آزاد

در  »فديه«د كه قراردادن لغت يكنیخواننده محترم ملاحظه م
جنگ برعليه مخالفان قير بهتشويق اعراب ف یآيه فوق برا

  باشد. یاميد گرفتن فديه از اسراء مبه
 یكه برا ی(مال” فديه”با مخالفان اسلام نيزگرفتن “ جھاد”

(خراج زمين ” جزيه”ميدھند) و  كردن خود آزاد خريد جان و
كه مسلمانان از كفار واھل ذمه نظير يھوديان  یيا ماليات و

  ه است. ومسيحيان ميگيرند) را توصيه كرد
  :به آيه زير توجه فرمائيد

  :از سوره فتح ٠٢آيه 
وعدكم اللهّ مغانم كثيره تأخذونھا فعجل لكم ھذه وكفّ ايدي 

  الناس عنكم ولتكون اية للمؤمنين ويھديكم صراطا مستقيما
 را بشما وعده داده است و یبسيار یھاخدا كسب غنيمت«
سر  از راخدا دست مردم  شماست كه درآن شتاب كنيد و یبرا
راه هشما را ب خدا كوتاه كرد تا دليل اھل ايمان باشد و شما

  .»كندمیراست ھدايت 
 در جھاد ومذكور، محمد پيروانش را به یمدن یھابا نزول آيه

املاك مردم  غنيمت و تصاحب اموال ونتيجه آن دست يافتن به
  كرد.میبردگان آنان تشويق  تصرف زنان و و

 یاز معتقدات مذھب محمد بل از ظھوراعراب نيز چون اولا ق
كسب مال برايشان نسبت به یثانيا معتقدات دين بودند و یعار

شبه  یسفيدپوست آنسوی و ورزنان زيبابه یدسترس ومنال و
شد، دعوت میجزيره عربستان، عامل درجه دوم محسوب 

 با مخالفان و جھادبه یرحمیبا كمال ب محمد را پذيرا شدند و
  .شان مشغول شدنداچپاول وغارت اموال رآنان وكشتا قتل و

المال دستگاه تدريج بيتهھا واقدامات مذكور، ببا تمھيد برنامه
مستضعفان  (نظير بنياد يافت یمحمد رونق قابل توجھ یمذھب

 مكنت رسانيد. ثروت وپيروانش را به ) ویاسلام یجمھور
…) والله حزب انصار و و یاسلام یجمھور ی(نظير آخوندھا

بدست ميآوردند  یكه سربازان اسلام از غنائم جنگ یسھم
المال دريافت بيت ايام صلح از كه در یانضمام حقوقبه
  كردند، آنان را درزمره توانگران قرارداد. مي
 یرھبرشمال آفريقا به یلشكركش كه دريمثال سواران یبرا
ه يك س شركت كرده بودند، ھر »السّرح یعبدالله بن سعد بن اب«

يك ھزار مثقال طلا  سربازان پياده ھر ھزارمثقال طلا و
   دريافت كردند.

  ). ٣٠٩، صیدشت یسا ل، عل ٢٣کتاب (
اسلامي ايران، چپاول اموال  یھمانطور كه درحكومت جمھور

قبضه قدرت توسط حاكمان، مايه فساد بيش از حد اين  مردم و
وضع م مورد محمد نيز اين تغيير شده است، در یحكومت مذھب

  خورد. یچشم مهوضوح بهآن زمان ب در
آرامش  و یمكه پيوسته با نرم كه در یمحمد، زاھد انساندوست

 خواند،می یرستگار و ی، درستكاریخداشناس یسوهمردم را ب
 ی)، درمدينه تبديل به سياستمداریمكّ  یھاسوره(رجوع شود به
 یجنگجوئ دورانديش و یسختگير، قانونگزار یخشن، حاكم

) كه قصد یمدن یدون انعطاف شد (رجوع شود به سوره ھاب
  .كند یريزرا پايه یداشت بنيان يك حكومت مقتدر مذھب

===================================  
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  لنار جهانبانيخانم گُ
  برگزار كننده با شكوهترين مراسم عقد و عروسي

  و قوميهمĤهنگ با فرهنگ و باورهاي متفاوت 
  

Ms. Golnar Djahanbani 
specializes in the creation of 
unique wedding ceremonies.

  
  با خاطري آسوده، 

  تمامي طرحها و نحوه اجرائي 
  برنامه هاي پيوند خجسته خود را

  دستان تواناي خانم گلنار جهانباني بسپاريده ب
  

  ايميل و تلفن تماس
(310) - 924 – 9305 

golnardjahanbani@gmail.com 
  

 یمدن و یمك یھاسوره یمبحث اخير درمورد بررس نتيجه دو
شخصيت كاملا  با دو یھا، ما با پيغمبرآنكه بر طبق اين سوره

  كنيم: میمتفاوت برخورد 
آزاده، پارسا، بشردوست،  یانسان یيعن »یمك«يكي پيغمبر 

 گر كه قصدموعظه طلب وآرام، باگذشت، فداكار، اصلاح
راه هب یھدايت و بشر وش را وقف خدمت بهایدارد زندگ

  ؛ كند یصواب ورستگار
 یھاكه پايه یطلبيا انسان قدرت و یمدن ديگر، پيغمبرآن و

ختگير، س یصورت سياستمدارهب ش مستحكم شده واقدرت
غيرقابل  یحاكم غيرقابل گذشت و یمبارز، رھبر یسردار

يك مرشد  یمعنو و یلاجرم از سطح عال انعطاف درآمده و
طلب نزول فرصت و یيك حاكم ماد یفكر یژرفابه یدين

  ).چنين كرد ايرانفريب ملت  نيز با یكرده است. (خمين
 و یمذھب- یتبليغات گسترده روشنفكران ملبا توجه به

 یقدرت توسط حاكمان جمھور یباز كه در يیدھاآخون
دائم مشغول ترويج اين ادعا  شده وهگرفته نی بازبه یاسلام

 یجز اعمالی جوھره اسلام اصيل چيز ھستند كه واقعيت و
سر  یاسلام یحاكمان جمھور یست كه اكنون از سوا

اعمال  گذشته اسلام وبه یجاست تا اينھا نظره، بزندمی
 ینيز وضع قوانين غيرانسان پيروانش و د محمد وناشايسته خو

 وارآنقدر شرف داشته باشند تا حلاج انداخته و یتوسط و
   :كنند كه تفھيمملت پاخاسته و بههب

 یكشتيبان را سياست‹‹، لذا »بست ويران است یخانه ازپا«
  .»دگر بايد

قدرت رسيدن؛ بهبعد از  عبدالهابن محمد یست چھره واقعا اين
 یاسلام یدقيقا از جانب حكمرانان حكومت جمھور رفتاراين 
  شود! در مورد ايرانيان اعمال می نيز

 نواميس، قتل، غارت وناظر تجاوز به ايرانيان ماشوربختانه 
 ی مسلمانانو در نھايت، به وسيله دگرانديشان یشكنجه
  باشيم.می

------------------------------------------------------ ----  
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چه مورد  یو مذھب ينکه در آن ھر د یقانونگذار ھرگونه«
 يکاآمر یتوسط مجلس قانونگذار ،و چه منع گردد يتحما

 يکاآمر يانگذارانقانون را بن ينا يقتحق در .»ممنوع خواھد بود
  وضع نمودند. 

و  يند يانم يوارید« يجادباب از ا يندر ا »توماس جفرسون«
 يمزج«و  آورد يانسخن به م ١٨٠٢در سال  یادر نامه» دولت
خود  یھادر نامه» از دولت يند يیجدا«از عبارت  »يسونمد

  .نمودیاستفاده م
 يندر وضع قوان يالاتاز ا يککه ھر  يیجاحال، از آن ينا با

 يالتیا يناز قوان ياریدارند، بس ياراتیاخت یخود تا حدود
دسته  يناز ا ؛تندو مذھب ھس ينکماکان متأثر از د يکاآمر
  را نام برد. یمناطق خشک الکل ينقوان توانیم

  يراندر ا
  موافقان
کھن دارد. در زمان  ایيشينهپ يراندر ا ياستو س يند پيوند

و حکومت  رکورش بزرگ خود را صاحب فّ  يان،ھخامنش
  .دانستیم »ھورا مزداآ«از  يافتهمنشأ  روينرا از ا يشخو
بود.  ينیدولت و ھم رھبر د يسم رئشاه ھ يز،ن یدوران صفو در

 يزن ١٩٠۶مشروطه به سال  یقانون اساس يت،در دوره مشروط
دانست و در زمان حکومت  »یخداداد یموھبت«سلطنت را 

 یخدا بر رو يهسا«شاھنشاه خود را  یقاجار و حکومت پھلو
  . ناميدیم »ينزم
 يدهامروز د يرانکه در اچنان يتحکومت توسط مقام روحان اما
مانند پاکستان  يیھم در کشورھا يشتراست که پ ایيدهپد ،شودیم

مقامات  یاست، ول شده يدهد یاسلام یو افغانستان با نام جمھور
 یاسلام یباورند که جمھور ينبر ا يرانا یاسلام یجمھور

  است. سابقه نداشته ،يعچه در عالم تش و چه در عالم تسنن يرانا
در طول  يرانا یاسلام یمھورج يانگذاربن ينی،خم اللهروح

از  يند يیجدا يهاز نظر يانیپا یھادر سال يژهوعمرش و به
که در ييجاتا برد،ینام م »يکايیاسلام آمر«عنوان به ياستس

  :اظھار داشت ياستدر س ينمورد دخالت نکردن د
بروند درسشان را  يدبود که ملاھا با ينا يکايیآمر اسلام«

شده بود در  يقاز بس تزر…  ياستا سبخوانند، چه کار دارند ب
مدرسه درس  یتو يمبرو يدمغزھا که باورشان آمده بود که با ينا

امر …  گذردیکه به ملت چه م ينبه ا يمو چه کار دار يمبخوان
  !»دارد یاست به ما چه ربط يصرحکومت با ق

در جماران در  یاسلام یمجلس شورا يندگانبا نما يدارو در د
  :گفت ينھمچن ١٣۶٠ششم خرداد 

مملکت کارھا  يندر ا تواندیم يتکه تنھا روحان يدرا بدان اين«
 يتروحان يدکنار بگذار يدکه بخواھ يدببرد. فکر نکن يشرا از پ

  .»را
 یاز ارکان کنون يقتدر حق ياستاز س ينبودن د ناپذيرجدايی

  است.  يرانا یاسلام ینظام جمھور
 يرانملل متحد، ا عضو سازمانکشور  ١٩٢ يانامروزه، از م
 یدر جھان است که بنا و اساس آن بر مبنا یتنھا کشور

 است. سالاریيند

 از دولت يند ييجدا
است.  یو مدن ياسینگرش س یاز دولت نوع يند يیجدا
بوده  يکديگرجدا از  يستیو دولت با يننگرش، د ينطبق ابر

مفھوم با  يندخالت نورزند. ا يکديگرو در امور 
  .دارد يیھاتفاوت »ميسسکولار«
ھا و مقالات کتاب يارتاکنون بس يهنظر ينرد ا يا يهتوج در

و  يریدرگ يافتنيوعآن را موجب ش یبرخ ؛استنوشته شده
 يجاز نتا ينکها يااند، مذھب و قانون دانسته يانخصومت م

 یانتظام يروھایآن، دخالت کردن ن یو احتمال يزانگھراس
 اند.کرده يادب را نام مذھدر امور جامعه به

  يو دولت در جوامع امروز يند ينروابط ب
 يفاقسام و ط یو دولت امروزه دارا يند ينب روابط
سو در  يکاز  ؛جھان است یھاحکومت ياندر م یاگسترده
از دولت  يند يیو فرانسه، جدا يهکشورھا ھمانند ترک یبرخ
و مذھب در دولت  يناست که از ورود د رفته يشپ یتا حد
از  يگرد یدر برخ يگر،د یو از سو گرددیشدت حراست مبه

کشور بر اساس  یو زمامدار ينقوان ،يرانھمانند ا اکشورھ
. البته در است يدهگرد گذاریيهاسلام پا ينو قوان يعتشر
روابط  ينا يکا،متحده آمر يالاتاز کشورھا ھمانند ا ياریبس
در  حتی. ھستند يدگاهدو د ينا ينب یحد واسط يشبو  کم

 ياستو س ينروابط د يز،ظاھر سکولار نبه یکشورھا
مرسوم،  ين. در انگلستان، بر طبق قوانشودیم يدهھمچنان د
و در آلمان  ھست يزن يسانگل يسایکشور رھبر کل ينملکه ا

ً از دولت کمک در يساھاکل در  یحت ؛کنندیم يافترسما
 ی،دقرن از درگذشت گان يمبعد از گذشت ن يز،ھندوستان ن
 است. ھندو خوانده یخود را دولت يیدولت واجپا

  يكامتحده آمر يالاتدر ا
در سطوح  ياستاز س يند يیجدا يکا،متحده آمر يالاتا در

است، شده ينکشور تضم ينا یمدن ينفدرال توسط قوان
متحده  يالاتا یاول قانون اساس يهدر اصلاح کهیطوربه
  :نوشته شده يکاآمر
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  مناظره يك ايراني و يك مسلمان
تر ام پرسيد: آيا از محمد راستگوتر و مھربانھموطن مسلمان

  شناسی؟می
شناسم، حضرت زرتشت که کتابی عاری از گفتم: آری می
  توزی به آدميان عرضه کرد!خشونت و کينه
  شناسی؟تر و با تدبيرتر میابن ابيطالب قویگفت: از علی
ناسم؛ کوروش بزرگ که منشور حقوق بشر را شگفتم: آری می

  به جھانيان عرضه کرد.
  شناسی؟تر میو غريب ابن علی مظلومگفت: از حسين
شناسم؛ بابک خرمدين که خليفه عرب برای گفتم: آری می

يک دستان و پاھايش را تسلسم کردن او دستور داد يک به
پاينده «د شد و تا آخرين نفس فريابريدند، ولی ھرگز تسليم نه

  داد.سرمی» ايران
  شناسی؟گفت: از عباس دلاورتر و فداکارتر می

شناسم؛ آريو برزن که با اندک سپاھيان خود تا گفتم: آری می
ھاھزار نفر از لشگريان اسکندر آخرين نفس در برابر ده

  شھادت رسيد.طرز فجيعی بهايستادگی کرد و مظلومانه و به
  شناسی؟دلسوزتر میگفت: از فاطمه زھرا، مادری 

شناسم؛ ماندانا، مادر کوروش بزرگ که فرزندی گفتم: آری می
تربيت کرد که ايرانيان اصيل او را پدر و جھانيان وی را 

  خوانند.مردی عادل و راستگو می
  شناسی؟تر میتر و شجاعگفت: از زينب ستمديده

شناسم؛ يوتاب خواھر آريو برزن ھنگاميکه ديد گفتم: آری می
رود، گريه و پيشواز مرگ میرادرش با لشگری اندک بهب

کرد، بلکه ھمراه با برادر لباس رزم پوشيد و دوشا زاری نه
دوشا وی جنگيد تا زمانيکه سربازان اسکندر او را محاصره و 

  با نيزه تن او را دريدند.
  شناسی؟گفت: از خديجه، زنی دلاورتر می

ھا ر خشايارشاه که دهشاسم؛ ارتميس، درياسالاگفتم: آری می
ھا پيروز و کرد و ھمواره در جنگھزار مرد را رھبری می

  افتادند.دشمنان ايران از شنيدن نامش به وحشت می
آری ھموطن، اينان اسطورھای سرزمين پرافتخار تو، ايران 

دنبال دلاوران و سلحشوران، در عربستان و ديگر است؛ به
  باش!؟ کشورھای اسلامی نه

  مخالفان
 ينعدم دخالت د يران،ا يشمندانو اند ياستمداراناز س یاعده

 یمانند مھد یاند. از افرادنموده يهرا توص ياستدر س
که در  يزدی یحائر یسروش و مھد يمبازرگان و عبدالکر

ھا و اند در نوشتهداشته یھمکار یاسلام یابتدا با جمھور
  .مشھود است یئجدا ينھا آثار موافقت اآن یبعد یھاگفته

 ينا یدر کتاب خود حکمت و حکومت به خوب يزدی حائری
  :استکرده ياننظر را ب

است که نه از مفھوم نبوت و نه از  ينکلام ا خلاصه«... 
 ياسینظام س يک يلتشکبه یاو اشاره يماا يچمفھوم امامت، ھ

استنباط  يردرا بر عھده بگ يفتکال یاجرا يتکه مسئول
ھمانگونه  يدکه با اندينخود مردم و مکلف ينتنھا ا شود؛ینم

به  ،دکوشنیم يشخو یخود و خانواده يستیبھز يرکه در تدب
ً ھمان نحو فرد اکمل و اصلح جامعه خود را که اح  يامبرپ يانا

کشور  ياسیس یزمامدار یکرده و برا یامام است شناسائ يا
 از نبوت است يینه جز یکشوردار ينآئ يند؛خود انتخاب نما

  »دارد. يتاست، مدخل یامامت که ھمه دانائ يتدر ماھو نه
  :نويسدیبازرگان م یمھد ھمچنين

در  ھائیيهتوص يامبرانو کلمات پ يثدر احاد گرچه«
نھج البلاغه  یھاوجود دارد، خطبه یمختلف زندگ ھایينهزم

 ی،ضمن آنکه شامل خداشناس ير،حضرت ام یھاو نامه
 يتاست نسبت به اخلاق و ترب يتو ترب يمو تعل شناسیيند

