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  سخن ماه

  

  جاويدنام تيمسار سپهبد خلبان نادر جهانباني
 یشاھنشاھ يیھوا يرویسپھبد خلبان ن ،ینادر جھانبانتيمسار 

  بود. نيرو آن یو معاون فرماندھ يرانا
در تھران  ١٣٠٧ماه سال  ينفرورد ٢٧در  تيمسار جھانبانی
از شاھزادگان قاجار  یالله جھانبانامان تيمسار زاده شد. او پسر

است که  یسپھبد یبا درجه یفرماندھان ارتش شاھنشاھ از و
 خانم یبود. مادر و نيز يرانا یو سناتور مجلس سنا يروز
  .باشدمیاز مھاجران روس  »ينسکیھلن کاسم«

 يروین یدانشگاه خلبان یآموختهدانش یجھانبان نادرتيمسار 
 یھاجنگنده یخلبان یھادوره یيدهدو آموزش يهروس يیھوا

  آلمان بود.  درجت 
 یوارد دانشگاه خلبان یجده سالگيدر ھ یجھانبان نادرتيمسار 

 خدمت، بهيلاتپس از اتمام تحص و شد يهروس يیھوا يروین
ی ورهآموزش د یبراو سپس  شاھنشاھی درآمد يیھوا يروین

در آلمان با  ی. وگرديد اعزام آلمانبه  ،جت يمایھواپ یخلبان
 يیھوا کروباسیآشنا و از او فنون آ يکاآکروجت آمر يمت يدرل

  گرفت. جت را فرا يمایبا ھواپ
آکروجت تاج  يمت و اولين ليدر گذاريانبن تيمسار جھانبانی

   بود. خلبانان عصر خود ينتراز برجسته يکی و ايران يیطلا
 ١٣۵٧ شورش سال یپ رد یجھانبان نادرشوربحتانه تيمسار 

در ( يیھوا يروین محل خدمت خود دربھمن در  ٢٢در روز 
حکم صادق به ١٣۵٧اسفند  ٢٢و در  يردستگ )تپهدوشان
  به جاودانگی پيوست.حاکم شرع در زندان قصر  ،یخلخال

  

  
  اولين تيم اکروجت تاج طلايی نيروی ھوايی شاھنشاھی

ست: عاليجنابان اميرحسين ربيعی، عبدالحسين مينوسپھر، از را
  محمد خاتمی، نادرجھانبانی (ليدر تيم) امير

  بينیو سيامک جھان
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  مصلحت نيست كه از پرده برون اُفتد راز...

كه براي آن  و افساري آزاد كردن ابلهان از زنجير«
  !»است دشواربسيار  ،قائلنداحترام  و حرمت

-- ------------------------------------------------------------  
مراسم و سنتھای مربوط به  قرآن، پيغمبر، امامان و ،چرا دين

آن که ابداعی تازيان و صحرای آنان بوده، درکشور ما رنگ 
آش  ما کاسه داغتراز بيشتری بخود گرفته و و لعاب ديگر و

 ن سود را برده و ميبرند؟ چه کسانی از اين رويه بيشتري ؟شديم
آيا ساده انگاری نيست اگر نخواھيم باور کنيم ھرآنچه که به  -

عنوان بايد و نبايدھا و اصول دين طی قرنھا، بخصوص در 
اند و ايرانی را مستلزم گذشته به خورد ايرانی دادهچھار دھه 

شود و اند، توسط خودشان رعايت نمیبه تبعيت ازآن نموده
  خودشان؟  ھایخواستهاست برای رسيدن به فقط ابزاری 

ھای مذھبی (اعياد و سوگواريھا) دين اسلام آيا نقش مناسبت -
ھا در پيشرفت و ترقی ايران مثبت بوده؟ و حاصل اين مناسبت

ھا و انجام يک غير از تعطيلی و رکود کشور در ھمه زمينهبه
سری مراسم قرون وسطايی که خود اعراب باديه نشين 

  چيست؟  ،ادی به آنھا نداشته و برگزار نمی کننداعتق
چرا سوداگران دين و حکام حکومتی از خمينی تا يک طلبه  -

ساده اعتقاد دارند که ما ھرچه داريم از اسلام، ماه محرم 
وصفر است؟ آيا غير از اين است که تنھا آنھا از قبال اين 

ھانه و کنند و اين بمی فرمانروايیخورند و مزخرافات نان می
  ابزاری است برای توجيح حضورشان؟ 

ايد اگر نقش خيرات و حضور دختران و آيا از خود پرسيده -
زنان از مراسم دھه اول محرم و ديگر مناسبتھای دينی حذف 
گردد يقينا کمتر کسی حاضر به شرکت در اين مراسم دروغين 

  و مملو از ريا جھت خودنمايی خواھد بود؟
ر چنين مراسمی شال و کلاه ميکنند واقعا آيا افرادی که د -

اعتقاد ذاتی و قلبی به آنھا داشته واطلاعات کافی و واقعی از 
ای است برای وقايع تاريخی را دارند، يا فقط فرصتی و بھانه

  ھای خود؟ خواستهدور زدن محدوديتھا و رسيدن به
چگونه است قوانين اسلام زن را تا چھل سالگی عاقل و بالغ  -
داند و برای گرفتن پاسپورت و سفر به خارج نياز به اجازه ینم

ولی ميداند، اما اجازه ازدواج و يا مورد معامله قرارگرفتن در 
 سن ده سالگی را صادر ميکند؟