وافر  يتو اداره حکومت عنا یو مسائل حکومت یاجتماع
رسالت و امامت، معلم و  يفافزون بر وظا آناندارد، اما 

 يماتیتعل… خدمت و اعمال صالح بودند مصلح و موظف به
ارزنده و ممتاز بودن، جز  يناند در عنظرھا داده ينکه از ا

 یان ھو الا وح«و مشمول  دشویحساب نم يعتو شر يند
  .گرددینم »يوحی

 -------------------------------------------------------------------------------------  
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  هداشت و سلامتيب
  نوشيدهرا ن يدنينوش ينا يدخون بالا داراگر فشار 

 زایانرژ ھایيدنیمصرف نوش دھدینشان م يدجد يقتحق يجنتا
 يشافراد جوان و سالم را در معرض خطر افزا تواندیم

فشار  ينکشنده ھمچن یقلب ھایيماریضربان قلب نامنظم و ب
  .خون بالا قرار دھد

قلب  يکیالکتر یھايگنالاختلال س يلدلقلب نامنظم به ضربان
 یو مرگ ناگھان یقلب يتمیمنجر به آر تواندیو م شودیم يجادا

  .شود
 يعدر حال رشد سر یصنعت جھان يک زایانرژ ھاینوشابه

زده شده است که ارزش بازار آنھا تا سال  ينھستند و تخم
  دلار برسد. يلياردم  ۴/٨٣ به ٢٠٢۴

صد از در ٣٠به  يککه نزد دھدیآمار منتشرشده نشان م
 ھایيدنیطور منظم نوشساله به ١٧تا  ١٢ يکايینوجوانان آمر

 يژهوبه يمارب ایيندهو تعداد فزا کنندیمصرف م زایانرژ
 ھایيدنیمشکلات مرتبط با نوش يلدلنوجوان وجود دارند که به

  شوند.یم یبستر دارينکافئ زایانرژ
ار اظھ يقتحق يناز محققان ا يکی، »اودل يتک«پروفسور 
در دسترس ھستند و  یراحتبه زایانرژ ھایيدنیکرد: نوش

از نوجوانان و جوانان، از جمله  يادیمعمولاً تعداد ز
درک  ينبنابرا کنندیرا مصرف م ھايدنینوش ينا ياندانشجو

مھم  ياربس گذارندیم يربر قلب تأث ھايدنینوش ينچگونه ا ينکها
از  یه گروھب يیکارآزما يندر ا يل،دل ينھم به .است

 زاییانرژ يدنینوش یبزرگسالان جوان سالم دو بطر
  دارونما داده شد. يک يا یتجار دارينکافئ

 ھایيتھا، فعالآن يدنکمتر از چھار ساعت پس از نوش
 »یت يوک«فاصله  يشفزاو منجر به يرطبيعیقلب غ يکیالکتر

)QTھایيدنیاز نوش يشترب ثانيهيلیم ٧/٧ يا ۶ يزانم) به 
  رونما شد.دا

 ينکافئ گرميلیم ١۶٠تا  ١۵٢ یحاو یاونس ١۶ یھر بطر
مقدار  ينا یموجود در بازار حاو زایانرژ ھایيدنیبود؛ نوش

) يترل يلیم ۴۶٠( یاونس ١۶ یبطر يا یدر ھر قوط ينکافئ
کنترل شده در مورد  يقتحق ينمطالعه بزرگتر ينا ھستند.

  اد سالم است.در قلب افر زایانرژ يدنینوش یعوارض جانب
  د: ايافزمیپروفسور شاه 

 يژهوآگاه باشند، به زایانرژ ھایيدنینوش يراز تأث يدمردم با
  دارند. ایينهزم ھایيماریاگر ب

  موثر سرطان است يانگل جهان كه دارو ينترارزشمند
 یبوم یقارچ انگل يکموفق شدند با استفاده از  يرادانشمندان اخ

 يشیسازند که در مراحل آزماهدارو ب یعنو يمالياھ یھاکوه
درمان انواع سرطان از خود نشان داده  یبرا یقدرت شگرف

  .است
نام دارد را محققان دانشگاه  NUC»- «7738دارو که اين

 يدتول  «NuCana»یشرکت داروساز یآکسفورد با ھمکار
 ينا یسرطان یھاسلول يبتخر يیتوانا شودیاند. گفته مکرده
شده  يدکه تاکنون تول يگرید یابر از ھرگونه داروبر ٠۴دارو 

 درمانیيمیش یبا داروھا يسهحال، در مقا يناست. در ع يشترب
به بدن  یکمتر يبمراحل درمان را با آس يدجد یموجود، دارو

  .گذاردیانسان پشت سر م
7738-NUC ھنوز  ينتوسعه است، و بنابرا يهدر مراحل اول

حال،  ين. با ايستدسترس ن در یعموم یدارو يکبه عنوان 
 يدوارکنندهدارو ام ينکار ا يجاز نتا ينیبال يشیآزما ھایيافته

 یدرمان ينهبه گز تواندیدارو م ينکه ا رسدیاست، و به نظر م
  شود. ديلتب یسرطان يمارانب یبرا يریگھمه يدجد
 يونمقابله با سرطان، مد یبرا NUC-7738 يرچشمگ يیتوانا

قارچ  يکاست، که از  »يسپينکورد«نام آن به  یماده اصل
استخراج شده  ينیدر مناطق چ يمالياھ یھاکوه یبوم یانگل

 شناسند،یم »يلارقارچ کاترپ« يانهاست، و آن را به نام عام
 تغذيهکردن لارو پروانه  يايیشکار و موم يقچون از طر

  .کندیم
برجسته دارد، و  يگاھیجا ينیچ یدر طب سنت يلارکاترپ قارچ

مورد  ياھیگ یعنوان داروچند ھزار سال به يدصدھا و شا
با  يراخ یھاگرفته است. دانشمندان در سالاستفاده قرار 

ضد  ی،قارچ متوجه شدند که خواص ضد سرطان ينا يشآزما
 يهعل ثرمو يیدارو يندارد، و بنابرا یو ضد التھاب يدانیاکس

ارچ موارد باعث شده تا ق ينا تمام .ھرگونه تومور است
و  یو پزشک يقیشدت مورد توجه محافل تحقبه يلارکاترپ

عنوان اغلب از آن به يلدل ينھمو به يردقرار گ یداروساز
  .کنندیم يادجھان » انگل ينارزشمندتر«
قارچ  يسپينکورد يرگذاریکردن تاث ينهمنظور بھحال، به ينا با

ه باعث اند کدر آن داده يکیژنت ييراتیدانشمندان تغ يلار،کاترپ
  کند.  يداموجود پ ینسبت به داروھا یبرابرشده قوت چھل

 يهاول ھایيشمھم پس از انجام آزما یدارو ينا رودیانتظار م
  بازار شود. یراھ
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  يازپ يشتره بمصرف هرچ يبرا يلدل 7
مواد  ينو پر طرفدارتر ينتراز پر مصرف  يکی يازپ

است؛ ضدسرطان و ضد  یاموجود در ھر آشپزخانه  يیغذا
با کلسترول  شود،یبھتر خون م ياناست و باعث جر يابتد

ماده  ينا يشترمصرف ھرچه ب ی. براکندیبالا مقابله م
آنھا  يدنتوايم ينجاموجه وجود دارد که در ا يلدل ھفت يیغذا
  :يدکن روررا م
  حافظ سلامت قلب است -يكم

 يدبدان يداما با رسد،ينم يرس یبه پا يازپ يتخاص يناگر چه ا
 يک يج. نتاکنديم يادیگردش خون بھتر کمک زب يازکه پ

 يازکه روزانه سوپ پ یدھد افرادينشان م يسیپژوھش انگل
 یھاجرم و پلاک در رگ یخورند کمتر دچار انباشتگیم

ھمچنان  زمينه ينشوند. البته مطالعات در ايشان م یخون
 يباتھا و ترکيداناکس یآنت یحاو يازادامه دارد. در واقع پ

 يناست. ھمچن يدھا مفرگ ی(گوگرددار) است و برا يدیسولف
ھست که  يزن 3امگا یحاو يدمف يیماده غذا ينکه ا يدبدان يدبا
موجود در  ميآورد. پتاسیم يينکلسترول خون را پا يزانم

 دليل ينھمبکند و يبدن را دفع م ش از اندازهيآن، نمک ب
  دارد.يمسلامت نگھرا  یخون یھاقلب و رگ

  به كنترل ديابت كمك ميكند - دوم
سرشار از  يازپ ی،گوگرد يباتاز ترک يرغ
کاھش قند بهاست که منجر  ينمانند کورست »يدھايیفلاونوئ«

قند  يازه مصرف پشود. مطالعات نشان داده اند کيخون م
به  ياندر مبتلا يترل یگرم در دس يلیم 89خون ناشتا را به 

باعث  يازدھد. در واقع مصرف پيکاھش م 2نوع  يابتد
 2و نوع  1نوع  يابتقند خون در ھر دو نوع د يزانکاھش م

 يازموجود در پ ينينگلوکوک يگرد یبرخ یيدهشود. به عقيم
 يزانکنترل م هيفشود که وظیپانکراس م يکباعث تحر

  گلوکز را دارد.
  تقويت كننده سيستم ايمني بدن است -سوم
در  يادز يربه مقاد یقو یعامل ضد التھاب يک C يتامينو
بدن در برابر  يمنیا يستموجود دارد و به بھبود س يازپ

 کند.يکمک م یعوامل عفون

  كاهنده استرس است - چهارم
تواند يدارد و م یآرامبخش يتخاص يازموجود در پ »ينکورست«

که از  یکسان ينو اضطراب باشد. ھمچن یکاھنده درد، افسردگ
 يمبه رژ يادز يررا به مقاد يازتوانند پيبرند ميرنج م یخوابيب

  شان اضافه کنند. يیغذا
  در برابر سرطان محافظت ايجاد ميكند -پنجم

 یکند و حتیم يشگيریھا پاز سرطان یبه برخ ءاز ابتلا يازپ
 يج. نتايردرا بگ یسرطان یھارشد سلول یجلوتواند یم

 يشگيریتواند باعث پیم يازدھد که پيمتعدد نشان م یھاپژوھش
سرطان  يه،از سرطان معده، سرطان پروستات، سرطان کل

 لوله طانسرطان روده بزرگ و سر ينه،دھان، سرطان س
مثل  يیھايداناکس یآنت یحاو يازکه پ ينخاطر اگوارش شود. ب

 یاست که خواص ضدسرطان »ينکورست«و  »انينيآنتوس«
مبتلا به  یھاموش یکه رو یپژوھش فرانسو يک يجدارند. نتا

 تواندیم يازپ دھد عصارهیسرطان کولون انجام شده نشان م
  رد.يرا بگ یسرطان یھاسلول يرتکث یجلو
  به سلامت پوست كمك ميكند -ششم
و  يناز چ يریمنجر به جلوگ يازموجود در پ یھايداناکس یآنت

ضد  ين،علاوه بر ا يازشود. پيزودرس در پوست م یچروک ھا
و ضد  يايیضد باکتر يکروبی،ضد م يتآکنه است و خاص

  التھاب دارد.
  هميار لاغري است -هفتم
 خود يیغذا یرا وارد برنامه يازپ يدلاغر شو يدخواھياگر م
ند که کینم یاست. فرق يبرف یحاو يازکه پينخاطر ا. اول بيدبکن

موجود در آن داخل دستگاه گوارش  يبرھایپخته! ف ياخام باشد 
دھد. يرا کاھش م یاحساس گرسنگ ينھم یشود و برایم يمحج
است و بدفع سموم بدن کمک  آوردرارا ينھمچن يیغذا ماده ينا

خون  يسيريدگل یتر يزانم يازکه پ ييمبگو يدبا يتکند. در نھامی
انباشته شده در  یھا یچرب ريدھايسيگل یدھد. تریرا کاھش م

انباشته  يرهھا و غ بدن ھستند که در شکم، ران یچرب یھابافت
  شوند.يم

==================================  

  با چاي چه بخوريم؟
نقل از باشگاه به و گزارش سرويس علمی جامهب

"مواد  خرما، توت و بطور کلی ھر ،خبرنگاران، قند
آب جوش يا چای داغ تماس پيدا  ھنگاميکه با قندی"
ھای اين مواد را جذب کرده و کند بدن تمام شيرينیمی
 .شودنرژی" موجود در آنھا جذب بدن نمی"ا

در تمام کشورھای دنيا  »قھوه«گفتنی است چای و 
ھای بسيار رايجی ھستند که افراد عادت نوشيدنی

اما اين  ،دارند آنھا را با مواد شيرين مصرف کنند
ھا" آسيب رسانده و سبب به سلامت "دندان ید قندموا

  .شودبالا بردن قند خون و در نھايت "ديابت" می
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  يمدوا كن يگزينرا جا خوراك
  : يگويدم سقراط

 ينھم»! خوراکتان نيتاباشد و دوا يتانباشد که خوراک، دوا«
 يهدارد و داشتن تغذ يتیچه اھم يیمواد غذا يدھدجمله نشان م

الامکان، شما را از خوردن  یشفابخش حت يیسالم مانند دارو
  .يکندتلخ دور م یداروھا

 يد،است که در طول روز دچار سردرد شو یکاملاً عاد 
به  ھايتانينوسس يد،حالت تھوع داشته باش يريد،گلودرد بگ

   .يرهل بربخورد و غمشک
سراغ از افراد وقت را تلف نکرده و به يلیمواقع خ ينا در

سقراط را گوش کرده و  يهاما بھتر است توص يروند،دارو م
گفت با دچار  يممطلب خواھ ين. در ايابيدرا در يیمواد غذا

تا حالتان ھر  يدچه بخور ھایناخوش ينشدن به ھر کدام از ا
  .بھتر شود تريعچه سر

  يدسردرد دار مانيكهز
مانند زردچوبه و  ھايیيهادو یحاو یسوپ عدس مراکش 

غذا  يناست، چون ا يدسردرد مف ينتسک یبوده و برا يندارچ
 یکالباس، برخ يسسوس ی،مانند محصولات لبن يباتیفاقد ترک

 يشوند؛سردرد م يجادشکلات است که باعث ا ياھا  يلآج
ندارد، چون در مواقع سردرد  يدنبه جو يازین ينعلاوه بر ا

سوپ  ين. ايشودسخت و عذاب آور م يزن يدنعمل جو یحت
   است. ينسرشار از پروتئ یمراکش

 یرگھا ينآن به تسک يزيمآن ضدالتھاب ھستند و من ھایيهادو 
است  ی. کافيکندبھبود سردردتان کمک م يجهو در نت یخون

 یمواقع نيو در چن يريدبگ يادسوپ ساده را  ينا يهطرز تھ
  .يداستفاده کن

   يكنيداحساس فشار م هايتانينوسدر س زمانيكه
 »ينسيناتیس«که در مرکز بھداشت دانشگاه  یپژوھش نتايج

به  یو تند يهپرادو يیھر غذا يدھدانجام شده است نشان م
   .يکندکمک م ھاينوسالتھاب س ينتسک

و فلفل  یحاو یغذاھا ياھا به سراغ سوپ يتوانيدم بنابراين
  .يددھ ينرا تسک ھايتانينوسو س يدتند برو

  يدگلودرد دار يكهزمان
 يجاتسبز ير،آش با س ياو آب مرغ)  يجاتمرغ (با سبز سوپ

. يکنندگلودرد کمک م ينبه تسک يگرد يجاتمعطر و انواع سبز
به  يازدر واقع شما ن يد؛کن يلسبز با عسل م یمواقع چا يندر ا

 یچا ينکه سوپ، آش و ھمچن يدفراوان دار يعاتمصرف ما
  کنند.  یم کمکھستند که به بھبود احتقان  ھاينسبز جزو بھتر

 یم يتبدنتان را تقو يمنیا يستمبا التھاب مقابله کرده و س يرس
ھستند که به درمان  یمغذ يباتترک یحاو يزن يجاتکند. سبز

در  يادیباشد که عسل شھرت ز يادتانکنند.  یمگلودرد کمک 
  .گلودرد دارد ينتسک

  يدحالت تهوع دار زمانيكه
 يلفنجان دمنوش زنجب يک يا يبکته، کمپوت س موز،

مواد  ينمقابله با حالت تھوع ھستند. ا یبرا یخوب يشنھادھایپ
 يکنيمم يه. توصيکننددستگاه گوارش کمک م ينبه تسک يیغذا
آن را  یزه را در آب داغ جوشانده و چاتا يلتکه زنجب يک
  . يدکن يلم
شده نشان  نجامکه در دانشگاه روچستر ا ھايییبررس يجنتا
چھارم قاشق  يکبه اندازه  یحت يلزنجب یاندک يزانم يدھدم
 يمارانیدرصد ب 40حالت تھوع  ينباعث تسک يخوریچا
  .يشونددچار تھوع م یدرمان يمیکه بر اثر ش يشودم

  يكنيدم ياس خستگاحس زمانيكه
وجود ندارد. با  ھایتمام انواع خستگ یبرا یخاص یغذا يک
به  يجاتانواع سبز یسالاد سبز حاو يکمصرف  ينحالا

 یبرا يهتوص ينآزاد کباب شده بھتر یتکه ماھ يکھمراه 
سالاد  يناست؛ چون ا گاهیگاه و ب ھاییبرطرف کردن خستگ

 ستھا ا 3امگا  ينچنو ھم یو مواد معدن ھايتامينسرشار از و
  .را بالا م برند تانیانرژ یکه ھمگ
 یچون کم آب يد،آب بنوش یکاف يزانباشد که به م يادتان ھميشه

  .يشودم يزآن ن یانرژ يهبدن باعث تخل
 يناست، از مصرف کافئ يخوابیاز ب یتان ناش یخستگ اگر
به  یکسب انرژ ی. درست است که اکثر افراد برايزيدبپرھ

در شروع  يدو شا يروندزا م یانرژ ھایيدنیو نوشسراغ قھوه 
کاذب است و  یکسب انرژ ينآنھا بشود، اما ا یباعث شاداب

 هچرخ ينو ادامه ا یو خستگ يخوابیبزود منجر به يلیخ
  .خواھد شد يوبمع

  يدهست عادات ماهانهدچار  زمانيكه
شماست.  یدارو ينبھتر يموترشبا عسل و ل يلیزنجب چای
 یشکم یدردھا یبرا يلزنجب يشهر یدھندگ ينتسک يتخاص

 که در یپژوھش يجدارد. نتا یشھرت فراوان يشپ یاز قرنھا
 Journal of Alternative and Complementary Medicine

 یدردھا ينتسک یبرا يلزنجب يدھدنشان م يدهچاپ رسبه
   .يکندموثر عمل م »يبوبروفنا«اندازه  هب یقاعدگ
ھر چه  ينباعث تأم ھايیيدنینوش ينمصرف چن ينبر ا علاوه

 ينخود منجر به تسک یکه به خود يشودآب بدن م يشترب
ھا مربوط به کرامپ يجه. در نتيشودم یعضلان یگرفتگ
  .يابندیبھبود م يزاز آن ن یناش یو دردھا یقاعدگ
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  يدشده ا يبوستكه دچار يزمان
 یو آب گرم حاو يبرسرشار از ف یھايوهکامل با م غلات

  درمان شماست.  ينبھتر يموترشل
 يزن يموترشباعث نرم شدن مدفوع شده و آب گرم با ل يبرھاف

 يکدفع را تحر یحرکات عضلات دستگاه گوارش برا
  .کنديم

  يدشو يكه دچار اسهال ميزمان
 ياورزشکاران  يدنیشروع نوش یدر مواقع اسھال برا 
کردن  يگزينجا یچون ھدف اصل ؛شوديم يهتوص ياليتپد
اسھال از بدن  يقاست که از طر يیھايتالکترولو  يعاتما

 يیو مواد غذا يدادامه دھ يعاتبه مصرف ما يددفع شده اند. با
  . يابيدکته را در ياساده ھضم مانند موز 

 يزھايیو چ يدکن يسکر راگھمواره بخاطر داشته باشيد 
ممکن است  يدھا عادت نداشته اکه قبلاً به مصرف آن يدبخور
 یدھد. در حالت کل يشکند و التھاب را افزارا بدتر  يتوضع

  .بھتر است يزھمان کته ماست معروف از ھمه چ
  كه استرس به جانتان افتادهزماني

دمنوش  ينا يدناست. نوش يدمف يتانبابونه و نعنا برا ترکيب
که  یشود. در مواقعيتان م یگرم باعث آرامش دستگاه عصب

 ياترانس  یھایچرب ياداز مصرف ز يدمضطرب ھست ياربس
  . يدکن یقند خوددار

چاپ به Psychoneuroendocrinologyکه در  یپژوھش يجنتا
 يگریبروز مشکلات د اعثب يباتترک يندھد اينشان م يدهرس
و تجمع  يداتيومانند استرس اکس يیھاشوند که با استرسيم

 ھمراه است.  یشکم یھایچرب
ھست  تان را بدتر از آنچه که یسلامت يتوضع يجهدر نت

مانند  یارزشمند يهتان ادو یبه غذا يدکن یکند. سعيم
 .يدآور آن بھره ببرو از خواص نشاط يدزعفران را اضافه کن

================================= 
  لاغر شد؟ توانيم يجاتيبا مصرف چه سبز

کاھش وزن کمک را که به يجاتیسبز يناز بھتر یفھرست
  ند عبارتند از:کنیم
 یکالراست و چون کم C يتاميناز و یخوب ياربس بعمن:کلم

که تازه  یسبز زمان. کلمشودیاستفاده م يیغذا يماست در رژ
  .است یگرم چرب يککمتر از  یپخته شده حاو

 يکبه اندازه  يباتقر يمکلس يادیمقدار ز حاوی:یبروکل کلم
و  يبراز آھن، ف یخوب يارمنبع بس ياهگ يناست. ا يرش يوانل

  .است یبدن ضرور یو برا ميپتاس
 يگزيندارد و جا یخوب ھایکربوھيدرات :لوبيا
بد شامل  ھایيدراتکربوھ ين. اشودیبد م ھایيدراتکربوھ

  .کندیم يادبدن را ز ینشاسته است که چرب
 يک ين. علاوه بر ايستنمک ن ياشکر  ی،چرب حاوی :قارچ

 ينبھتراست.  يیغذا يمدر رژ يبرارزشمند از ف يارمنبع بس
  .کندیکمک م مدتیطولان يریاست که به س اکسيدانیآنت

 یدارد و حاو یقابل ھضم جا ھایيدراتکربوھ در :تربچه
  آب است. يادیمقدار ز

  

  عشريزخم معده و اثن يبرا يعال ييغذا يمرژ
است.  يدمعده مفبه زخم يانمبتلا يیغذا يمدر رژ يرمصرف س

از  يشگيریتر شدن التھابات در معده شده و به پآرامباعث  يرس
  .کندیکمک م يدجد یھازخم يجادا

 یھامضر زخم ھاییشما درباره خوراک یبرا يناز ا پيش
ھا و سراغ بھبود دھنده شماره ينادر . يمنوشت یدستگاه گوارش

  .رويمیم عشریزخم معده و اثن یھامسکن
 یکرده و از خوردن غذا را کم کم و در چند وعده مصرف غذا
اضافه در معده  يداس یتا ترش يدکن يزوعده پرھ يکدر  یاضاف

  .يدنداشته باش
بھبود  یاست که برا يباتیو ترک »يلاژموس« یحاو يلهشنبل* 
و  يدنمک بجوشان یرا با کم يلهشنبل یھااست. برگ يدھا مفزخم
خوشبو و خوش طعم به  ياهگ ين. ايددوبار مصرف کن یروز
  .کندیبود زخم معده کمک مبھ
ھا است. اگر ھنگام ضدزخم معده و روده يیماده غذا برنج* 

طعم  يد،استفاده کن يرش يوانل يکآب از  یطبخ برنج به جا
  .داشت يدخواھ يدتریبھتر و مف يیتر و ارزش غذامطبوع

است و معده  يدبالا مف يداس ينوداشتن گلوکز و آم يلدلکلم ب آب* 
فنجان آب را با ھم در  يک. سه فنجان کلم و ندکیم يترا تقو

 يد،مخلوط کن يقهدق دو يينو با سرعت پا يزيدمخلوط کن بر
دست آمده . آب کلم بهيدبا سرعت بالا مخلوط کن يهسپس ده ثان

 يداتاق قرار دھ یرا در ظرف کاملا دربسته، سه روز در دما
 يک یدست آمده روزدر آن انجام شود. از مخلوط ب يرتا تخم

  .يدفنجان قبل از غذا بنوش
معده است،  کنندهيتقاشق عسل که تقو يکاز صبحانه  قبل

  .يدمصرف کن
دارد که موجب توقف رشد  يايیخواص ضد باکتر موز* 
  .شودیدر معده م ھایو باکتر يکروبم

 يراست. س يدمعده مفبه زخم يانمبتلا يیغذا يمدر رژ يرس* 
از  يشگيریمعده شده و به پتر شدن التھابات در باعث آرام

  .کندیکمک م يدجد یھازخم يجادا
 یروغن باعث نابود ين. ايدمصرف کن يلنارگ روغن* 

درمان اختلالات عملکرد معده و به معده شده در ھایباکتر
  .کندیکمک م
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  زنده بودن، براي مفيد بودن
  !کنمیردنم فکر مبعد از مُ  "روز يک"به 
  !کنندیم يه، گرمن یِ خال یِ جا تابِ یکه ب يیھاآدم به
  . ، مرور خواھد شديزانمخاطراتم که ناباورانه در ذھنِ عزبه

  !کنمیسال" بعد از مردنم فکر م يکبه "
 و يزندریبودنم مهن یِ را برا يشانھااشک ينکه آخر يیھاآدم به

ھا و یدلبستگ یِ ، برافراموش کردنم یِ شوند برایآماده م
  ! تازه یِ ھایدلخوش

  !کنمیبه "پنج سال" بعد از مردنم فکر م
که بدونِ وجود  يايیدنبه و رفته يادشانمرا  يگرکه د يیھاآدم به

  ! من ھم پا برجاست
 برایِ ؛ شد که از من نبود یسپر يیدردھا یِ زمانم برا يھودهب چه

 یاافکارِ آزار دھنده ونداشت  يمبرا یايدهفا يچکه ھ يیھادغدغه
  ! کردیام پرت میکه فقط حواسِ مرا از زندگ

 و باورم سرکوب شد یِ لحظه در پستو ينکه تا ا اھايیيرو چه
  ! کردمهاما ن ،کردمیم يدکه با يیچه کارھا

  . جنگمهب يمآرزوھا یِ کنم برایبا خودم عھد م يهثان ينھم از
  ،بھتر شدن برایِ 
  ،بودن يدمف برایِ 
  . کندیکه حالِ خودم و حالِ جھان را خوب م یتمامِ اتفاقات برایِ 
دانم قرار است  یم وقتی، خواھم دادهرا ھدر ن یايهثان ديگر
چرخ  یِ لابلا رحمانهیو ب يرممهصدا ببیروزھا  يناز ھم يکی
  !؟فراموش شوم زمان یِ ھادنده

  

  
  ماند، مردني نيست!انديشه پايدار مي

  

  كشكول ،كشكول،كشكول
  هاجنگ براي نداشته

  داد:آنطرف خيابان جوانی آزاده شعار می
  مرد، ميھن، آبادی –، آزادی زن، زندگی

  زدند:ای نااميد و دلواپس فرياد میو اينطرف عده
  مرد، غيرت، پاسدار –زن، عفت، اقتدار 

  اين شعارھا مرا به ياد روايت زير انداخت:
  کوروش بزرگ پيام فرستاد: پادشاه يونان به

  امان.جنگيد و ما برای شرفشما برای ثروت می
  جنگد!؟ھايش میبرای نداشتهکوروش پاسخ داد: ھر کس 

  بذر خوب
 مردم متوجه .ذرت را گرفت ينترمرغوب یيزهجا یکشاورز

، خوب خود مرغوب ذرت یشدند که او از بذرھا
  .داده بود نيز يشھايهھمسابه

  گفت:  يدند، ویرا از کشاورز پرس علت
اگر  کند؛یمنتقل م يگرد یھامزرعهذرت را به یباد، بذرھا

 ینداشته باشند، باد آن بذرھا یخوب یمن ذرتھا یھايهھمسا
   آورد.یمن م ينزمنامرغوب را به

  عاقبت خود فروشان 
نوشت که  یانامه ؛کند يرنتوانست بخارا را تسخ يزخانچنگ

  !ھرکس با ما باشد، در امان است
گروه مقاومت کردند و گروه  يکبخارا دو گروه شدند،  اھل
  .ھمراه شدند چنگيزبا  يگرد
و ھر  يدجنگهمخالف ب يانبه آنھا نوشت: باھمشھر گيزخانچن

شھر را  يتاز آن شما باشد و حاکم يد،دست آوردبه يمتچه غن
  !دھيمیبه شما م يزن

 يروزخان پيزگروه مزدوران چنگ يت،و در نھا يرفتندپذ آنھا
 يروزشکست بزرگ آن بود که او دستور داد گروه پ ، اماشدند

  !ندشو يدهخلع سلاح و سربر
 داشتند،یوفا م يناناگر ا«مشھورش را گفت:  یگفته چنگيز

  »!کردندینم يانتشان خابه برادران يگانگان،خاطر ما ببه
  يربن اث عزالدين - التاريخ یف الكامل                          
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  .است يرانينماد، شناسنامه تمدنِ ا ينا

  :يگويدد منما اين
  ين)روزِ فرورد يننخستيد (متولد شد که خورش یتمدنِ ما زمان

  يش)دوازده ھزار سالِ پ( .يکردطلوع م يربرج ش در
طلوع  »یماھ«) در برجِ ين(روزِ اولِ فرورد يدخورش اکنون،

  : يگويدم بزرگفردوسی .کندیم
  رُو يشبود پ يبرزفر نخستين

  جھاندارِ نو يشکرد پ گذر
  کفش ينهو زر يغبا ت گرز و ابا

  درفش يکرپ يدپشت خورش پس
  پسش باز گودرز کشواد بود

  آباد بود یو یبرا يتیگ که
  بود يراز پس پشت او ش درفش

  بود يرکه چنگش به گرز و به شمش
  گان و آگاهان سرخوردگي و انزوا براي فهميده

از مشاوران خود ؛ مستأصل بود يرانسکندر پس از حمله به اا
حکومت  فھمندیم يشترکه از مردم من بيه بر مردمچگون يدپرس
را بسوزان،  يشانھاکتاب يدگومیاز مشاوران  يکی کنم؟

 داشت یاو مشاور جوان و باھوش ..... اما.خردمندانشان را بکش
  ) که پاسخ داد:  يونانیبزرگ  يلسوف(ارسطوف

آنھا را  ين،مردم آن سرزم يان. از ميستن یکار ينبه چن يازین
بزرگ بگمار. آنھا که  یکارھاو کم سوادند به فھمندیمکه ن
  .کوچک و پست بگمار یو باسوادند به کارھا فھمندیم
 گاهيچشکرگزار تو خواھند بود و ھ يشهھا ھمو نفھم سوادھابی
به  ياو با سوادھا ھم  ھايدهنخواھند داشت. فھم يانطغ يیتوانا
خورده، عمر خود خسته و سر يا کنندیکوچ م يگرد ھایينسرزم

 یدر انزوا سپر يناز آن سرزم یارا تا لحظه مرگ، در گوشه
  خواھند کرد...

  ايد......؟آيا دقت كرده
 کنندیشک نم يچکسحرف ھ صداقتبهصادق  انسانھای -*

 يبادروغگو تقر ، امّا انسانھایو حرفِ ھمه را باور دارند
 را باور ندارند و معتقدند که ھمه دروغيچکس حرف ھ

  ! گويندمی
کردن  اميدوار ھمواره در حال يدوارام انسانھای -*
  ! خوانندیم ياس يهآ يشهھم يدنا ام اند، ولی  انسانھایيگراند
، امّا توطئه ھستند ھمه مشغول گر معتقدنديلهح انسانھای -*

  دانند!یھمه را شرافتمند م يفشر انسانھای
 يگراناز د تشکرشان اکلام يشترينبزرگوار ب انسانھای -*

  .است
بازھم  کنندیم ی ھرکسیبرا ینظربلند ھرکار انسانھای -*

 بر از دستم يناز ا يشترکه ب يدبخشهب :ميگويند یبا شرمندگ
، انجام دھند کسیی برا یکارنظر ھرتنگ امّا انسانھای .يامدن

  .ينندبمی برابر ينچند آنرا
را با جانم،  ھمه یمھربان يتبامحبت در نھا انسانھای -*

   .کنندیخطاب م يزمعز .... وعمرم،
ھمه دوستان  خواسته در مقابل يبامتواضع تقر انسانھای -*
پرتوقع انتظار  کنم! ولی انسانھاییم یسع چشم :يگويندم

  ».چشم« يندبگو ھايشانمقابل حرف در دارند ھمه
آنھا حسادت ھمه به کنندیفکر م يشهحسود ھم انسانھای -*
  يکنند. م
  : گويندیم يشترسئوالاتدانا در جواب ب انسانھای -*
 يزیچ ھر در مورد يبانادان تقر دانم، ولی انسانھایینم
  ..! يدانم: من بھترمگويندیم

=================================  
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پيشرفت  یبه سو خواھيمیکه برابر ھر گام كه م بينيدیم
  ...يکنندم یو كارشكن یچه ايستادگ يمبردار
  !!عدليه خلاف شرع است گويندمی

  !دبستان خلاف شرع است
   !!نظام وظيفه خلاف شرع است

  !!سِجل و ماليات خلاف شرع است
  !!خلاف شرع استدانشكده 
خلاف شرع  ستیھر آنچه بيرون از دستگاه آخوند اصلا
  ...است
اين كشور  ۀما بيگان يران،ا يرنخست وز ياتب یآقا جناب

  ...ديگر به اينجا نيامديم ینيستيم و از جا
خواھيم و به آرامش و آسايش مردم یرا م يرانا یھم نيك ما

  ...داريم یدلبستگ
و برآنيم كه تمام جھانيان بايد با  يمخود ھوادار دين ھست ما

  ...كنند یدين زندگ
شود با زور و تف و لعنت یپندارند كه مهملايان ب ينکها اما

فھماند هآنھا بدولت بايد به ،سخن مخالف خود را ساکت کنند
  ...به آنھا سپرده نشده يینيرو ينكه چن
 یفرمايند ملايان نمايندگانهكنيم اعليحضرت بیم پيشنھاد

بفرستند، تا آگاھان در اين زمينه كه رعايت قانون براى ھمه 
  ...الاجراست با آنھا گفتگو کنند تا كار يكسره گرددلازم

يعنى اگر اجرا كردند كه ھيچ، درغيراينصورت سخت 
  ...مجازات گردند

ست ی ابزرگ یاين داستان ملاھا امروز گرفتار ييدبفرما باور
روزى  يد،آنھا مماشات كنو با  يدبگير یو اگر آن را سرسر