آيا باور داريد که استفاده از اسامی عربی و رسم و رسوم آنھا  -
در سرزمين ايران فاقد ھيچ انديشه و تفکری بوده و فقط به 
تبعيت از پيشينيان و از روی تعصب کورکورانه انجام ميگيرد 

 و تابعی از محدوديتھای حکومتی است؟ 
آيا قبول داريد که ايرانی آگاه ھرگز حاضر به پذيرش اديان  -

ساختگی ديگران نبوده و نيست، چرا که خيلی پيش از آنھا 
تاريخ بسيار غنی از  صاحب دين، فرھنگ و تمدن، انديشه و

ھای وطنی ميباشند ونيازی به نگرش باطل ان واسطورهگذشتگ
  تازيان ندارد؟ 

ايد چگونه ممکن است يک آخوند با شعاع آيا از خود پرسيده -
ديد بسيارمحدود و آموزش حوزوی در يک دايره بسته و عقب 

ھای سياسی، مانده و بدوراز مسائل روز بتواند در ھمه عرصه
آموزشی، نظامی، علوم  فرھنگی، اقتصادی، اجتماعی،علمی،

نظر شده و ھمه جا حکومتی صاحب .... وانسانی، مديريتی،
  حضور پررنگی داشته و اعمال نظر نمايد؟ 

ايد که اين آيا به تجربه و بصورت عينی به اين نتيجه نرسيده -
گويی و تکرار طلب و رياکارغير از ياوهخور و راحتقشر مفت

ه و جديدی برای بيان مکررات چھارده قرن پيش مطلب تاز
ندارند و ھمواره با عوام فريبی از قبال ھمين رفتارھا معاش 

  اند؟ خود را تامين و روزگار سپری کرده
گذشته اين سوداگران  یدھه چھارآيا عملکردھا و سياستھای  -

ماندگی، حيف و ميل دين برای ايران و ايرانی غير ازعقب
ھانی نتيجه و حاصل ھای کشور، بدنامی و انزوای جسرمايه

  ديگری داشته است؟ 
 ------------------------------------------------------------  
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  خبرهايي از ايران و جهان
  

  !؟يخاكسپار يجاود بهجسد انسان به كُ يلتبد
  ! شد يقانون يويوركدر ن يكمپوست انسان

که  یکاھش آل ماه گذشته يويورک، فرماندار ن»ھوکول یکت«
اعلام  یمشھور است را قانون» یکمپوست انسان«با عنوان 

تا کنون  ٢٠١٩است که از سال  يالتیا ينششم يويورککرد. ن
به شھروندان  یکرده است. کمپوست انسان یاقدام را قانون ينا
سازگار با  وروش سبز  يککه از  ددھیاجازه م يالتا ينا

  .ه کنندکفن و دفن استفاد یبرا يستز يطمح
 ٢٠١٩را در سال  يندفرآ ينبود که ا يالتیا يننخست واشنگتن

در سال  »اورگان«و  »کولورادو«دانست. پس از آن  یقانون
 ينا ٢٠٢٢در سال  »رنيايفکال«و  »ورمونت«و سپس  ٢٠٢١

  کردند.  یموضوع را قانون
 یبر قانون یمبن A٣٨٢ن قانو يويورکن يالتیھر دو مجلس ا

  .کردند يبتصو نرا در تابستا یانکردن کمپوست انس
محفظه  يکدرون  یدر اکثر موارد، جسد متوف يند،فرآ ينا در

 يتفعال یبستر مناسب برا یباز حاو يمهقابل استفاده مجدد ن
. در گيردیقرار م يونجهکاه و  ،شامل خرده چوب ھايکروبم

)  خاک مملو از يترل ۶/٧۶۴( مکعب يارد ١ يند،فرآ یانتھا
که از  شودیم يدخاک تول يسهک ٣۶متراکم معادل  یمواد معدن

  عنوان کود استفاده کرد.به توانیآن م
 ينگر«حفاظت شده  يعیقبرستان طب ير، مد»منتر يشلم«

که کسب و  ينبا اشاره به ا يويورکدر مرکز ن »ينگزاسپر
 ،روش را در نظر خواھد داشت ينا یصورت جدکارش به

  : گويدیم
 یتا مردم را از قبرھا دھيمیانجام م ميکه بتوان یھرکار«
. ما يمشدن منصرف کن يايیو موم یفانتز یھاتابوت ی،بتن

  .»کنيمیم يتحما یکار از ھر روش ينا برای
را به  يساکل يروانپ يويورکن يالتا يککنفرانس کاتول

 يحهلا ينا یوتو یفشار قراردادن خانم ھوکول براتحت
  کرده بود.  يقتشو
)، The Catholic Courier( يرکور يکولگزارش کاتبه
بدن  يایبه بقا ی،کمپوست انسان يندسازمان معتقد است فرآ ينا

  .گذاردیاحترام نم

  ممنوع شد هايخارج يدر كانادا برا ياملاك مسكون يدخر
ملک  يدخر يتطرح ممنوع يلادیم ٢٠٢٣کانادا با آغاز سال 

که با ھدف  یرحکرد، ط يیرا اجرا یافراد خارج یبرا یمسکون
 یموارد در دسترس برا يشو افزا یاملاک مسکون يمتکاھش ق