ى نابودى خواھد رسيد كه اينان  ايران را به پھنه
  »ند...انكشمی

=================================  

 

  

   ،ياحمد كسرو يهاز نام يبخش
  بيات، نخست وزير وقت ايران  يآقابه

  يوندر رابطه با اعتقادات روحان 1323در سال 
  :يسدنویموقت  يرنخست وزنامه به يندر ا احمد کسروی

مردم  یهتود ھاییسخن از بدبخت يیامروز در جا«..... 
  ت:گف یكردم ناگھان مرديآن گفتگو م یهراندم و از چایم
  »...اينھا را عمَر كاشت یهلعنت كند که تخم ھم خدا«

  !پست تو را لعنت كند یھاگفتم خداوند آن انديشه ناچار
يش از ده كيش اين باره نخست بگويم كه در اين كشور ب در

 ی،مسيح ی،زردشت ی،سن يعه،مانند ش يیھاھست که با نام
و مانند اينھا در  یاسماعيل ی،شيخ ی،بھاي ی،صوف اللھی،یعل

  ...کنندیم یزندگ يرانگوشه و کنار ا
است و قانون  یمذھب رسم ی،موضوع که مذھب جعفر اين
موضوع که  يناما ا يست،ن یھم آنرا تصريح نموده حرف یاساس
با  يگردھند بر مذاھب دیخود حق متحريك ملايان بهبه يعيانش

 یفرستند خلاف مشروطه و دموکراسهتف و لعنت ب یآسودگ
  ...است
مشروطه را  یآن است كه اينھا معن يقتحق ياتب یآقا جناب

 یهكه تود ينسَتمشروطه معنايش ا ، زيرا...دانندینيک نم
آن  یو آزاد یآبادشش بهخود بدانند و كو يھنرا م يرانمردم، ا

  ... پاس بدارند يزکنند و قانون را ن
که خدا تمام جھان را به پاس چھارده  گويندیم يانمُلّا  اما

آنھا  یهپس بايد آنھا را دوست داريم و بر مقبر ،معصوم آفريده
  آنھا را زيارت کنيم!و از راه دور  يمسازهگنبد و بارگاه ب

آن  یز كشور و كوشش در راه آبادا یشما در اين سخنان نام آيا
   بينيد؟یم

روز فزونتر روز به ھایبد يداست که با ينيک مُلّا ا انديشه
گردد و جھان پر از ستم شود تا ھنگام ظھور امام زمان فرارسد 

  !؟و جھان را پر از داد کند
 رسدینم يجهنتممالک غرب به یمشروطه در ايران به نيك اينكه

يان با قانون و از جمله قانون مشروطه ملا یھمين ناسازگار
  !؟...است
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 زند  يمخاندر عصر كر ياز ملافاطمه بانوئ يتيحكا

ملافاطمه بانوئی زيبا روی بود که کمالش از جمالش کمتر 
  نش وظرافت آميخته بود. نبود، بلکه زيبايی را با ذوق و دا

اين بانو بيست ھزار بيت از منتخبات اشعار شعرای قديم و 
جديد در بر داشت که در ھر مجلسی آن ھا را به مناسبت و 
به موافقت آواز دف و نقاره و ناله نی و نغمه چنگ و بربط 

  و صدای عود و رود و سرود و رباب می خواند. 
راز از کوچه امام جمعه شي» شيخ عبدالنبی«روزی 

ميگذشت، ديد که ملافاطمه با تنی چند از دوستان خود 
نشسته است، به می گساری پرداخته و راه را بر آيندگان و 
روندگان بسته. شيخ در رفتن از ميان حلقه ميگساران و 

 بازگشتن سرگردان مانده بود که ملافاطمه بدو گفت:
  زاھد از حلقه رندان به سلامت بگذر 

 ند صحبت بدنامی چندتا خرابت نک
امام جمعه شيراز که از آن منظره سخت بدش آمده بود، از 

  روی نصيحت آميخته به خشم بدو گفت: 
 ای ملعونه، اين افعال قبيحه را از خود دور کن!

 ملافاطمه بلافاصله اين شعر را در جواب خواند :
  در کوی نيکنامی مارا گذر ندادند 

  اپسندی تغيير ده قضا رگرتو نمی
  آرامش يك بزرگ

    از بزرگی پرسيدند چرا اينقدر آرامی؟
  گفت: بعد ار سالھا تجربه؛ زندگيم را بر پنج اصل بنانھادم:

  شدم.»آرام «خورد، پس دانستم رزق مرا ديگی نمی -*
  کردم.» حيا«بيند، پس دانستم خدا مرا می -*
» تلاش«دانستم کار مرا ديگری انجام نميدھد، پس  -*

  کردم.
  شدم.» مھيا«انستم پايان کارم مرگ است، پس د -*
سويم شود و سرانجام بهدانستم نيکی و بدی گم  نمی -*

پرھيز » بدی«افزودم و از » خوبی«بازميگردد، پس بر 
  کردم و ھر روز اين پنج اصل را بخود يادآوری ميکنم.

=================================================  

زز
    آزادين، زندگي، 

 پزشک و پرستاران ديد شد بيمارستان وارد وقتی ستارخان
  . میکنند صدا و سر و هايستاد تخت يک دور تبريز بيمارستان
 خون و بود خوابيده تخت روی که افتاد جوانی پسر به چشمش
  . بود کرده سرخ را شلوارش
. بزند دست او به کسی نمیدھد اجازه مجروح جوان ديد سردار

 دادن نجات برای بايد که گفتند و شدند جمع او ردو پرستارھا
 قبول او اماند، بياور بيرون شاتن از را شاسلبا ن او،جا

  . میپيچيد خود به ھم درد از و نمیکرد
 تربيحال او لحظه ھر و میآمد بيرون بيشتر زخم جای از خون
  . میشد

   گفت: و رفت طرف تخت جوان به ستارخان
   پرسيد: و کرد جوان به رو و ؟شده خبر چه
  »  ؟بدھند تاتنجا نمیگذاری چرا« 

   پاسخ داد: میشد حالبی داشت کم کم که جوان
  : گفت؛ به آھستگی رفتند ھمه که بعد ومیگوييم  شما به فقط

 به نامحرم چشم تا ميرمبه حاضرم و ھستم زن من ستارخان«
  !»میجنگم مردانه لباس با من که فھمندبه و بيافتد بدنم
  : گفت ترکی به و شد جمع ستارخان چشمان در اشک

  » گئتدون دعوايه نيه اولاسن اولا ديری من قيزيم« 
 و پوشیبه مردانه لباس تو که مردم من مگر دخترم يعنی
   ؟جنگیبه

  :  گفتو کشيد  نفسی جوان
 مرد و زن ،آزادی برای جنگ و وطن نجات مگر «ستارخان
   کرد! نخواھيم خالی را شما پشت زنان ما ؟میشناسد

 آزادی،  زندگیزن، 
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  ايد......؟آيا دقت كرده
و  کنندیشک نم يچکسحرف ھ صداقتبهصادق  انسانھای -*

حرف  يبادروغگو تقر ، امّا انسانھایحرفِ ھمه را باور دارند
  ! گويندمی را باور ندارند و معتقدند که ھمه دروغيچکس ھ
کردن  اميدوار ھمواره در حال يدوارام انسانھای -*
  ! خوانندیم ياس يهآ يشهھم يدنا ام نھایاند، ولی  انسايگراند
، امّا ھمه مشغول توطئه ھستند گر معتقدنديلهح انسانھای -*

  دانند!یھمه را شرافتمند م يفشر انسانھای
 يگراناز د تشکرشان اکلام يشترينبزرگوار ب انسانھای -*

  .است
بازھم با  کنندیم ی ھرکسیبرا ینظربلند ھرکار انسانھای -*

 بر از دستم يناز ا يشترکه ب يدبخشهب :ميگويند یشرمندگ
، انجام دھند کسیی برا ینظر ھرکارتنگ امّا انسانھای .يامدن

  .ينندبمی برابر ينچند آنرا
را با جانم،  ھمه یمھربان يتبامحبت در نھا انسانھای -*

   .کنندیخطاب م يزمعز .... وعمرم،
ھمه دوستان  خواسته در مقابل يبامتواضع تقر انسانھای -*
پرتوقع انتظار  کنم! ولی انسانھاییم یسع چشم :يگويندم

  ».چشم« يندبگو ھايشانمقابل حرف در دارند ھمه
آنھا حسادت ھمه به کنندیفکر م يشهحسود ھم انسانھای -*
  يکنند. م
  : گويندیم يشترسئوالاتدانا در جواب ب انسانھای -*
 يزیچ ھر مورددر  يبانادان تقر دانم، ولی انسانھایینم
  ..! يدانم: من بھترمگويندیم

==================================  

  

  ..... محترم، با شما هستم  هايو خانم يانآقا يآها
اجتماع مھمتر از مقابله  يطپوشاندن چند تار مو در مح *وقتی

   !رودیم يناز ب نجابت ...درون جامعه شود یبا فسادھا
 ینمھمتر از نظارت ف يماکنترل ظاھر مھماندار ھواپ وقتی*
   !رودیم يناز ب يتامن ...شوداز پرواز  يشپ

مھمتر از  یعرب یکشورھا یبرا ينمسئول یدلسوز وقتی*
   !رودیم ينمملکت از ب بودجه ....باشد ايران

اقساط عقب  یول ،گرفته شود يدهجرم "اختلاس" ناد وقتی*
  !رودیاز بين م عدالتھمراه باشد،  ينتوھبا کارگر  يکافتاده 

 یطلا در کشورھا يحضر شش و ساخت مسجد نهيھز وقتی*
و مدرسه در مناطق  يمارستانتر از ساخت بواجب یعرب

  رود!یاز بين م ھاارزش.....شودزده وطنم محروم و جنگ
 يرانا يمو تحر یقحط ی،باعث گران ين،مسئول يتیکفایب وقتی*

 رود! یاز بين م آرامش خانوادهانداز و پس زايی،درآمد ....باشد
و خودشان  دھندیمن و تو آموزش مآدرس بھشت را به وقتی*

  رود!یازبين م  مذھب .....دترين باشنوو دروغگ ينخطا کارتر
ھا حقوق انسانمھمتر از احترام به يتی،جداکردن جنس وقتی*

   !رودیم يناز ب یآزاد..... شود
 یھايبانداختن مھمتر از حذف آس يتسانسور و پاراز وقتی*

   !رودیم يناز ب یشاداب.. .... شود یاجتماع
 یپردازيدهو ا يشهمھمتر از اند یکاریتقلب و کپ وقتی* *
   !رودیم يناز ب يتخلاق ......شود

يست، ز يطمھمتر از حفظ مح يشتر،ساخت و ساز ب وقتی*
   !رودیم يناز ب يعتطب. ...شود. یو درختکار يعتطب
 یاھپسیدلوامھمتر از  ياندانشجو ينید یدلواپس وقتی*

   !رودیم يناز ب یدانش و آگاھ. ...د.شان شوایعلم
در جامعه، مھمتر از صداقت و  یبازدروغ و حقه وقتی*

   !رودیم يناز ب اخلاق. ....شود یراست
و سکوت  شودیمطالب توسط من و تو خوانده م ينا وقتی*
  !رودیم يناز بشھامت يم ...... و جرأت نشر آنرا ندار کنيمیم
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          ينزميرانمرد ايور، غينبابك خرمد يادبه

برگرديم   ؛عقايد کسیکند و نه بهاين متن نه به اسلام توھين می
   ....سال پيش١۴٠٠به 

 درسات ھستی که خبر میات، کنار خانوادهتوی خونه
شان، اکشورت حمله شده و طبق نظر پيامبر و کتاب مقدسبه
 خواھر، مادر،ت را اشغال کنند، اھا بتوانند ميھنمسلمان راگ

عنوان دزدند که تا آخر عمرشان بهھمسر و دخترت رو می
و برادر، پدر و پسرت را اگر بدن و د کنيز به آنھا خدمت کنن

   !؟برندبردگی می غلامی ودندان سالمی داشته باشند به
البته به  ؛سر از تنش جدا می شود ،که مخالفت کند کسی ھم ھر

   .) درست شبيه داعش ن! (قرآ ودستور خدا 
مردم آذربايجان که مردھايشان را دسته دسته در به يدکن تصور

شان اانھمسر و دخترکنند و در جلوی چشمان آنھا بهزنجير می
غلامی و ر بهضھايی که حاآن مرد از کنند و بعدتجاوز می
   !؟زنندگردن می اشدند رهبردگی ن

   ) ١٩٠، ش ٣۵٩، ص  ٣تاريخ ايران: ج 
   يد:يا تصور کن

  ھایخانهروسپیبهخراسانی که  یساله ١۵بانوھای ربه مھ
لشکريان خدا (جھاد) برای  یشام بردند، تا قبل از ھر حمله

   !؟تجاوز کنند انبه آن دخترک گرفتن روحيه
   )١۴ص  ٢۴، ش ۴تاريخ طبری: ج (

و تو اسير شوی، اربابت  تصرف کنند ترا اگر شھر يدفکر کن
ست که معلوم نيست از کدام ایساله ٩مشغول نکاح با دختر 

ری بيگاری و نوک پاداش گرفته  و تو بايد »اللهجھاد فی سبيل«
خوری و صد البته آن دنيا شلاق می کنی، در غيراينصورت

چون طبق قرآن، کنيز و غلام بايد مطيع  !رویجھنم میبهھم 
اربابشان باشند و وقتی شھوت اربابت بالا زد، دختران برده را 

ھای آنھا ا نکاح کند و تو صدای ضجه و نالهه با آنھبرند کمی
شنوی و را در زير بدن يک عرب (که از صحابه است) می

ه رود چون جھاد در راه خدا کردبھشت می، حتماً بهآن صحابه
   است!؟  

 بابک«ت يعنی اانشنوی از اينکه ھموطنو خبرھايی می
ده زنده و ھفتاد يارش را مسلمين در راه خدا زن» خرمدين
   !؟سوزاندند
 سر ردنکخاطر قطع سفيد رود را که به که شنویيا می

 و گلگون شده است!؟ رنگ قرمز درآمدت بهاھزاران ھموطن
تاريخ  - ٢۵٠ساله ايران : رابرتن . ون ، ص ۶٣٠٠تاريخ  (

    ) ٣١٠، ص  ۴طبری: ج 
    دو سئوال

جنگ اين سال پيش وجود داشتی، آيا به ١۴٠٠اگر  يکم:
   رفتی؟ھا میحشیو

اگر تو از شھيدان يا اسيران در راه دفاع از وطن در  دوم:
سال بعد  ١۴٠٠کردی مقابل حمله مسلمانان بودی، آيا باور می

 »ايرانيان با آغوش باز اسلام را پذيرفتند!؟« :يک عده بگويند
   توانی خودت را گول بزنی؟!آيا ھنوز ھم می

  انديشيدن وادار کنيد.انديشه کنيد و ديگران را ھم به 
 

  بابك خرمدينشهادت 
 يرانبه ا آنان یاعراب پس از حمله یگربرضد اشغال مبارزه

  جنبش: رھبر جنبش سرخ جامگان
  . ، مأمون و معتصمیعباس ی: خلفامخالفان
  ! گذرمیاز خونت م ی،: اگر توبه کنخليفه
  . پرستانکنند نه وطنیکاران توبه م: گنهبابک
  ! ی: تو اکنون در چنگ ما ھستخليفه
 يرناپذيرمن تسخ آرمانِ  دژِ ! روحم نه یول ی،: جسمم آربابک
  . است
  ! يردمهاش کن تا با زجر بقطعه قطعه ،: جلادخليفه
 بابک. ضربت دست راست بابک را قطع کرد يکبا  جلاد
ش صورت خود را غرق خون انشست و با خون کتف ينزمبه

  . کرد
  است؟ یچه باز ينر! ا: کافخليفه
، بدنمرفتن خون از  با. ردمردانه مُ  يدنامرد با يش: پبابک

 اما !از ترس است یکنیشود و تو گمان میرخسارم زرد م
، بدنم قطع ھر عضو با .يستروباھان ن یهاز گلّ  یمرا ترس

  .شودیمتولد م ينسرزم يندر ا یبابک
 ينبر زماز بدنش  یگفت، عضویکه بابک م یاھر جمله با
  .افتادیم

  ! را يشر صدابُ : جلااااااد..... بِ  خليفه
شده بود هخم ن یظالم يچھ يشکه پ یسر فرود آمد و شمشير

  .!؟افتاد ينزمبه
 يشبا جان خو ،عشق مردم و وطنکه به يدیباد ھر شھ زنده
  . کندیم یبازعشق

  

  
  ينبابك خرمد
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  هاو لطيفه هانكته ،هاگفته

  
  شاه، ملت، سرشادي
  زن، زندگي، آزادي
  مرد، ميهن، آبادي

آريامھر و  یتو ا، آنروز که يک ملت در انتظار خورشيد بود
  د:يو گفت ديبرآمدش يھااز درون آرزو شاه بزرگ،رضا یا تو
  .»دردا اشتاريخھا در که کوروش یميرد آن ملتینم« 

  يو كاست يو روزگارتان بدور از گژ روز
  يستن يشهپ یبه از راست يتیبه گ

  يستن يشهاند يچھتبر یکژ ز
  یو مردم یباش یبا راست چو

  یو خرّم یبجز خوب بينیهن
  یفردوس                                                        

  عامل نابودي انسانها
  ...یتو قاتل من ھست يترسمتو م از :گفت يتشمع به کبر

 بترس که در دل يسمانیر از ...از من نترس :گفت کبريت
  ی!؟داد یخود جا
  .خودشان است یانسانھا تفکرات منف ینابود عامل