  .کشور در دستور کار قرار گرفته است ينشھروندان ا
گرفته که از آن جمله را ھم در نظر يیقانون البته استثناھا اين
که اقامت دائم کانادا را  یکسان ينپناھندگان و ھمچنبه توانیم
  .اشاره کرد يستند،کشور ن ينوند اکرده اما ھنوز شھر يافتدر
طرح  ينا يشترب ياتزئجدر اواخر ماه دسامبر با اعلام  »اتُاوا«
 شودیاعمال م یشھر یھاخانه یقانون تنھا برا ينکرد که ا يدتاک

خواھد هاعمال ن یتابستان یھامانند کلبه يحیاملاک تفر یو برا
  شد.
کانادا توسط انتخابات  يانو در جر ٢٠٢١اقدام در سال  ينا

و  یصورت موقتشد و قرار است به يشنھادپ »ترودو« ينجاست
  دو ساله ادامه داشته باشد. 

ھا با حضور خانه يمتق يراخ یباورند در سالھا ينبر ا ياریبس
 یملک برا يدو امکان خر يافته يشکشور افزا يندر ا ھایخارج
  شده است. يشهدشوارتر از ھم ھانادايیاز کا ياریبس
  ناتوي فرمانده "الكساندر هيگ"ال ژنر

ناتو در مصاحبه با فرھاد ی فرمانده ژنرال "الکساندر ھيگ"
  : آنجلسلس ،گاما ؛ يانمنصور

شاه ايران خيانت گناه بود. ما بهیدرستکار و ب یايران انسان شاه«
از  يراناز وطنش، اعلام کردم ا يرانکرديم. بعد از خروج شاه ا

بود که ھيچ چيز  ینادان و ابلھيک  کارتر یدست رفت! جيم
  .يدفھمینم

عبارت بھتر با فقدان ھرگونه ھای غلط خود، يا بهما با سياست
ھا، سياستی و بر اساس سر باز زدن از روبرويی با واقعيت

توانستيم نيروھای چپ را برای مخالفت با حکمت ايران متحد 
يفی تکلسردرگُمی و بیکنيم و نيروھای راست را نيز به

کشانيم. اين ما بوديم که باعث سقوط شاه شديم و ايران را به
  »گورستان تاريخ فرستاديم.به

  »ژنرال "الکساندر ھيگ                                                                                

  
  

۴ 
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رسانه،  يخدر تار يشگامزن پ ياناز مجر يکیباربارا والترز، 

  .درگذشت يويورکدر ن یسالگ ٩٣در سن 
زن اخبار  یمجر ينعنوان اولبه ١٩٧۶والترز در سال  خانم 

مردان را شکست. او با  یشغل برا ينانحصار ا ی،شامگاھ
  يد ايران،سرشناس، از جمله پادشاه فق یھااز چھره ياریبس

 یمشھور یھامصاحبه ی،محمدرضا شاه پھلوت اعليحضر
  انجام داده است.

  خط فقر مطلق قرار دارند يرز يرانيسوم جامعه ا يكاز  يشب
  گفته:  یجامعه کارگر يشکسوتانپ يهاتحاد يسرئ
و جامعه آن  يستن یخط فقر مسئله پنھان يرز يتجمع يشافزا

 ش،يپ یھاسال یآمارھا يشی. تداوم روند افزاکندیرا حس م
  است.  يزھمه چ يایخود گو

در  ،درصد ١۵خط فقر  يرز يتجمع یدر زمان دولت خاتم
درصد و در دولت  ٢٠به  يزانم ينا نژادیدولت احمد

 یآمار يرا با توجه به سھ. برآوردرسدیم ٢۵به  یروحان
 ٣۵آمار اکنون حدود  يناست که ا ينا یفعل يتگذشته و وضع

 يرانیسوم جامعه ا يکز ا يشب يبترت يندرصد بوده و به ا
  !؟خط فقر مطلق قرار دارند يرز

آلفرد هيچكاك پند  
که در ترساندن مردم با ستاد بزرگ سينما اآلفرد ھيچکاک  

در حال رانندگی در ھايش شھره عام و خاص است، فيلم
بيرون جادهھای سوئيس بود که ناگھان از پنجره ماشين به

  اشاره کرد و گفت: 
ام. امتداد اشاره ايست که تا حالا ديدهمنظره ترينناکين ترسا

گذاشته او  کشيشی بود که دست بر شانه پسرک خردسالی  
کرد. ھيچکاک از پنجره ماشين بود و با او صحبت می

  بيرون خم شد و فرياد زد: به
نگذار عقايدش  را به تو تحميل كند، فرار کن پسرجان 
 ، فرار کن!؟زندگيت را نجات بده

   به عنوان پزشك ارتوپد غيرانسان يكبا  ييآشنا
سازمان  یپزشک ينيکدر کل یارتوپدپزشک متخصص  يک

 یساله روسر ١١ يمارب دختر ينکها يلآب و برق در اھواز بدل
  .امتناع کرد یو يزيتبرسر نداشت از و

ساله به ھمراه مادرش به اتاق پزشک  ١١پس از ورود دختر 
نسبت به برسر نداشتن  ی،جواد موسو يددکتر س ينيک،کل ينا

. شوربختانه کندینم ينهکرد که کودک را معا يدتھد یروسر
استدلال که  ينبا ا پزشکدختر ھم فايده نداشت و  مادراصرار 

  !؟نکرد ينهساله را معا ١١دختر  ،حجاب قانون کشور ما است
  يندوباره كرونا در چ يوعش يلدلبه ياييآس هايياحتمال لغو باز
 ين،ژو چھانگ ٢٠٢٢ يايیآس ھاییساله باز يک يقپس از تعل

 يقاز احتمال تعل يکالمپ یمل يتهکم المللينور بام يرکلمد
کرونا  يروسدوباره و يوعبه علت ش يدادرو ينلغو ا يامجدد و 

  .خبر داد يزباندر کشور م
 ينقرار بود ب يايیآس ھاییدوره باز يننوزدھم تر،پيش

 یژوھانگ يزبانیبه م ٢٠٢٢سپتامبر  ٢۵تا  ١٠ یروزھا
 يختار ١٩-يددوباره کوو يوعش يلدلبرگزار شود، اما به ينچ

  .يافت ييرتغ ٢٠٢٣به اواخر ماه سپتامبر  يدادرو ينا یبرگزار
گفت:  يک،المپ یمل يتهکم المللينامور ب يرکلمد يان،فتاح فريد

 ياآس يکالمپ یمبنا و اراده شورا ين،چ یفعل يطبا وجود شرا«
 ينا یقطع یبرگزار يايی،آس ھاییو برگزارکنندگان باز

 يرانبا مد یھم که به صورت شفاھ یاست. در مذاکرات ھایباز
 يچھ يم،داشت ھایباز گانو برگزارکنند يکالمپ المللیينب يتهکم

  »مسئله نشد. ينبه ا یبه صورت ضمن یحت یااشاره
====================================================

=  

  و ناسپاسان به شاهنشاه و مملكت گانخردباخته

\ 

۵ 



 

 پژوهش 6.     .

  قر در ايران عمدي است!؟ف

 

 

  يو پرخور يخوابرابطه كم
خواب و اضافه وزن ھميشه به ھم ربط داده ميشوند. بگزارش 

، يک پژوھش جديد نشان ميدھد که »ھافينگتون پست«
 ۴٠٠خستگی بيش از حد ميتواند يکی از دلايل خوردن 

  .کالری يا بيشتر در روز باشد
نده نتايج آزمايشھا بخش ، سخنران و نويس»جردا پات«خانم 

لندن ميگويد اين » کينگ«ديابت و علوم تغذيه در کالج 
کالريھای اضافه به مرور جمع شده و باعث افزايش وزن 

  .ميشود
کمبود خواب طولانی مدت منجر بخوردن کالری بيشتر و 
ً ميتواند چاقی زياد از حد را به  اضافه وزن ميشود و نھايتا

  .دنبال بياورد
زی کمبود خواب و اشتھای زياد را به ھم مربوط ولی چه چي

ميسازد؟ مطالعات نشان ميدھد که دليل اصلی آن دو ھورمون 
  .مھم گرلين و لپتين است که شبھا در بدن ترشح ميشود

بنا بگفته دکتر مايکل بروس مدير پژوھشی خواب در مرکز 
شھر گلنديل ايالت آريزونا و نويسنده کتاب » اروھد«بھداشتی 

، ھورمون گرلين محرک احساس گرسنگی »ب زيبايیخوا«
در بدن است و وقتی کمبود خواب داريد اين ھورمون در بدن 
بيشتر ترشح ميشود. ھورمون لپتين، ھورمونی است که باعث 

ميشود و کم خوابی ترشح اين ھورمون را » کاھش اشتھا«
  .کمتر ميکند

س کمبود خواب ھمينطور يکی از دلايل ترشح ھورمون استر
است که اشتھا را در افراد زياد و در نتيجه » کورتيزول«

  .ميتواند موجب اضافه وزن شود
خانم پات ميگويد البته دلايل ديگری ھم کم خوابی و پرخوری 
را به ھم ربط ميدھد و آن ساعات بيشتری است که يک فرد 

  .بيدار است
مطالعات ديگر نيز نشان داده که کم خوابی و خستگی 

عث ميشود که افراد پرسھای بزرگ تر با ھمينطور با
کربوھيدرات و چربی بالاتری را بخورند و در نتيجه غذاھای 

  .ناسالم تری را تھيه و مصرف کنند
کارشناسان ميگويند خيلی دلايل ديگری ميتواند وجود داشته 
باشد، ولی اگر کم خواب و خسته ھستيم بھتر است به آنچه 

م و سعی کنيم غذاھای سالم ميخوريم توجه بيشتری نشان دھي
  تر و کم کالری تری را جايگزين غذاھای ناسالم کنيم.

  گابريل گارسيا
 یاصد صفحه یکتاب یبخواھ اگر :پرسندیم ياگارس يلاز گابر
  يسی؟نویچه م يسی،بنو »يدام«درباره 
 صفحه آخر، سطر آخرگذارم، یم یخال اصفحه ر ٩٩ :گفت
  يسم: نومی
آخر به یوقت احساس کرد ھر رده،گِ  ياباشه دن يادت«
 ، نهاست یساختن ی. زندگیدر نقطه شروع باش يدی، شايدرس
 منتطرنباش .ی ماندنبرا ، نسازساختن یبرا بمان ..یماندن
بذر را   ...و روکن يررا ز خاک !ياوردگل ب يتبرا یکس

  »گل خواھد داد.، از آن مراقبت کن بکار، 
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  يرانمعاصر ا يختار
  دستن)، يسكاردژ يوالر (خاطرات
   » يقدرت و زندگ« از كتاب:  برگرفته