==================================================  

متعفن آخوند بعد از دفع وجود منحوس و 
در كشور عزيزمان ايران، اولين چيزي كه 

گردد، برمي دوران گذشتهقيمت آن به
  »آخوند دو زاري!«آخوند است:    

 

  ما در جامعه يتحكا
نفر  يک ينهمعا يندر ح و دکتر مراجعه کرده بودبه یفرد

که مدارک نظام  خواھدیو از دکتر م يرسدبازرس از راه م
  . اش را ارائه دھدیپزشک
دست بازرس کف  یو پول کشدیم یکناربازرس را به دکتر
  : يگهو م يذارهم

  ! وش يالخیب ير وپول رو بگ ينا شما! يستمن یمن دکتر واقع
 بشه که مريضاز در خارج  يگيره و ميخوادپولو م بازرس

  يکنه!و اعتراض م يگيرهبازرس رو م یيقه
 یاخاذ یو فقط برا يستمن یمنم بازرس واقع يگهم بازرس

  !یکن يتشکا یاز دکتر قلاب يتونیتو م یول ،اومده بودم
  : يگهمو  يزنهم یلبخند تلخ مريض

ی اومدم چند روز استراحت استعلاج !اتفاقأ من ھم مريض نيستم
  و برم مسافرت!؟بگيرم  برای محل کارم

  گ...... زيادي خوردن
  گفت:امام جمعه تھران بالای منبر می«
 ؛يمدشمن نگفتکه به يمدار یرار فراوانمان اسَ اما در نظام«

. اگر يمدار يروھای عظيمیما چه امکانات و ن داندیدشمن نم
 يکسانرا با خاک  »يوتل آو« يروھان ينھم رھبر اشاره کنند،

  !»خواھند کرد
   گفت:کرد و میموعظه می يواناتحرای ب مکاری روباه نکته:

   !خورمیگرگ م یمن گاھ
   !خورمیپلنگ م گاھی
  !خورمیم يرش گاھی
بلافاصله  يستاده؛پشت سرش ا يرش يدد د ورا برگردان رويش

  !؟خورمیم يادیز گ.. و.. هھم  یگفت: گاھ
===================================  
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بر  و قيام يدنقانون شود، شور عدالتییکه ب یدر کشور

  است.  اخلاقی، انسانی و ميھنی يفهوظ يکحکومت آن کشور 
و  يدبرچ يستی ھرچه زودترا بار ييهقوه قضا ھایدادگاهیب

  ادب کرد. به قانون سپرد و يدبا يزآنھا را نفرومايه  قضات
 --------------------------------  

  زن
 يککرد مگر آنکه زنان  یتلق يمعظ شودیرا نم یانقلاب يچھ

   را دگرگون کند. يشانزندگ یکشور و نحوه
ان از نظر زن يدشاشود؛ ینم يروزپ یانقلاب يچبدون زنان ھ

 يرويین یاما از لحاظ روح ،تر از مردان باشنديفضع یجسم
  صدبرابر مردان دارند . 

دھم، بدون  تشکيلھند را از زنان  یارتش آزاد توانستمیاگر م
  . رسيدمیم يروزیپ سال ب يکشک قبل از 

  )يفکتاب ِ جنس ضع - ی(گاند                                        
  رگذار باشيمخدا را شك
يم مجبور بود يستند وگرنهن يدامان پاگناھان يراست اينکهچه دلپذ

 يرز يستبایھم م ييم؛ شايدشوهروز خودمان را پاک ب ھر
  يم!کردیم یباران زندگ

مان اامان قيافه و شکلیدروغھا ينکها يکوستن يروباز دلپذ و
 ھم لحظه يک یحت ينصورتدر ا ، چونکنندیرا دگرگون نم

  يم!؟آوردینم يادرا به  يگردکي
  ... ات سپاسیھمه مھربان ينخاطر اه! تو را ب يمرح خدای

  لورکا ياگارس فدريکو                                                 
==============================================  

جهان ثابت مسلمانان تا به تمامي مردم 
ن صلح است، از جنگ و كنند كه اسلام دينه

  كشند!؟كشتار دست نمي

  حق با كيست....؟
اگه اينايي كه دارن كشورمون را اداره ميكنن و ميگن 
 Ĥاولاد پيغمبر هستن و راه امام حسين رو ادامه ميدن، حتم

  حق با يزيد بوده!؟
=============================   
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   یخرسند ھادی           ات را كه چسان خواهدعاقبت ينبهب

  »نفس باد صبا مشک فشان خواھد شد«
  نسل جوان خواھد شد ينآراسته ز چمن

  خواھد داد ينبه پوت يقیجام عق مجتبا
  نگران خواھد شد ينگتنواشلندن به چشم

  از غم قاسم، رھبر يدتطاول که کش زين
  تا ته کاخ اسد نعره زنان خواھد شد

  دستبه ينعمامه عبا گفته و نعل ترک
  دوان خواھد شد يهجانب سور ایاژه

  »گذرییکه از کوچه معشوقه ما م ای«
  با خبر باش که فردا اتوبان خواھد شد

  يزپندار که اسلام عزهلوحانه ن ساده
  وطن زورچپان خواھد شدبه يگرد بار

  ما یقد بکشد طفل دبستان یکم گر
  پران خواھد شدتو عمامه یسر کو بر

  وجبیيمن ينھم بر سرانگشتِ  بنشين
  ات را که چسان خواھد شدعاقبت ينبهب پس

  تو یھمه عُظمائ یبود که روز باورت
  گان خواھد شد؟هدختربچ منتر قدرتِ 

  را »يکامرگ بر آمر« یکن يدتاک ھرچه
  خواھد شد يانست آنچه بيکتاتور ابر د مرگ      

  ی؟پول شو يکسکه  ينبود چن باورت
  دو قران خواھد شد اتيتھمه ب یبھا که

  معترضان جِغِله ينبود کز ورتبا
  کف ھر کوچه روان خواھد شد؟ آبرويت

  ھنگامه ينکه در یچنان يزانگ نفرت
  فغان خواھد شدتنبان تو کک ھم به توی

  »یو آزاد یزن و زندگ«آخر که  ديدی
  ھدف مشترک معترضان خواھد شد

  دغل يخش یبکن از بھر خود ا يیجا فکر
  اھد شدکَن دل که زمان خوھاوس بِ از کلاب

  گفتیم يشباز جانب توماج پر يکی
  لانه موش دگر باره گران خواھد شد

  نسل جوان ينا يداریھمره ب یدل با
  دگرباره جوان خواھد شد! يرپ ھادی

  تعبير خواب
 یارا داخل چاله یھرقوم ؛ه استشد يامتق يدمخواب د

دست گرز ب یانداخته و بر سرھر چاله نگھبانان يمعظ
 یزاکان يد. خود را به عبيرانيانا گمارده بودند الا چاله

است که بر ما  يتچه حکا ينا يدعب: «يدمرساندم و پرس
   »اند؟اعتماد کرده نگھبان نگمارده

در  يمه ندانک يمکه به خود چنان مشغول شو دانندمی: گفت
  »چاله. يا يمچاھ

که بداند و عزم  یما کس ياناگر باشد در م«خواستم بپرسم: 
  » ؟بالا رفتن کند...

خود  ،ھندوستان کند ياد يلشف از ما یگفت: گر کس يدهنپرس
  !يمو به تهِ چاله باز گردان يمکش يشپا یبھتر از ھر نگھبان

  دزد باورها
 يزکه در آن چ فتيا یبسته ا یدر راھ یدزد یروز يندوگ

آن بود. آن شخص بسته  يوستپ يزن يیبود و دعا يیگرانبھا
  .را به صاحبش بازگرداند

  ی؟ھمه مال را از دست داد ينرا گفتند : چرا ا او
دعا، مال او را حفظ  ينداشت که ا يده: صاحب مال عقگفت
! اگر آن را پس ينکند و من دزد مال او ھستم، نه دزد ديم
آن وقت من،  ييافت،م یصاحب آن مال خلل يدهدادم و عقينم

  کار دور از انصاف است. ينبودم و ا يزاو ن یدزد باورھا
  آرزوي خانمانه

گلف بود که توپش تو جنگل  یدر حال باز یخانم یروز
 يرقورباغه در تله گ يککه  يدافتاد. او دنبال توپ رفت و د

د تله آزا ينقورباغه به او گفت: اگر مرا از ا کرده است.
  کنم .يتو را برآورده م یسه آرزو یکن
 يعيانبا امام هشتم ش يصفار يثل يعقوبآرامگاه  يسهمقا

عکس راست: مقبره رضا امام ھشتم شيعيان و وليعھد مامون 
عکس چپ: آرامگاه يعقوب ليث صفاری ( رادمان  و عباسی

پور ماھک) پدرناسيوناليسم ايرانی پس از اسلام و کسی که 
  ر بار خليفه ھای ستمگر عباسی رھانيد.ايران را از زي

در آرامگاه يعقوب از چوب صندوق ميوه برای اتصال  
بخشھای مختلف استفاده شده و روی آجرھا و ديوار قديمی 

زده و تارعنکبوت جلب توجه آرامگاه نيز ميخھايی زنگ
کند. آن دلاور سيستانی در سرزمين خودش به خاک می

  رضا) در خاک غربت است.سپرده شده و آن عرب قريشی (
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  ...!؟ما خودكفا شديم
ھای محرم و صفر نگيد،.... ما خودمون ای ما از ماهديگه بر

  مھر و آبان داريم!
ديگه برای ما از کربلا و کوفه نگيد،.... ما خودمون سنندج و 

  بلوچستان داريم!
ديگ برای ما از زينب و سکينه نگيد،.... ما خودمون مھسا و 

  نيکا داريم!
انچی و ديگه برای ما از خيمه و خرگاه نگيد،.... ما خودمون س

  داريم! ٧٢۵
ديگه برای ما از يزيد و شمر نگيد،.... ما خودمون جمھوری 

  اسلامی داريم!
  پرچم ملايان

  ياشد سه رنگپرچم ايران که می
  اندآن سه رنگش را ز ھم وا کرده  

  رنگ سرخش وقف بنياد شھيد
  اندرنگ سبزش، شال آقا کرده  

  ھااز سفيدش ساختند عمامه
  اندکردهبر سر آخوند و ملا     

  ستيز....!؟كلمات قصار رهبر آخوندهاي ايران
 كند!تواند بهدشمن هيچ غلطي نمي - 1

 ها) زير سر دشمن است! تمام كارها (غط -2

  !انيشتن زمان
   يريم؟درصد بگ ،دانيميكه نم يتوان از عدديم ياآسئوال:
  خوانيد:! اگر باور نداريد، خبر زير را به بله پاسخ :
ندارم،  ياطلاع هاياز آمار بازداشت :يه آخوندهاوه قضائاول ق معاون

  !!!!؟انددرصدشان آزاد شده 90 يول
  !؟نصيحت امامانه

  گويد: اما حسن يك حديث دارد و در آن مي
  ، »با چه زني ازدواج كنيم«

  ولي خودش توسط همسرش مسموم شد!؟
============================================  

 

  

  اي محترم نيست!هر عقيده
كه برتئوري نژاد برتر اعتقاد دارند،  »هافاشيت«ي عقيده

  محترم نيست!؟
ها انسان را كه ميليون »هيتلر«ي نژادپرستي عقيده

  سوزي سپرد، محترم نيست!؟هاي آدمكورهبه
گيرد، محترم كه با ادرار گاو وضو مي »گاوپرستي«ي عقيده

  نيست!؟
كشند، صليب ميها كه سياهان را به»كولس كلان«ي عقيده

  محترم نيست!؟
  جن معتقد است، محترم نيست!كه به »طاهري«ي عقيده
اش را در روز كه با قمه سر فرزند دو ساله» فردي«ي عقيده

  شكافد، محترم نيست!؟عاشورا مي
ترين كه با ختنه دختران و قطع حساس »والديني«ي عقيده

كنند، محترم عضو بدن، آنها را از لذت جنسي محروم مي
  نيست!
زن دستمالي است براي «گويد: كه مي »مولوي«ي عقيده

  ، محترم نيست!»رفع شهموت مرد
خورده همسر سربازان شكستتجاوز به«كه  »ديني« ي عقيده

  دهد، مجترم نيست!را فتوا مي
مقاير است، اگر  »انسانيت«كه با  »مذهبي«ي هر عقيده

  ميلياردها نفر نفر هم پيرو داشته باشد، محترم نيست!
  اي محترم نيست!؟ آري، هر عقيده
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   !!امان است تا ابله در جهان است، مفلس در

   مذهب چيست؟
در  * يک فيلسوف تابحال ھرگز يک روحاني را نکشته است،

   ....ا کشته اندحاليکه روحانيون فلاسفه زيادي ر
 ""دنيس ديروت                                           

روحانی و بيشتر شوند، کمتر بهی* وقتيکه مردم بيشتر آگاه م
   .کنندیبه معلم توجه م

 ""رابرت گرين اينگر سول                                          

   .وام است* دين بھترين وسيله برای ساکت نگھداشتن ع
 "ناپلئون بناپارت"                                        "

شان اسرزمين ما آمدند، در دست* وقتی مروجين مذھبی به
   .ھايمان را داشتيمکتاب مقدس داشتند و ما در دست زمين

پنجاه سال بعد، ما در دست کتابھای مقدس داشتيم و آنھا در 
   .دست زمينھای ما را داشتند

 "جومو کيانتا "                                          

برھنگى و رابطه طبيعى دو جنس * روحانى نسبت به
  .حساسيت دارد، اما از کنار فقر و فلاکت ميگذرد

 ""سوزانارتس                                          

، کنندفھمم ناراحتم نمى* قسمتھايى از انجيل را که من نمى
 ""مارک تواين      .قسمتھايى از آنرا که مٮفھمم معذبم مٮکنند

* به من بگو قبل از تولد کجا بوده ای، تا به تو بگويم پس از 
 ""نيچه          .مرگ کجا خواھي رفت

* يكی از بزرگترين تراژديھای بشريت اين است كه اخلاقيات 
  .بوسيله دين دزديده شده است

 ""آرتور سي كلارك                                           

    !گردديابد، مذھب آغاز ميی* آنجا كه علم پايان م
 بنجامين ديزرائيلی""                                             

* دين، افساری است که بگردنتان مياندازند، تا خوب سواری 
  !شوند، باشد که رستگار شويددھيد و ھرگز پياده نمي

 ""کائوچيو                                      

* اولين روحانی جھان، اولين شيادی بود که به اولين ابله 
   "ولتر"                                     رسيد. 

  * مذھب مردم را متقاعد كرده كه: 

مردی نامرئی در آسمانھا زندگي ميكند كه تمام رفتارھای تو 
؛ و اين مرد نامرئی الحظه به لحظه آنر را زير نظر دارد،

ليستی دارد از تمام كارھايی كه تو نبايد آنھا را انجام دھی و 
اگر يكی از اين كارھا را انجام دھی، او تو را به جايی 
ميفرستد كه پر از آتش و دود و سوختن و شكنجه شدن و 
ناراحتي است و بايد تا ابد در آنجا زندگی كنی، رنج بكشی، 

  ولی او ترا دوست دارد! ،وزی و فرياد و ناله كنیسهب

                 "جورج کالين"                                            

  
  دزد باورها

ای يافت که در آن چيز گويند روزی دزدی در راھی بسته
آن شخص بسته را  ود و دعايی نيز پيوست آن بود.گرانبھايی ب

  .صاحبش بازگرداندبه
  او را گفتند : چرا اين ھمه مال را از دست دادی؟

گفت: صاحب مال عقيده داشت که اين دعا، مال او را حفظ 
ميکند و من دزد مال او ھستم، نه دزد دين! اگر آن را پس 

آن وقت من،  يافت،دادم و عقيده صاحب آن مال خللی مینمی
  دزد باورھای او نيز بودم و اين کار دور از انصاف است.