   ٨٩و  ٨٨صفحه  ی،مترجم: محمود طلوع
  

و  يرانکه فقط به منافع ا پرستیيھنم یشاه پھلو محمّدرضا
 يادن یھاراه با ابرقدرت ينو در ا انديشيدیم يرانمردم ا

  .مبارزه کرد
انسه در کشور فر سابق یجمھور يسدستن رئ يسکاردژ والری

  نويسد:یخاطرات خود م
جھان  یشاه از فرانسه وضع اقتصاد يدارد ينآخر يختار از«

  .رو به وخامت نھاده است
او در سازمان  يندگاننفت است و نما يمتق يششاه طرفدار افزا

  .کنندیتز دفاع م يناز ا (اوپک) صادر کننده نفت یکشورھا
 ينطرح اصحبت خود را با  در ملاقات با شاه ايران من

  :دھمیکنم و ھشدار میموضوع آغاز م
  .بالاست يلینفت ھم اکنون خ بھای«

را دچار بحران  یصنعت ینفت ھمه کشورھا يمتق يشافزا
 یکشورھا با شما منافع مشترک دارند و بعض ينکرده است. ا

  .متحد شما ھستند
مورد  يننفت لازم بوده و من در ا يمتدر ق ینظر يدتجد

ھم فراتر  يناز ا خواھيدیکه شما م اميدهشن یول، ندارم یمخالفت
  .يدبرو
، آيدینفت بوجود م ھایيمتمجدد ق يشکه بر اثر افزا یبحران
ما بوجود خواھد آورد.  یدر کشورھا يدیشد ياسیس ھایتکان

   »مطابقت دارد؟ يرانا یبا منافع واقع ينا ياآ
  :در پاسخ من گفت (شاه) او
 يانسال يچ،ھ يبآتقر يمتقنفت ما به يدبا خر یصنعت کشورھای«

وضع  ينا يماحالا ما توانسته .اندغارت بردهدراز منابع ما را به
  .نبوده است يزیجز عدالت چ يم،او آنچه کرده يمرا دگرگون کن

با نرخ تورم  یدوره طولان يکنفت را در  يمتق يراگر شما س 
م نفت را شد که شما ھنوز ھ يدمتوجه خواھ يدکن يسهمقا یجھان
  يد.کنیم يداریخر ١٩٩٠ارزانتر از سال  يمتیبه ق

 ياتنظر يلو تحل يهتجزاتکاء اعداد و ارقام بهسپس به او (شاه)
  .....پردازدیخود م
   :ادامه داد شاه

مرز ما با کشور  ينتریطولان يم؛دار ياجپول احت ينامّا ما به ا
 یرو توانمیمرزھا نم يندفاع از ا یبرا . مناست یشورو

  .حساب کنم يچکسھ
متوجه کشور ما شد به  یاگر خطر گويندیبه من م ھايکائیآمر

خاطر ما که آنھا به کنمیاما من باور نمد، کمک ما خواھند آم
را  يرانا خواھمیمن م استقبال کنند. یجنگ اتم يکاز خطر 
  .کنم يلجھان تبد یقدرت نظام ينبه سوم

  

   يرانمعاصرايخ تار
/joinchat/AAAAAEEhqxx3Z00nJrdwFghttps://t.me  

 
   2023بندي اعتبار گذرنامه ايراني در سال رده

  رده سودان جنوبي قرار دارد!؟ايران هم
ھای جھان که نھاد ايران در جدول شاخص اعتبار گذرنامه

آن را منتشر کرد، از آخر » پاسپورت ايندکس ھنلی«پژوھشی 
  .قرار گرفترده سودان جنوبی و ھم ١٧در جايگاه 

ھای جھان که ھر سال در شاخص امسال اعتبار گذرنامه
شود، ايران توسط موسسه بريتانيايی ھنلی تھيه و منتشر می

قرار گرفته و فقط کشورھای افغانستان، عراق،  ٩٩در رده 
سوريه، پاکستان، يمن، سومالی، فلسطين، نپال، کره شمالی، 

کا، لبنان و کنگو لانليبی، کوزوو و بنگلادش، سودان، سری
  .وضعيتی بدتر از ايران دارند
کشور بدون رواديد يا  ۴٣توان به با گذرنامه ايرانی تنھا می

دريافت رواديد به محض رسيدن به کشور مقصد سفر کرد که 
ھا نيز کشورھای آفريقايی و آمريکای جنوبی بخش اعظم آن

مانند ونزوئلا، بوليوی و اکوادور ھستند؛ حتی وضعيت 
  دان جنوبی از اين لحاظ بھتر از ايران است.سو

ارزش گذرنامه ايرانی از نظر اجازه سفر بدون رواديد به 
  .ديگر کشورھا فرقی نکرده است

کشورھای ژاپن، سنگاپور، کره جنوبی، آلمان و اسپانيا 
بيشترين اعتبار گذرنامه را در ميان کشورھای جھان دارند و 

د قادر به سفر به بيش از شھروندان اين کشورھا بدون روادي
   .کشور دنيا ھستند ١٩٠

در قعر جدول نيز افغانستان، عراق، سوريه، پاکستان و يمن 
ھا تنھا مجاز به سفر بدون رواديد قرار دارند که شھروندان آن

  .کشور ھستند ٣۴تا  ٢٧به 
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   يجيدا،لولوبر يناج

  رگذشتد يسالگ 95در سن  ينماس يتالياييستاره ا
 یھااز ستاره يکیو  يتاليايیا يگرباز يجيدا،لولوبر جينا«
 یسالگ ٩۵در سن  ١٩۶٠و  ١٩۵٠ یھادر دھه جھان ينمایس

  .درگذشت
، »گوژپشت نوتردام« :از جمله یمطرح ھایيلمدر ف او
 يرشب بخ«و  ، ....»را بران يطانش«، »و ملکه سبا يمانسل«

  نقش کرده بود. يفایا» خانم کمپبل
پوشش  يراهدار هاييندورب يقاز طر يرانژورنال: ا يتاستروال

  دهدينظر قرار م زنان را تحت
منتشر » ژورنال يتاستروال«که روزنامه  یر اساس گزارشب

گشت « يسپس از انحلال پل یاسلام یکرده است، جمھور
در  ینظارت ھایيندورب يقدرنظر دارد از طر» ارشاد

 یکسان ینظر قرار داده و براپوشش زنان را تحت ھا،يابانخ
 »يیھامجازات« کنند،یرا نقض م یکه قانون حجاب اجبار

در  یاسلام یگزارش، جمھور ين. بر اساس ايرددرنظر بگ
 يگزينھا را جامجازات ينخود قصد دارد ا يدراھبرد جد

  .کند يابانزنان در خ يمبازداشت مستق
 ينا يسه پلب یاسلام یجمھور یدادستان ،»يسناا«گزارش  به

که قانون حجاب  یکشور دستور داده است تا از بازداشت زنان
 يدراھبرد جد ينکنند. در ا یخوددار کنندیرا نقض م یاجبار
  .زنان است ينا يهمجازات عل ييندنبال تعبه یدادستان

 يقاز طر یاسلام یژورنال، جمھور يتاسترگفته وال به
رد پوشش شھروندان قصد دا ھاياباندر خ يتیامن ھایيندورب

و  یراھدار ھایيننظر قرار دھد. دوربکشور را تحت ينا
نظر قرار دادن کنترل و تحت يتقابل يزن یثبت تخلف رانندگ

  پوشش زنان را خواھند داشت.
 يیھاھا و بانکرستوران ھا،یشامل تاکس يدجد یھامجازات
  .شودیم يزن پذيرندیرا م یناقض حجاب اجبار يانکه مشتر

==================================  
  خوانندگان محترم:

اقتصاد «(پژوھش) مطلبی تحت عنوان  مجله ٢٢٢در شماره 
ی آن، چاپ رسيده بود که نام فرستندهبه» ماه خر است

   شده بود.، نوشته نهآرمن ساگينيان آقای 

  يرانا يزمان،كشور عز ينامگذار
امور خارجه،  شمسی، طبق بخشنامه وزارت ١٣١۴در سال 

تقاضای دولت وقت و در نھايت تصويب مجلس شورای ملی، 
برای کشورمان » پارس«و » پرشيا«جای به» ايران«نام 

تلفط » ارِان«انتخاب شد. نامی که بيش از ششصد سال پيش 
  .شدمی

زنده ياد سعيد نفيسی، نويسنده و محقق نامی در ديماه سال 
   .پيشنھاد کرده بود» اپرشي«جای را به» ايران«نام  ١٣١٣
ھا بسيار کھن و پيش از آمدن آريايی» ايران«ی واژه
شد و نامی تازه و ساخته و امان اطلاق میسرزمينبه

  .ای نيستپرداخته
» اير«واژه ايران از دو بخش درست شده است: بخش اول 

معنی معنای اصيل، نجيب، آزاده و شريف و بخش دوم آن بهبه
  .ان استسرزمين، جا و مک

سرزمين آزادگان و «ی ايران، در نتيجه معنی کلی واژه
  »باشد.زادگان مینجيب

  شكرخوريهاي نخست وزير عراق
  »خليج فارس«در مورد نام مقدس و هميشگي 

در  ایعراق در مصاحبه يرنخست وز ی،السودان ياعمحمد ش
 يجخل یدر مورد نامگذار DWپاسخ به سئوال خبرنگار شبکه 

   فارس گفت:
است و  يتواقع يک ينا »یب.......ع....ر يجخل یھاکشور«
 یتلاش کردند برا یاکه عده يممسأله بشو ينوارد ا خواھيمینم

  »آن جنجال کنند.
خبر است و سواد ھنوز از تاريخ جھان بیاين نابخرد و بی

برای تمام دورانھا بوده و » خليح فارس«داند که نام مقدس نمی
  خواھد بود.

 ------ ----------------------------------------------------  

 
  هموطنان محترم:

در صورتيكه مقبوليت مجله پژوهش مورد تĤئيد شما است، 
  لطفĤ آنرا براي دوستان خود ايميل نماييد 

 و از آنان بخواهيد كه چنين كنند 
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  اسلامي ستيزايران ماهيت جمهوري
  :يزسه چ یاست برا یبارز یالگو یاسلام یجمھور

    )cleptocracyی (کلپتوکراس یدزد سالار -١
ھمان يا  )idiocracyيديوکراسی (ا یودن سالارکُ  -٢

  )ھاحکومت احمق
) يعنی  kakistocracyيستوکراسی(کاک یپسَت سالار -٣

قشر جامعه در رأس حکومت  ينترو پست ينترياقتلیب اينکه
  . باشند
  ،»دزدھا« جمع شدن يعنی يدهپد يناعتراف کرد که ا بايد