=====================================================  
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 ورزش در پژوهش

  !يتختغلامرضا كندن كراوات از مجسمه 
در  یتختمرحوم منتشرشده از مجسمه  يرتصاو ينترتازه

ش حذف ااز لباس اوکراوات  دھدیورزش نشان م یموزه مل
  .شده است
 یدر موزه مل یاز مجسمه غلامرضا تخت ١۴٠٠ال س تيرماه

 وشلوار و کراواتبا کت یا؛ مجسمهشد يیورزش رونما
پاسخ به ابراز  یکه برا یو دست يدسف يراھنیبا پ یمشک

  .است شده احساست مردم بلند
منتشر شده که  یاز مجسمه تخت يریتصو در روزھای گذشته

مجسمه حذف  ينااز لباس او در وی کراوات  دھدینشان م
 يا گروھی یچه کس یاز سو اقدام ينا يستشده است. معلوم ن

  صورت گرفته است.
  يستادبا كسب توپ طلا بر بام فوتبال جهان ا »بنزما يمكر«

 ٢۵نسخه توپ طلا شامگاه دوشنبه،  ينوششممراسم شصت
برگزار شد و  يسشھر پار» دو شاتله«مھر، در سالن تئاتر 

مانه و  يوھمچون ساد يکنانیبالاتر از بازبنزما توانست  يمکر
فوتبال  يایمعتبر دن يزهجا ينو ا يريدقرار بگ بروينهید ينکو

  .بار از آن خود کند يننخست یجھان را برا
در  یباز ۴۶گل در  ۴۴با ثبت  ٢٠٢١-٢٢در فصل  بنزما

 ينفرانسه توانست معتبرتر ملیيمو شش گل در ت يدرئال مادر
  .ياورددست برا به فوتبال جھان يزهجا

ساله فوتبال جھان،  ٣۴ستاره فوق یدستاوردھا ينتراز مھم
 یھادر رقابت يداو به ھمراه رئال مادر یبه قھرمان توانیم
  .اشاره کرد يگاقھرمانان اروپا و لال يگل

ستاره  ياس،پوت يازن ھم به الکس يستفوتبال ينبھتر عنوان
کرد  يافتدر يخیتار یايزه. او جايدبارسلونا رس يايیاسپان

 يزهجا ينبانو به ا يک ياپیبار دو سال پ يناول یچرا که برا
  .رسدیم
به  يزبان سال ندروازه ينعنوان بھتربه ياشين،لئو  يزهجا
  تعلق گرفت. يد، سنگربان رئال مادر»کورتوا يبوت«

  يستن يامروز روز شاد
   :مهوري اسلامييما جبه صداوس يكنان تيم استقلالباز يتودهن

سوپر «در  يمت ينا یاستقلال در مراسم جشن قھرمان بازيکنان
و احترام  ملت ايران يرخاطر اعتراضات اخبه» ليگ
 يمایصدا و س رابطه ينکردند. در اهن یباختگان خوشحالجانبه

  را متوقف کرد!  ی زندهبرنامه یناگھان یدر اقدام یاخامنه
  :داد يحتوض چنين بارهيندر ا يزباشگاه استقلال ن مديرعامل

چون  يم،کن یشاد خواھيمیو نم يمدار یامروز حالت خاص«
  .»يستن یامروز روز شاد

با انتشار  يم،ت ينا يکناناز باز یعارف غلام يزاز مراسم ن پس
را در  یجام قھرمان کهیاز خود در حال يدو سف ياهس يریتصو

  دست دارد، نوشت: 
 ،عزادار کشورم یھانوادهتمام خا یبرا ايميستادهبر تن ا ياهس«
  »يز.زارع عز يلادالخصوص م یعل

استقلال بود که در  يمو ھوادار ت ساله ٢۵زارع جوان  ميلاد
 يتیامن يروھایدست ندر بابل به يراعتراضات اخ يانجر

  کشته شد. یاسلام یجمھور

  جهان ماتم يك قهرمان

 
 ياما خوشحال !يلآن هم با غلبه بر برز ،قهرمان جهان شده

 يهنانمسوگوار هم و كشديسرش م يرا رو شاپيراهن .كندينم
اثبات وجود  يبرا ينتر از ابهتر و واضح يااست. نشانه يرشدل

     خواهيد؟يم يراندر ا يوجدان و روح واحد مل
آب و خاك در  ينجوانان ا يراهنپ جمهوري اسلاميوحوش 

 شانيرو دستگ يدهسرشان كش يشكل رو ينرا به ا يابانخ
آنان را جنازه  ،گزاف يو چند روز بعد در قبال مبلغ كننديم

  .دهنديم يشانهاخانواده يلتحو
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سرعت  يتورزشکار اسک ينپر افتخارتر یمردان فريلون
  .است يرانزنان ا
که در مسابقات  يرانینورد اصخره یالناز رکاب پيشتر
بدون حجاب شرکت کرد، پس  یدر کره جنوب ياآس یقھرمان

  .مورد استقبال گرم مردم قرار گرفت يراناز ورود به ا
 یمکه بدون حجاب اسلا يرانیا پوشیمل یالناز رکاب حضور

در  یادر مسابقه حاضر شده بود ھم بازتاب گسترده
  .کرد يداھا پو رسانه یاجتماع یھاشبکه

د نقطه آغاز اعتراضات ض یحجاب اجباربه اعتراض
 يانجر يرانبود که در ھشت ھفته گذشته در ا یحکومت

 ينی،کشته شدن مھسا ام یاعتراضات در پ ينداشته است. ا
  .غاز شددست گشت ارشاد در تھران آبه

نسبت به آن  يزن يراناز زنان ورزشکار ا یبزرگ بخش
و  یمل يماز ت یبا خداحافظ ینماندند. برخ اعتنایرخداد ب

ھم  یمعترض شدند و برخ ينتند خود به مسئول ھایيامپ
ھا کردند. واکنش ياهخود را س یصفحات اجتماع ھایيلپروفا

کاران از ورزش ینبود و شمار یمجاز یفقط محدود به فضا
ھم  يرانھندبال ا یمل يمجانباز، ستاره ت يهاز جمله راض

  کنند. یخداحافظ یمل ھایيماز ت يشهھم یگرفتند برا يمتصم
 يتدر مسابقات اسک يرانیا بازيتاسک ی،مردان يلوفرن

نخست  یاستانبول قھرمان شد و بدون حجاب بر سکو
 يیھاعزادار جوان يرانيانا يگر. او ھمانند ديستادا یقھرمان

سفاک  يمروزھا به دست رژ ينا یھابود که در اعتراض
برتن داشت و با  ياهلباس س يلدل يناند و به ھمکشته شده
  .…سکو رفت یبه سو يانچشمان گر
 یبر رو یمردان يلوفرن حجابیحضور ببهورزش  وزارت
واکنش نشان داد و  يهدر ترک يتمسابقات اسک يزجوا یسکو

مسابقات شرکت نکرده و  يندر ا انيرا یمل يماعلام کرد ت
 یمجوز لازم از شورا يافتبدون در يزن یمردان يلوفرن

  .شرکت کرده است يهترک يتدر مسابقات اسک ی،برون مرز
 یمل يتهکم یبدنساز یعال یو مرب ١٣٧٢متولد  نيلوفر
 ٩از  او .ھم دارد یدامپزشک یاست و مدرک دکترا يکالمپ
بود  يرانا يتاسک يمو ترا شروع کرد و عض يتاسک یسالگ

  .را در کارنامه خود داشت يرانسرعت ا يتاسک یقھرمانو 

  پاداش؛  يبه جا يدتهد
  ياحلفوتبال س يمل يمت يبه قهرمان يونواكنش فدراس

مسابقات  یبا جام قھرمان ی کشورمانفوتبال ساحل یمل يمت
و پاداش، با  يقتشو یبه جا یبه تھران برگشت، ول ایقارهينب

  .رو شدفوتبال روبه يونفدراس يدتھد
خصوص تورنمنت، به يندر مراحل مختلف ا يمت ينا بازيکنان
خود را از اعتراضات  يتحما ينال،و ف نھايیيمهن یدو باز

 یھادر شبکه يادینشان دادند که بازتاب ز يراندر ا یراسرس
مردم را  ينشجاعانه بود و تحس يکنان. رفتار بازيافت یاجتماع
  .که فراموش نخواھد شد يزیچ داشت؛ ھمان یدر پ
  فوتبال آمده است:  يونفدراس يانيهدر ب اما
و  يرانا یاسلام یاست، بر اساس مقررات جمھور يھیبد«

)، يفافوتبال (ف یجھان يونفدراس ينو قوان يکالمپ یمنشور اخلاق
از  يزاصول حاکم بر ورزش فوتبال و پرھ يتبر رعا یمبن

که  یبا اشخاص ی،ورزش ياديندر م ياسیس یھرگونه رفتارھا
 يترا رعا یو ورزش یاخصوص اخلاق حرفه يندر ا
  .»خواھد شد يدگیاند، وفق مقررات رسننموده
 يزبانبا امارات م نھايیيمهن یر بازد یفوتبال ساحل یمل تيم

با  یاز ھمخوان ی،در مراسم شروع باز يکنانرو شد و بازروبه
  .امتناع کردند یسرود مل

 ينحاضر در ورزشگاه ح يرانیتماشاگران ا ينال،ف یاز باز پيش
 ؛اعتراض سر دادند يادفر يتیبه نشانه نارضا ی،پخش سرود مل

  رزشگاه شعار دادند.از و يرونھم ب یھا بعد از بازآن
نوشته است:  یحرکت اعتراض ينفوتبال درباره ا يونفدراس

طلبان قصد داشتند با حضور در و فرصت خردانیاز ب یبرخ«
را  ھايتموفق ينمسابقه، ا یمحل برگزار يوماطراف استاد

را برھم بزنند که  یمل يمرنگ جلوه دھند و تمرکز تکم
  .»خوشبختانه موفق نشدند

 يلمقابل برز يرانا يکدو بر  یکه با برتر ينالف یباز در
گل امتناع کردند.  یبرا یاز شاد یمل يمت يکنانباز يد،رس يانپابه
پس از زدن گل دوم، به  ی،چابھار پوشیمل يرامون،پ يدسع

 يچیحرکت ق ی،حجاب اجباربا اعتراض زنان به ینشانه ھمراھ
  کرد. سازیيهسر را شب یکردن موھا
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  رد دعوت صدا و سيماي جمهوري اسلامي
استقلال، در صفحه  يمسابق ت یسرمرب »یآ استراماچونآندره«
 يشنھادپ يران،احترام مردم اخود خبر داد به ينستاگراما

 یھارقابت یرشناسکا یبرا ی،اسلام یجمھور يمایصداوس
   .فوتبال را رد کرده است یجھانجام
و  یفارس یھازبانبه یبا انتشار متن یاستراماچون آقای
خود، پس از سلام به  ينستاگراما یدر استور يسیانگل

  نوشته است:  »يرانھواداران استقلال و تمام مردم ا«
 يرانا يزيونتلو یبرنامه ورزش ينگذشته از چند یھادر ھفته«

 یشان برابرنامه يھمانبا من گرفته شد تا م يیھاتماس
را دنبال  يرانگذشته ا یھاباشم. من اتفاقات ماه جھانیامج

 شانيهرا که در طلب حقوق اول يرانکردم و مردم شجاع ا
 يرانا یمل يزيونشد، تلو يرمچه دستگو بنا بر آن يدهبودند را د

که در حال بل ،کندیرا پخش نم يرانمردم ا یتنھا صدانه
  »است. يرانمردم ا یسرکوب صدا

 يزرا ن ينترميلانا يگریکه سابقه سرمرب یآ استراماچونآندره
سازمان که باعث  ينعملکرد غلط ا«چه آن يلدارد، به دل

شده که  یمدع ،»شودیم يرانمردم ا ینشدن صدا يدهشن
  را رد کرده است. یسازمان حکومت ينا يشنھادھایپ یتمام

صحبت  یبرا یالان زمان مناسب«کرده که  يدتاک يناو ھمچن
  .» يستن يرانمردم ا یکردن از فوتبال برا

نوشته است که در زمان کوتاه حضورش  یاستراماچون یآقا
مختلف سفر کند و با فرھنگ  یکرده به شھرھا یسع يراندر ا

  آشنا شده است. يشو ک يرازمانند اصفھان، ش يیشھرھا
   معروف اين روزھا: از شعار ياندر پا یاستراماچون

  استفاده کرد. »یآزاد ی،زن، زندگ«
  »فيفا«به » علي دايي« جواب رد

 يفادعوت ف (کاپيتان سابق تيم ملی قوتبال ايران) يیدا یعل
   رد کرد و گفت: برای حضور در جام جھانی

  نوشت:  اشينستاگرامدر ا. او  »مانمیکنار مردم م«
دعوت به يستثر ما خوب نروزھا که حال دل اک يندر ا«

حضور در جام  یفوتبال قطر برا يونو فدراس يفاف یرسم
باشم و  مايھندادم تا در کنار شما در م یجواب منف یجھان

خود را در  يزانکه عز يیھاخود را به تمام خانواده یھمدرد
  »اند اعلام کنم.روزھا از دست داده ينا

  هم جواب رد داد جواد نكونام
 دار بازی در تيم ملی ايران و رکوردار »امجواد نکون«
کارلوس « يشنھادپ کشورمان، تيم ملی فوتبال سابق يتانکاپ
  کرد.  ی ردمل يمت یحضور در کادر فن یرا برا »روشیک

کنفدراسيون  دعوت يی)،دا یعل (ھمانندتازه  یاو در اقدام
حضور در جام  یو قطر را ھم برا »يفاف« جھانی فوتبال

  .ده استرد کر یجھان
تا  ه بودندنکونام دعوت کردجواد در دو مرحله از  ھاقطری
او  یول ،برود »دوحه«به  ھای جام جھانییباز یتماشا یبرا

 يمتصم يرانا یستمدسده با مردم یابراز ھمدرد یھم برا
  را رد کند. يشنھادشانگرفت پ

 

  سرود ياز همخوان يو خوددار يراننشسته ا يبالوال يمت يقهرمان
 ١١موفق شد شامگاه جمعه  يراننشسته مردان ا يبالوال یمل يمت

 ينالف يارويیبر صفر در رو ٣ یآبان) با برتر ٢٠نوامبر (
خود  یاز عنوان قھرمان ين،و ھرزگو یبوسن يزبان،م يممقابل ت

 یمل يمت یکسب مقام قھرمان ينھشتم يندر جھان دفاع کند. ا
  است. یجھان یھارقابت يندر ا يرانا
از  يراننشسته ا يبالوال پوشانیمل یکته قابل توجه، خوددارن

  .بود یاسلام یسرود جمھور یھمخوان
بسکتبال، فوتبال،  ھاییمل يمگذشته ورزشکاران ت یدر روزھا

از خواندن  يزن يرانا یو فوتبال ساحل یفرنگ یواترپلو، کشت
  امتناع کردند. ھایباز در مراسم یاسلام یسرود جمھور

 یجھان یھادر رقابت يزن يراننشسته زنان ا يبالوال یمل يمت
 ١٩نوامبر ( ١٠شامگاه پنجشنبه  يمت ين. ايافتحضور  ٢٠٢٢

جھان، به عملکرد  ینھم مسابقات قھرمان يگاهآبان) با کسب جا
  .داد يانپا يکارھاپ ينخود در ا

 پوشانیدر برابر مل ٢بر  ٣با شکست  يلزنان برز یمل تيم
 ھایيمبار قھرمان شد. ت يننخست یبرا يی،نھا يدارکانادا در د

سوم و  مقامھایھم در  یو اسلوون يکامتحده آمر يالاتا یمل
  .يستادندچھارم جھان ا

  ترين تيم در جام جهانيمسن
 ينشرکت کننده در ا یھا يماز ت يکیھم  يرانفوتبال ا یمل يمت

 ينا یآبان وارد محل برگزار ٢٣دوره است که روز دوشنبه 
  .مسابقات شد

 یمل يممنتشر کرده، ت »ترانسفرمارکت«که  یآمار براساس
دوره از مسابقات جام  ينحاضر در ا يمت ينترمسن يرانفوتبال ا
به  يکنزد يرانا قوتبال یمل يمت یسن يانگينشده است. م یجھان
  .سال است ٢٩
 يانگينبا م يرانفوتبال ا یمل يممطلب اشاره شده که ت ينا در
قطر را به خود  یجام جھان يستل ينترسال، مسن ٩/٢٨ یسن

  .اختصاص داده است
در رتبه دوم و سوم  با ٩/٢٧  ينو آرژانت ۵/٢٨ با مکزيک
 يانگينقرار گرفته اند. غنا با م یجام جھان ھایيمت ينترمسن
قطر  ٢٠٢٢ یحاضر در جام جھان يمت ينترجوان ٧/٢۴ یسن

  .خواھد بود
 ينترسال مسن ٣٩با  يریام يدوح يرانفوتبال ا یمل يمت در
فوتبال استقلال با  يمپوش ت یمل یاست و ابوالفضل جلال يکنباز
دوره از مسابقات  يندر ا يرانا يکنباز ينسال سن جوانتر ٢۴

  است.
==================================================  

  را ممنوع كرد. يدر جام جهان يدنكش يگارس »فيفا«
اعلام کرد طبق  ينهزم ين) در ايفا(ف فوتبال یانجھ يونفدراس
جام  يزبانم یھادر ورزشگاه يدنکش يگاردولت قطر س ينقوان
ھم قطر  يناز ا يشمسابقات ممنوع است. پ روزھایدر  یجھان

ممنوع  یرا در مسابقات جام جھان یمصرف مشروبات الکل
  .کرده بود

 یمل یھا يمت مسابقات در گروه دوم با ينکشورمان در ا یمل تيم
  .کند یو ولز رقابت م يکاآمر يس،انگل

٣٩ 
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  يتالياروبرتو باجو، اسطوره فوتبال ا

  نوشته شده ا »يآزاد ي،زندگ، زن«آن شعار  يكه رو يرتبا پلاكا
  را رد كرد يفاهم دعوت ف كيايمهدو
 یحضور در جام جھان یرا برا يفادعوت ف يزن کيایمھدو یمھد

از  یبخشيژه و يھمانم قرار بود  کيایمھدو .رد کرده است
از  يشباشد و پ يسو انگل يرانا يدارشده د يدهبرنامه تدارک د

 یمل يمسابق ت يکناناز باز یھمراه برخبه يدارد ينآغاز ا
  .شوند ينوارد زم يسانگل

  ام جهانيسورپرايز فيفا در ج
از داوران  یمسابقات جام جھان يخبار در تار يناول یبرا يفاف
 سازيختار یداور بانو ٣رابطه  ين. در ھمکندینوان استفاده مبا

  .شدند یمعرف یدر جام جھان
 يوشيما« ی)،فرانسو( »فرابارت يفانیاست« يفااعلام ف طبق

داور  ٣ يی)رواندا( »یموکانسانگا يمهسل«و  ی)ژاپن( »ياماشيتا
  .قطر ھستند ٢٠٢٢ یمسابقات جام جھان یبانو

====================================================  

  