يخ حکومت در تار يکتحت  »ھاپست فطرت«و  »ھااحمق«
  است!  سابقهیب يتبشر جھان و

 يتو موقع ستيعی اکه سرشار از منابع طب یدر کشور
 یجوان يتجمع یدارد، با درصد بالا یمھم ياربس يکاستراتژ
و  يکاریکنکور و ب یمتوال یبحرانھا يراشتغال، ز یجاکه به

 يدهرس یسالگ ۴٠مرز ند و امروز بهاهه شدمسکن و ازدواج لِ 
  .اند

 يیھا به جاسال با حکومت دزدان و احمق ۴٠ مدتدر  ملتی
خط فقر ھستند، پول  ريمردم ز  ٪٨٠از  يشکه ب انديدهرس

 اعتبارترينیپول جھان است و ب ارزشترينیکشور ب
  .پاسپورت جھان را دارد

 يستادنمردم پس از ساعتھا ا يکندکودن آن اعلام م يروز يک
  !اندکرده یدر صف مرغ ابراز خوشحال

کارنامه  ينکه بدتريچاپلوس بھداشت درحال وزير
   يد:گو یم ،دارد ياکرونا را در دن يناسيونواکس

  »کنيم!یم يدواکسن تول ياھمه دن یبرا«
   يگويد:سواد م یآخوند ب يک

به حال دلار خودش بکند که ھر  یفکر يکبرود  يکاآمر«
  »!شودیروز گرانتر م

   يد:گویامام جمعه م يک
شوم و زن  یالاغ است و فقط خودم سوارش م يهزن من شب«
  »شوند!ھمه سوارش می ،مثل اتوبوس است حجابیب

   يد:گویچاپلوس م یدروغگو يک
  »ی!عل ياھنگام تولد گفت  به یاخامنه«

و  کنددزدی می يلياردچند ھزار م يح،و تسب يهبا چف ديگری
 ينوھاو در کاز رودمی کانادابه ينمسئول یبعد با ھماھنگ

  !فرستدیم اشيلممردم ف یکند و برایم یخوشگذران

 يکدر  يکايیگرفتن ھزاران سرباز آمر يرخواھد با اسیم یابلھ
و  يردگهب پول دلار يلياردھام يربابت ھر اس یجنگ احتمال

  !کشور را حل کند یمشکلات اقتصاد
 ياب يروسقابلمه بعنوان دستگاه و ودن از درِ سردار کُ  يک

  !يکندم يیرونما
جمھوری يسسال رئ ٨ یزده، برایخلاص ميرِ که ت دلقکی
خس « را کند و مردمیدلار پول را گم م يلياردم ٧٠٠و  شودمی

  !نامدمی» و خاشاک
دارد  یاش سابقه فرزندکشکه در کارنامه یبعد یجمھور رئيس

 يکهعمل کرده، درحال يشاقتصاد یھابه ھمه وعده يدگویم يزن
  !برابر شده و عملاً اقتصاد نابود شده است ٨دلار 
 یو معمول یبا شش کلاس سواد که در سخن گفتن عاد یبعد نفر

کند،  يانتواند بینم يزمعنادار نجمله  يک یعاجز است و حت
 یيرد! و يک نمايندهگیعھده مرا به یجمھور ياستر يتمسئول

  !قرار دارد ياآس یکجا يرانداند ایسواد مجلس ھنوز نمیب
و  بندندیحجله م يکايیآمر »پورن استار«خلافکار و  يک برای

زنند و یرا با موشک م یمسافربر يمایدر ھمان زمان ھواپ
  د......! کننیمانکار 

  .گنجدیله نمامق ينکه در ا يگردجنايت و خيانت ھزاران  و
ھمچنان  ی نيزاند و عدهااز مردم ما ھنوز ساکت یبعض اما

اصل نظام خوب است و منتظرند تا  یول ،بد ھستند ينھامعتقدند ا
اندازه  ينرا براندازد که البته ا آخوندھاامام زمان ظھور کند و 

  !؟سابقه استیب يتبشر يخدر تار يزن و حماقت یاز ساده لوح
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  يات حكومت جمهوري اسلامياي از جناگوشه ،نفر 3آن 

شھردار تھران بود به  نژادیکه محمود احمد یدر دوران
آن  يلو تبد يلامامزاده اسماع یگسترش محوطه یبھانه
قبر  ينچند يکیمکان يلتفرجگاه با استفاده از بولدوزر و ببه

ھا را درون آن یھاکرد، سپس استخوان يبرا شکافته و تخر
 کسی جاجرود انداخت و یدرهھمراه سنگ قبرھا بهبه
، شد يدهکش يرونخاک ب يرھا که از زآن استخوان دانستینم

 يحيیاجساد  يماندهھا، باقاستخوان آن بود؟ یچه کسان پيکر
بود که از  يمانمحمود نرو  یآباددولت يقهصد ،یآباددولت

  شد! اما چرا؟ يدهکش يرونخاک ب يرز
از  يکیو  يباد ش،ينواند یروحان یآباددولت ) يحيی١(

زبان فرانسه انقلاب مشروطه که به یھاچھره ينمشھورتر
 يفتهو ش شناختیم یخوبمسلط بود و فرھنگ غرب را به

مبارزه  يیگرابود. او به شدت با ارتجاع و کھنه یدموکراس
 يفاا ینقش مھم يراندر ا يدمدارس جد يسکرد و در تاس