  
  قطر 2022القاب تيمهاي شركت كننده در جام جهاني 

"la Albiceleste" و  ی"آب یمعنابه ينآرژانت یمل يملقب ت
  "ھاروشن يدسف

"the Socceroos" فوتبال" و  یمعنابه يااسترال یمل يملقب ت"
  ""کانگورو

"Die Roten Teufel" یمعنابه يکبلژ یمل يملقب ت 
  "سرخ ياطين"ش

"Seleção"  يدگان"برگز یمعنابه يلبرز یمل يمتلقب«  
"Lions indomitables" يرھا"ش یمعناکامرون به يملقب ت"  

"the Reds" قرمزھا یمعناکانادا به یمل يملقب ت""  
"Los Ticos" ھارنگ"سه یمعنابه يکاکاستار یمل يملقب ت"  
"Kockasti" ينپسران آتش" یبه معنا یکرواس یمل يملقب ت"  

"Da rod hvide"  يدھا"قرمز و سف یمعنابهلقب دانمارک"  
"la Tricolor" ھارنگ"سه یمعنااکوادور به یمل يملقب ت"  

"the Three Lions" يرھاش"سه یمعنابه يسانگل يملقب ت"  
"les Bleus" ھای"آب یمعنافرانسه به یمل يملقب ت"  

"Die mannschaft" يم"ت یآلمان به معنا یمل يملقب ت"  
"the Black Stars" ياه"ستارگان س یمعناغنا به يملقب ت"  

"Team Melli" »يرانا تيم ملی لقب »یمل يمت   
"Samurai Blues" يیسامورا ھایی"آب یمعناژاپن به يمت"  

"El tree" ھا"سه رنگ یمعنابه يکمکز یمل يملقب ت"  
"Atlas Lions"اطلس يرھای"ش یمعنامراکش به يملقب ت"  

"Oranje"ھای"نارنج یمعناھلند به یمل يملقب ت"  
"Bialo-Czerwoni" یمعنالھستان به یمل يملقب ت 

  "یلھستان یھا"عقاب
"Os Navergados" یمعناپرتغال به یمل يملقب ت 

  "يان"ماجراجو
  "ھای"زرشک یمعناقطر به یمل يم" لقب تیالعناب"
  ""سبز یمعناعربستان به یمل يمالاخضر" لقب ت"

"Les Lions de la Teranga" سنگال  یمل يملقب ت
  "ترانگا يرھای"ش یمعنابه

"Orlovi" ھا"عقاب یمعناصربستان به یمل يملقب ت"  
"Asian Tigers" ی"ببرھا یمعنابه یجنوبکره یمل يملقب ت 

  "يايیآس
"La furia roja" خشم سرخ یمعنابه يااسپان یمل يملقب ت""  

  "ھاسرخ يب"صل یمعنابه يسسوئ يمسرخ" لقب ت يبصل"
"Eagels of carthage" یمعناتونس به یمل يملقب ت 

  "يجکارت یھا"عقاب
"la Celeste" ھاروشن ی"آب یمعنااروگوئه به یمل يملقب ت"  

"The Stars and Stripes" یمعنابه يکاآمر یمل يملقب ت 
  "ھاراهھا و راه"ستاره

"the Dragonsيانا"اژدھ یمعناولز به یمل يم" لقب ت" 

٠۴ 
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  پياده روي
  كم شود؟ انمام تا وزنيچقدر راه برو

کنند ورزش ھا فکر میميان ميآيد، خيلیهوقتی پای کاھش وزن ب
سخت تنھا راه خلاص شدن از وزن اضافی است، اما کاھش 
وزن در اثر ورزش شديدی که فقط يکی دو بار انجام ميشود 

مره مھم ھستند. بھمين اتفاق نميافتد، بلکه فعاليتھای بدنی روز
علت ورزشھايی مانند پياده روی روزانه، تاثيرات قابل توجھی 

  بر کاھش وزن و سلامت جسم دارند.
  كاهش وزن ي سلامتي وبرا يرو يادهپ

مقدار وزنی که از طريق پياده روی کم ميکنيد، بستگی به وزن 
بدنتان و سرعت پياده روی دارد؛ ھرچه سنگين تر باشيد، 

شتری ميسوزانيد. برای يک فرد بزرگسال با وزن کالری بي
کيلومتر پياده روی در يکساعت يعنی  ۵/۶متوسط ميزان 

  کالری لازم است.  ۴٠٠٠مصرف 
شما ميتوانيد روند کاھش وزن و کالری سوزی تان را بر اساس 
مسافتی که طی ميکنيد کنترل نماييد. استفاده از گام شمار کارتان 

  .کرد را بسيار راحتتر خواھد
اگر حساب قدمھای برداشته شده تان را داشته باشيد، اين ابزار 
بشما کمک ميکند تمرينھايتان را با ھدف کاھش وزن، متناسب 

کاھش وزن » اپليکيشنھای«کنيد. گام شمارھای پيشرفته تر يا 
ميتوانند کالری سوخته شده را محاسبه کرده و پيشنھاد کنند که 

  يد.چند قدم در روز بايد بردار
  .کالری بسوزانيد ١٠٠قدم بايد برداريد تا  ٢٠٠٠تقريبا  -
  .کالری ميباشد ٣۵٠٠نيم کيلوگرم حدودا معادل  -
قدم برداريد تا در يک  ١٠٠٠٠بنابراين شما بايد روزانه تقريبا  -

  ھفته نيم کيلوگرم وزن کم کنيد.
  !؟بو بكشيد و وزن كم كنيد

ات طبيعی معطر، مغز دانشمندان فرانسوی با استفاده از ترکيب
انسان را برای انتخاب غذای ساده بجای غذای مملو از شکر و 

  .چربی فريب دادند
ھای طبيعی معطر و افزودن آن در محققان با توليد مولکول 

غذاھای کم کالری، فرايند تشخيص مغز و افزايش اشتھا را به 
اصطلاح ھک کردند. با اين روش افراد با خوردن غذاھای کم 

ری ھم از لذت غذاھای آماده، شيرين و پرچرب محروم کال
شوند و ھم با دريافت غذای کم کالری وزن اضافی را کاھش نمی
  .دھندمی

که ترکيبات معطر طبيعی کاربرد بسياری دارند، بطوری 
توان آنھا را به غذاھای معمولی و سالم اضافه کرد تا ميل به می

توان با غلظت را میمصرف افزايش يابد؛ ھمچنين اين مواد 
بيشتری به غذاھای پرچرب و خيلی شيرين اضافه کرد تا مردم 

  .از خوردن آنھا امتناع کنند
محققان فرانسوی ھمچنين دستگاه مکمل اين فناوری را توليد 
کردند که با انتقال بو و مواد معطر طبيعی به غذاھای سالم و کم 

ای مغز جلوه طرفدار، آنھا را پر روغن، حاوی شکر و نمک بر
  دھد.می

  
   كشورمان يفوتبال ساحل يمل يمشرافت قهرمانان تدرود به

مقابل  ٢- ١ يروزیکشورمان پس از پ ملی فوتبال ساحلی تيم
 یبرا ی،فوتبال ساحل یاقاره ينجام ب يینھا يداردر د يلبرز

احترام پھلوانان به ينمسابقات شد. ا ينبار قھرمان ا ينچھارم
سر  یرا بالا یجام قھرمان یبدون خوشحال ينزم يرانمردم ا
بخش  يروزیبا زننده گل دوم و پ يمآشنا شو د. امابردن

  . را انجام داد يخیکشورمان که آن حرکت تار
و بلوچستان (زاده  يستاناھل استان س يرمردش يرامونپ سعيد
شھر چابھار) پس از گل منجر  ١٣٧٣بھمن سال  ١٣
در مقابل  یفوتبال ساحل یاقاره نيدر جام ب يرانا یقھرمانبه

  .خود را کوتاه کرد یموھا ينبه شکل نماد يل،برز
 يمسابق ت یمرب »يومارکو اکتاو«توسط  ١٣٩٧در سال  سعيد
 يمدعوت شد. او عضو ت يرانا یفوتبال ساحل یمل يمتبه یمل

  صنعت فرش حداد اصفھان است.
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 ينکها یجابه کند،یم یخود را ط یشخص يرھر فرد مس«
و مبدا  ياربه آنھا ھمچون مع يم،نگاه کن يبھمچون رق يگریدبه
ال کردن سئوو از  يدنگاه کن يدبه آن برس خواھيدیآنچه م یبرا

  »يد.ترسهآنھا ن یھاروش و جو درباره راهوو پرس
 یچه بھبود و پرورش ذھن يمھدف ھست يک يرھمه ما در مس

 ھایيتبا فعال يابا ورزش  ی،بھبود و پرورش جسمباشد چه 
  .يمکن يشرفتو پ يمتا بھتر شو يمھست ينجاھمه ا يگرد

  دگرگون كرد يراستمرا به زندگي
 کندیم یدر ولز زندگ يفساله که در کارد ٢۵، »ھانتر کای«

 ينا يزهورزش منظم را شروع کرد و انگ يشحدود شش ماه پ
  .او دادنداز دوستانش به  یکار را گروھ

  : گويدیم سیبییبه ب او
به  رومینم يرونچندان از خانه ب کنمیچون از خانه کار م«
آن  یبرا یگرفتم کار يمکردم و تصم يدااضافه وزن پ يلدل ينھم

نفس من بهبر اعتماد يندیوزن اثر ناخوشابکنم چون اضافه
که اھل ورزش بودند و  يانچند نفر از آشنا از .گذاشته بود

و از آنھا خواستم  کنندیچطور به طور منظم ورزش م يدمرسپ
  .»کنند يشنھادبه من پ یاروزانه ھایينکه تمر

 يزانو م ھاينتمر يجهاشتراک گذاشتن نتاز به »کای«
  .کرده است يداپ يزهدوستانه انگ یگفتگو در گروه اشيشرفتپ

  دهنديم يزهبه او انگ »هانتر يكا« دوستان
  : گويدیم او
خوشحالم  کنند؛یم يتو حما يقمدام مرا تشو يانمھمه اطراف«
را  ھایھمراھ ينا يجهدر اطرافم دارم و نت یدوستان ينچن
  .»کنمیحس م یخوببه

نفس حضور در بهبه او کمک کردند تا اعتماد یکا دوستان
 یکه او ناچار بود برا یکار يابد؛را باز یباشگاه ورزش

  .ر برودانجامش مدام با خودش کلنجا
را با دوستانم انجام دادم و  یورزش ينمن چند تمر: «گويدیم او

. مختلف را نشان دادند یھامن روش استفاده از دستگاهآنھا به
نفسم بهمن کمک کرد تا اعتمادمرا دگرگون و به یکار زندگ اين

فکرش را ھم  حتی .و بر ترس و اضطرابم غلبه کنم يابمرا باز
چه  يیبروم، چه تنھا یباشگاه ورزشانم بهبتو یروز کردمینم

با دوستان و حالا ھر روز مشتاقانه منتظررفتن به باشگاه 
  ».ھستم یورزش

=====================================================  

  

  
  توانند كليد سلامتي و ورزش كردن باشنددوستان مي

 یاجتماع که تعامل و ارتباط نشان داده يکادر آمر یپژوھش
  .شروع ورزش و تناسب اندام است یراه برا ينبھتر
 ینظام یآکادم یھاداده يژهوھا بهداده یاز بررس پس
 يافتنددر »ينک«پژوھشگران دانشگاه  يکا،آمر متحدهيالاتا

افراد  يانباعث تعامل و ارتباط م یاجتماع ھایيتفعال
   .شودیم يتو پرفعال يتفعالکم

در ارتباط قرار  کنندیظم ورزش مطور منکه بهيافراد
که ياما افراد .شوندیم يتورزش و فعالبه يقتشو گيرند،یم

کمتر ورزش  يتدارند در نھا یکمتر یارتباط اجتماع
  کنند.یم

باعث بھبود آشکار سلامت روان  يژهوبه ،منظم ورزش
 یگروھ ھایيتفعال دھدینشان م ھايافتهاز  ياریو بس شودیم

  .ھم مؤثر است
 ھایيتورزش و فعال يقتلف یبرا یگوناگون ھایروش
  :مثال یبرا ،وجود دارد یاجتماع

  با دوستان رویيادهپ*  
  نفرهپنج يمیت ھاییباز*  
 شودیباعث می که سازورزش و بدن یھاکلاسرفتن به* 

  يد.کن يتاحساس مسئول
که در سراسر  »یبر« یاز موسسه ورزش »يتسب آندره«
  :گويدیم کند،یورزش برگزار م یگروھ یھاکلاس يتانيابر
  »شود.یم يتورزش کردن با دوستان باعث تعھد و مسئول«
  : کندھمچنان اضافه می او
 يد،کنهورزش ن توانيدیم یراحتبه يدخودتان تنھا ھست یوقت«

عنوان از او به توانيدیم يددوست باش يکاما اگر ھمراه با 
 به انجام آن داريد، يمچه تصمادامه دادن آن یبرا ایيزهانگ

  .»يداستفاده کن
و اگر طبق  يابيدب یورزش دوستان يطدر مح توانيدیمشما 

شنبه سه ياروز دوشنبه  ۶کلاس ورزش ساعت  یمعمول برا
 پرسندیم حتمآ و گيرندیتان را مآنھا سراغ يد،شوهحاضر ن
   يامدی؟چرا ن
سر  گريکه بار د شودیاحساس گناه کوچک باعث م ينھم

 يزانچند ممکن است افراد مھر .يدکلاس ورزش حاضر شو
 یاما ھمه در تلاش برا ،داشته باشند یگوناگون یتناسب بدن

  :گويدیم آندره .ھدف ھستند يک
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The 31-year-old is a rock on the back line and 
a towering presence at 6-5. Senegal won the 
2021 Africa Cup of Nations and gave up just 
two goals during the whole tournament. 
26. Marquinhos, CB, Brazil 
The PSG captain has made 71 appearances for 
the Brazilian national team and is their top 
defender. Brazil will be a nightmare for 
opposing teams going forward but will also be 
very good in defense thanks to Casemiro and 
Marquinhos through the middle. He may be 
overshadowed in Brazil’s lineup, but don’t 
discount his importance to the team’s favorite 
status. 
25. Leroy Sané, F, Germany 
Sané has been phenomenal for Bayern Munich 
so far this season with nine goals in 16 games. 
He suffered a hamstring injury in October but 
is back on the field and should be at full fitness 
for the World Cup. Sané made just one start for 
Germany in the 2020 Euros but should be an 
integral part of the team this fall and could 
easily be Germany’s leading goal-scorer .  
24. Achraf Hakimi, RB, Morocco 
Not only a stalwart defender at right back, but 
one of Morocco’s best ball-progressors and 
creators. He isn’t asked to carry much of an 
attacking burden at PSG; he will be in Qatar, 
and he’s capable of handling it. 
23. Phil Foden, MF/F, England 
Four years ago, when it wasn’t quite coming 
home yet, Foden was a primary reason it might 
someday. He’d won the Golden Ball at the U-
17 World Cup. He hadn’t yet started a single 
game for Manchester City, but since, he’s 
become a rare homegrown killer on the wing. 
Now, if only Gareth Southgate could figure out 
how to get the best out of him … 
22. João Cancelo, RB, Portugal 
Cancelo is a serviceable defender. He’s an 
absolute magician with the ball at his feet, and 
that’s why he’s ranked here. He can play on 
the left or the right, as an overlapper or an 
inverter, for Man City or Portugal. The 
question is whether Portugal can cover his 
defensive frailties and accentuate his attacking 
qualities like City does. 

2022 World Cup: The top 30
players set to compete in Qatar 
We're less than two weeks away from the World 
Cup. The first game of the tournament is set to 
begin on Nov. 20 when Qatar and Ecuador kick 
off. As you get prepared for this awkwardly timed 
tournament, here are 30 of the best players in the 
world to keep an eye on in November and 
December. 
30. Rafael Leão, F, Portugal 
The reigning Serie A MVP has been awesome for 
AC Milan … and mostly a non-factor for Portugal. 
Surely, with Diogo Jota injured and Cristiano 
Ronaldo fading, that has to change at the World 
Cup. 
29. Bruno Fernandes, M, Portugal 
The Manchester United vice-captain hasn’t been 
in the best club form so far this season. But he’ll 
play an important role for Portugal pulling the 
strings in midfield whether or not Cristiano 
Ronaldo starts up top. Fernandes is good enough 
to be Portugal’s best attacking player. It’s just a 
matter of if he can find his form. 
28. Jamal Musiala, M, Germany 
Born in Germany to a Nigerian father, then raised 
in England, Musiala left Chelsea to join Bayern 
Munich at age 16. He also opted to play for the 
German national team. And both club and country 
are glad he did. An attacking midfielder who can 
score, dribble and create, he’s been the breakout 
star of the past 24 months in the Bundesliga, and 
could announce himself to a broader audience in 
Qatar. 
27. Kalidou Koulibaly, CB, Senegal 
Koulibaly missed nearly the whole month of 
September due to injury, but has played in five 
games for Chelsea since the start of October. 
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compared the 19-year-old to Andres Iniesta — 
but Pedri’s smarts, vision and tidiness on the 
ball are similar, and well beyond his years. 
16. Federico Valverde, M, Uruguay 
The fifth Real Madrid player on this list has 
arguably been Los Blancos’ best player so far 
this season. He has always been a powerful and 
technical player capable of driving a team 
forward from midfield; now he’s added bangers 
to his arsenal. 
15. Thibaut Courtois, GK, Belgium 
The shakiness of Courtois’ younger years has 
dissipated, and given way to a relatively 
undisputed truth: The 6-foot-7 Belgian is the 
sport’s best shot-stopper. (And he’ll need to be 
in Qatar. Belgium’s back three could crumble 
at any moment.) 
14. Virgil van Dijk, CB, Netherlands 
Van Dijk and Liverpool have struggled so far 
this season but he’s still one of the best central 
defenders in the world and a massively 
important player to the Netherlands’ chances of 
advancing to the quarterfinals and beyond in 
the World Cup. He missed Euro 2020 while 
recovering from a torn ACL he suffered playing 
for the Reds. 
13. Sadio Mane, F, Senegal 
Mane made a big move from Liverpool to 
Bayern Munich in the offseason and is 
Senegal’s most dynamic attacking player. But 
he may end up missing the tournament. Mane 
suffered a left leg injury in a Bundesliga game 
on Tuesday and had to be subbed off. He’s 
worth including on this list on the off-chance he 
plays because he’s that good and that important 
to Senegal’s chances of advancing through the 
knockout rounds. 
12. Son Heung-Min, F, South Korea 
Son has declared himself fit after suffering a 
fractured eye socket in Tottenham’s final 
Champions League group stage game in early 
November. Son hasn’t been as good this season 
as he was a season ago for Spurs, but he’s the 
key for a South Korea team that could get out 
of a group that includes Uruguay, Ghana and 
Portugal. Son has scored 35 times in 104 
national team appearances. 

 
21. Lautaro Martinez, F, Argentina 
Lautaro is the perfect Messi partner. Quick and 
incisive, he’s also become a penalty-box savant, 
and upped his Serie A goal tally every season 
since moving to Inter Milan as a 20-year-old. 
20. Antonio Rüdiger, CB, Germany 
Rüdiger has fit right in at Real Madrid after 
moving over for Chelsea in the offseason on a 
free transfer. Rüdiger has made over 50 
appearances since being called up to the German 
national team in 2014 and is now the team’s most 
indispensable central defender. 
19. Alisson, GK, Brazil 
Alisson has established himself as one of the best 
goalies in the world in his time at Liverpool and 
enters as Brazil’s top keeper for the second 
straight World Cup. A fantastic distributor of the 
ball, Alisson will be relied on to start quick 
attacking plays against teams that are likely 
going to sit back against Brazil as much as 
possible. 
18. Jude Bellingham, M, England 
The 19-year-old could find himself as the most 
important midfielder in England’s squad after he 
played a bit part in the team’s run to the Euro 
2020 final. Bellingham has been fantastic for 
Borussia Dortmund in 2022 so far and it’s only a 
matter of time before an English team pays an 
exorbitant fee for him. He’s scored nine goals in 
21 appearances across all competitions this 
season. 
17. Pedri, M, Spain 
A diminutive, ingenious, mononymous 
midfielder is a key player for Spain; sound 
familiar? Pedri is not Xavi, of course — in fact, 

Xavi now coaches him at Barcelona, and has 
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8. Joshua Kimmich, D/M, Germany 
Soccer’s least flamboyant superstar is missable 
to the untrained eye but integral to Germany and 
Bayern Munich.  
He is, at once, a conductor and a protector, a 
progressive passer and an aggressive presser. 
He can excel in a frenzied game or a tactical 
one, and should excel in Qatar. 
7. Vinicius Jr., F, Brazil 
Neymar’s eventual heir has, in his fourth and 
fifth seasons at Real Madrid, begun to fulfill 
impossibly lofty expectations. His pace has 
always been lethal, and his dribbling audacious. 
Over the past 15 months, at age 21 and 22, he 
added goal creation and ascended into the 
sport’s elite.  
The challenge now is finding his footing in a 
stacked Brazil team that’s been built around 
others. 
6. Robert Lewandowski, F, Poland 
How much help will the Barcelona forward get 
in the 2022 World Cup?  
Poland finished last in its group and scored just 
two goals in 2018.  
Lewandowski is the team’s only reliable 
attacking threat and opposing defense will be 
keying in on him to make sure that one of the 
best strikers in the world doesn’t beat them. If 
Lewandowski can single-handedly get Poland to 
the knockout rounds, he’ll only cement his 
status as one of the best strikers of the 2000s. 
5. Neymar, F, Brazil 
Perhaps his politics, tax payments and theatrics 
are all problematic. His soccer, though, remains 
stunning.  
He is a great soccer player. One of the best. 
 

 
Neymar, F, Brazil 

 
11. Luka Modric, MF, Croatia 
This is likely the last World Cup for Croatia’s 
midfield maestro and he’ll once again play an 
integral role for his national team. Modric was 
fantastic in Real Madrid’s run to the Champions 
League title this spring and will be the man who 
everything revolves around for a Croatia team 
that appears weaker than the one that made a run 
to the final of the 2018 World Cup. But if 
Modric has one more stellar World Cup in him, 
then who can rule out another knockout round 
run? 
10. Rúben Dias, CB, Portugal 
Dias has established himself as one of the best 
center backs in the world at Manchester City, 
though Portugal will be playing a much different 
style than Pep Guardiola’s squad does. Dias is 
also even more important now that Pepe will 
likely miss the tournament because of a knee 
injury. If Portugal makes a run in the World 
Cup, it’ll be because of a strong defense 
anchored by Dias. 
9. Harry Kane, F, England 
Very few players have simultaneously created as 
many marvelous goals and scored as many 
s***ty ones as Kane has.  
He is actually quite boring, especially off the 
field and often on it. But he is clever and clinical 
in the penalty box; he pops up in perfect 
positions, and also consistently outperforms 
Expected Goal metrics.  
He’s also adept when dropping into midfield, 
and if his name were Javier Caña, perhaps he’d 
be sufficiently celebrated as the visionary passer 
he is. 
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People, especially those young brave ladies and 
men should continue to demolish this brutal 
regime and shake its Pilars. 
No doubt the victory and freedom is on the way  
Long live our patriots, Long live Iran      
 ============================  

 

4. Lionel Messi, F, Argentina 
Messi and Cristiano Ronaldo, the two greatest 
players ever, both seemed to be falling off cliffs 
last year … and then, as Ronaldo stayed fallen, 
Messi climbed back toward greatness. Through 
18 games at PSG this season, he’s averaging 
1.51 non-penalty goals plus assists per 90 
minutes, on pace for the second-best mark of his 
sparkling career. He’s once again dazzling in an 
undefined creative role for both club and 
country, and finally has a coherent Argentine 
structure surrounding him. So, all things 
considered, his (likely) last crack at a World Cup 
might be his best. 
3. Karim Benzema, F, France 
The 2022 Ballon d’Or winner has only gotten 
better with age. Benzema will turn 35 the day 
after the World Cup final and his team is one of 
the favorites to win the tournament. Benzema 
wasn’t part of the 2018 France team that won the 
World Cup because of the extortion allegations 
against him. He’s now set to be the team’s 
starting No. 9 and forms the world’s best 1-2 
punch alongside Kylian Mbappé. 
2. Kylian Mbappé, F, France 
The 23-year-old PSG star burst onto the scene as 
France won the 2018 World Cup. He’ll play a 
similar role on the outside and drifting into the 
middle of the field in 2022 but France’s strategy 
and tactics as a whole may have to change. 
France has tended to play a very defensive style 
under Didier Deschamps — a style that allows 
Mbappé to sprint past defenders on the counter 
attack — but Paul Pogba and N’Golo Kanté are 
set to miss the World Cup and stalwart defender 
Raphael Varane is also an injury doubt.  
1. Kevin De Bruyne, M, Belgium 
There is so much about De Bruyne, from his 
ginger hair to his extreme shyness, that suggests 
he’s anything but the best soccer player on the 
planet. But there is so much about his game tat 
suggests he is. He’s a goalscorer and an engine 
and a creative wizard and a Belgian Beckham all 
wrapped up into one. The national team around 
him is fading. But if there’s a player at this 
World Cup who can single-handedly propel a 
fading team to the semis, it’s this guy. 
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Inhale through your nose for a count of four. 
Hold your breath at the top of the inhale for a 
count of seven. 
Exhale through pursed lips for a count of 
eight. 
Suzanne Bergmann, LCSW, psychotherapist 
at Joshua Tal, PhD, and Associates in New 
York City, recommends repeating this cycle 
four times to start. 
 “The pause in between breaths allows more 
focus on slowing the breath, while also 
ensuring the exhalation and inhalation are 
complete,” Bergmann says. She explains that 
the extended exhale allows you to empty your 
lungs more than you typically would with 
your natural breath, which results in your 
body taking in more oxygen on the next 
inhale. 
If you eliminate the pause, you may find 
yourself breathing too quickly, or 
hyperventilating, she adds, and says that it 
may feel uncomfortable at first. Practice with 
very gentle, rather than forceful, breaths, and 
if you feel lightheaded while doing it, try 
speeding up the counts (no need to count in 
perfect seconds).  
4-7-8 BREATHING METHOD BENEFITS 
It helps replace unwanted thoughts. 
Anxious? Your mind can’t focus on two 
things at the same time, so on the simplest 
level, doing a short and simple 4-7-8 
breathing exercise—counting your inhale, 
================================================= 

  

 
THE 4-7-8 BREATHING METHOD 
CAN HELP YOU FALL ASLEEP –  
 
HERE'S HOW TO DO IT 
Lying in bed with a head full of thoughts? Might 
as well try this simple breathing trick. 
 
Whenever you’re having trouble falling asleep, 
there’s a simple breathing technique you can use 
to help calm a racing mind and restless body in 
just a few minutes. Known as the 4-7-8 breathing 
method, this relaxing breathwork pattern was 
developed by Andrew Weil, M.D., a professor of 
medicine and public health, and founder and 
director of the Andrew Weil Center for Integrative 
Medicine at the University of Arizona. 
The 4-7-8 breathing technique stems from the 
ancient yogic tradition of pranayama, which refers 
to the practice of consciously controlling your 
breath, and includes many different breathing 
patterns and techniques. Practiced in Eastern 
cultures for thousands of years, yoga and 
pranayama made their way into Western culture in 
the 1800s, steadily gaining popularity over the 
following 200 years. Intentional breathing 
techniques—like slow breathing, deep, belly 
breathing, and single-nostril breathing—are used 
to offset an overactive sympathetic nervous system 
(the stress system), regulate anxiety, and promote 
a state of deep relaxation. 
HOW TO DO IT 
You can do the 4-7-8 breathing method anywhere, 
at any time—while you’re lying in bed trying to 
fall asleep, before a nerve-wracking meeting, or 
after a tense conversation at the dinner table. 
Here’s how to start. 
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counting your breath hold, and counting your 
exhale—serves as a replacement for and 
distraction from racing or unwanted thoughts. 
 
IT ENGAGES YOUR DIAPHRAGM, A KEY 
BREATHING MUSCLE. 
When you breathe deeply and deliberately during 
an exercise like 4-7-8 breathing, you fully 
activate the diaphragm and improve your 
breathing efficacy and even your posture. This 
muscle sits just below your lungs and is where 
the magic happens, as it’s responsible for the 
action of inhaling and exhaling. 
It promotes a state of deep relaxation—and helps 
bring on sleep. 
 “Breathing exercises can help with sleep by 
activating your parasympathetic system and 
helping to relax,” says sleep physician Cheri D. 
Mah, M.D., M.S. The parasympathetic nervous 
system (PNS) is responsible for bringing your 
body systems into a state of relaxation—as 
opposed to the sympathetic nervous system 
(SNS) that ramps up your body’s fight-or-flight 
response to stress (think: quicker heartbeat, 
anxiety, adrenaline rush, alertness). Both states 
are important for survival, but they require 
balance—and many of us stay trapped in the 
hyper-vigilant state of stress for long stretches of 
time without even knowing it. (It’s no wonder 
you’re having trouble falling and/or staying 
asleep while at odds with your own nervous 
system!) 
Breathing with intention and focused attention 
allows you to calm and relax your nervous 
system, and in turn your body and mind. In fact, 
research has found that slow breathing, along 
with healthy sleep habits, may be more effective 
for combating insomnia than hypnosis or 
pharmaceuticals. 
It helps lower chronic stress, if done consistently. 
It's not magic, and it does take practice, but over 
time the ability to regulate your nervous system 
and stress response can have some seriously 
beneficial effects on your overall health. 
“Reducing stress can decrease anxiety, lower 
blood pressure, improve mood, and decrease 
muscle tension,” Bergmann says. 
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The Best Foods To Eat  
For A Good Night’s Sleep? 
 

Food has the power to do all sorts of things to our 
bodies. According to SleepHealth.org it is 
estimated that sleep-related problems affect 50 to 
70 million Americans every year. Luckily, there 
are certain foods that contain substances that 
naturally help people fall asleep faster and stay 
that asleep through the night. If you are one of 
those people that have trouble with sleep or know 
someone who does, these foods and drinks may 
do the trick! 
1- White Rice Can Help You Fall Asleep In Half 
The Time! 
2- Dark Chocolate Will Help Your Body Clock 
Run Smoothly! 
3- Save The Cereal For After Dinner. 
4- Bananas Can Do More Than Just Help You 
Sleep. 
5- Turkey May Be The Reason People Fall 
Asleep So Early On Thanksgiving. 
6- Grab A Handful Of Almonds For Better Sleep 
Quality. 
7- Why Oatmeal Shouldn’t Be Eaten For 
Breakfast. 
8- Warm Milk Isn’t Just For Childhood Bedtime 
Memories. 
9- The Best Reason To Eat Pretzels Before Bed. 
10- Tea such as chamomile and passionflower 
will do the trick. 
11- Late At Night, Bring On The Hummus. 
12- Honey Can Help. 
13- Baked Beans Are A Good Option. 
14- Fatty Fish Regulates The Sleep Cycle. 

15- Why You Should Munch On Some Lettuce 
Before Bed.? 
16- It’s Great That Melon Is Mostly Water. 
17- Don’t Hit Snooze On The Mozzarella 
Cheese. 
18- Tart Cherry Juice Is Packed With Many 
Nutritional Benefits 
19- The Numerous Ways To Eat Sweet 
Potatoes. 
20- How Kiwis Are Used To Study Sleep. 
21- Look For The Fatty Acids In Walnuts. 
22- A Spoonful of Nut Butter Does the Body 
Good. 
23- Sleep Well After A Belly Full Of Shellfish. 
24- Cottage Cheese Can Help Your Muscles 
Recover Too. 
25- Grab That Magnesium-Filled Fig. 
26- Eat Prunes To Dream Vividly. 
27- A Little Cantaloupe Helps A Lot. 
28- Break Out The Broccoli. 
29- Mix In Some Barley Grass Powder. 
30- Want Some Soy? 
31- Yogurt Time! 
32- Kale Helps You Sleep Through The Night. 
33- Chicken Helps The Same Way As Turkey. 
34- Enjoy Your Dream With Passionfruit Tea. 
35- Pumpkin Seeds. 
36- Elk Meat Deserves More Credit. 
37- If You Also Feel Sick, Go With Bone 
Broth. 
38- Legumes Are Action-Packed With Vitamin 
B. 
39- More Peas, Please. 
40- A Handful of Spinach Can Help. 
--------------------------------------------------------- 

 
No, Thanks!? 
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What does your sitting 
posture tell you? 

How do you keep your legs when you’re 
sitting down? This is what your sitting 
posture says about your personality! 
 
Body language; it often tells you much more than 
words could ever do. It’s an incredibly important 
tool when it comes to establishing relationships, 
because most emotions are communicated non-
verbally. 
So, when we’re in contact with other people, we 
say much more than we do with just our words. 
It’s not about what we’re saying exactly, but how 
we feel when we’re saying it. It can be difficult 
to talk about our feelings, which is why we’re 
often communicating our emotions through body 
language instead. 
This can make it clear to other people whether 
there’s an underlying meaning to what we’re 
saying, and how we relate to them. That’s why 
body language is important when making contact 
with all kinds of people. Body language can also 
tell us a lot about who we are and how we relate 
to our surroundings. What’s your usual sitting 
posture?It can reveal a lot about your personality. 
Read about your sitting posture below: 
Position A 
People who sit like this are very creative and 
charismatic. They’re spontaneous and don’t think 
too long about the decisions they make. This can 
cause some trouble every now and then, but their 
natural charm will help them out of a sticky 
situation. These people view life as an adventure 
and are open to new experiences. They’re also 
very popular and easily make new friends, 
although many of these relationships are fleeting.

Position B 
People who sit in this position are true dreamers. 
They have a rich imagination and can 
completely lose themselves in a daydream. 
They’re very empathetic and can easily make 
contact with other people, but they sometimes 
put themselves in the background because of 
this. They are very good listeners and are 
strongly in touch with their own feelings. 
Position C 
These are chaotic people who have a lot of 
trouble concentrating and sitting still. Their 
minds are always moving and they often speak 
before thinking about the impact of their words. 
They’re easily bored and have a short attention 
span. They shine most in a fast environment 
with loads of stimuli. In relationships they can 
quickly become disinterested as well, and they 
need someone who can push back. 
Position D 
These are often very smart people who are good 
rational thinkers. They’re punctual, neat and 
orderly. Their homes are often squeaky clean 
and neat, and everything has its own proper 
place. They’re a little reserved and won’t 
quickly reveal everything about themselves. Yet 
they are very honest and don’t like to gossip. 
They remain calm in every situation and don’t 
easily lose perspective. 
Position E 
These people are very goal-oriented and value 
their careers a lot. They place importance on 
setting ambitious goals for themselves and are 
not satisfied with less. On a personal level they 
also like to set goals, for example when it comes 
to health and love. They’re very perfectionistic 
about everything, including their own 
appearance. This sometimes causes them to lose 
sight of what they already have because they’re 
always aspiring for more. 
--------------------------------------------------------- 
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