  .او نسبت دادندبه  ياریراه اتھامات بس ينو در ا ودنم
آنکه  یانتقام بود و تلاش برا ینوع او قبر در واقع شکافتن

  !ه استشدسپرده خاک و درکجا به ؟نداند او که بود یکس
 گرییباب دادند،ینسبت م یآباددولتکه به یجمله اتھامات از

  :نويسدیم ينبارهدر ا او بود! خود
را  یش در اصفھان، برخاالسلطان در زمان حکومتظل
عنوان  ينتا ا کردیبدر م يدانبودن از م یاتھام باببه

  .اصشخاتصاحب اموال و املاک آن  یباشد برا یمجوز
 ؛بود يماندکتر محمود نرمتعلق به که ويران شد دوم ) قبر٢(

دکتر مصدق که  يرانو وز ياران ينتراز برجسته يکی
 مخالف زد و بند بود ووی . يامدبا ارتجاع کنار ن يچگاهھ

  .کردهمصلحت ن یھرگز عدالت را فدا
بود و ھمه  يیدارا يرشھردار تھران و وز یمدت دکتر نريمان

 يکیکه او  دانندیاند، مرا خوانده یجنبش مل يخکه تارييآنھا 
که  یدولت بود و زمان یوزرا ينترو صادق ينتراز پاک

  .از خود نداشت یاو خانه يننشفوت کرد، ھنوز اجاره
چنگ  یروز ی،مل یدر دوره دوم مجلس شورا نيمانر دکتر

 یاز تندروھا يکی( يراشرافیم يدمھدیس يبانانداخت و گر
 يدمجلس که مخالف اصلاحات و بعدھا مخالف انقلاب سف

   :زد يادشاه بود) گرفت و فر
  »است! يسپدرسوخته عامل انگل ينا«

فقر چشم بر جھان  يتدر نھا يمانسرانجام در سال چھل، دکتر نر
بنا کرد که  یاقبر او حجره یتھران رو یشھردار و فرو بست

 يممتر در ن يکحجره  ين. افروشندیم یمذھب یھادر آن کتاب
. نام و يمانشده از استخوان نر یمتر است و به اندازه قبر خال

  .برود يادھااز  يدبا يزخاطره او ن
  سرگذشت قبر سوم ) ٣(
بود، که نتوانستند  ينسنگ يارداشت که بس ياھیقبر سنگ س آن
  !برندهاز روشن شدن ھوا آن را ھم ب يشپ

مانده و ھنوز ھم  یزرگنده باق یاز محوطه یادر گوشه سنگ
و پاک  يدندآن را تراش یھا و اشعار روھست. گرچه تمام نوشته
  !؟کودکان یباز یشده برا يیکردند! و امروزه سکو

 يتوص قهصدي !بود یدولت آباد يقه، سنگ قبر صدسنگ اين
خاک سپرده شود. به يحيیکرده بود بعد از مرگ کنار برادرش 

 يرانزنان انقلاب مشروطه و جنبش زنان ا ينتراز برجستهوی 
خواھانه و انجمن مخدرات وطن  انجمن مشروطه گذاريانو بن

و  کردیرا درباره حقوق زنان منتشر م »زبان زنان« يهبود. نشر
  .کشيدیم چالشرا به یچادر و حجاب اجبار

مکتب «دخترانه را با نام  ينمدرسه نو يننخست ١٢٩۶سال  در
ھوا به یافراط یاعده يبتایوا مص يادکرد. فر يسسآت »ياتشرع

که  يماشده ناموسیو ب غيرتیبرخاست که مگر ما ب
 یقدرھا به! سرانجام مخالفتيممدرسه بفرستمان را بهادختران

و  يرھمان مدرسه دستگ يستاس جرمبه يقهبالا گرفت که صد
  !شد يلتعط يزاش نمدرسه سرانجامو  یزندان یمدت

در احقاق حق بانوان،  ھايشيتبخاطر فعال آبادی بارھاخانم دولت
   :به او گفته بود يهنظم يسرئ يکبارفراخوانده شد.  يهبه نظم

  ! یاآمده يادنخانم شما صد سال زود به
 يرآقا من صد سال د :ده بودپاسخ دا یدولت آباد يقهصدخانم 

زنان  گذاشتمینم ،آمده بودم يادنام، اگر زودتر بهمتولد شده
  !باشند يرشما اس يرو در زنج يفو خف خوار ينچن امينسرزم

آلمان به يصد و يکس و در سال ھزار یدولت آباد خانم صديقه
 ينشرکت کرد. او اول ينزنان در برل یالمللينرفت و در کنگره ب

از زنان  يندگینمابه یالمللينکنگره ب يکبود که در  يرانیازن 
  .کرد یحاضر شد و سخنران يرانا

 نيز را يشھاسنگ قبر او را پاک کردند و استخوان متاسفانه
ھا و فراموش کنند تلاش يانداند و  یتا کس يختندجاجرود ربه

که  یحقوق ترينيیبدست آوردن ابتدا یاو را برا یھامحنت
  از آنھا سلب کرده بود.  ياهع سارتجا
  : گويدیکه در بوستان زرگنده است م يیھايرمرداز پ يکی

بودم،  يدهبودم. برادرش را ھم ند يدهرا ند یآباد ولتمن خانم د
 کردندیش مادفن ينجاکه ا ی. روزشناختمیرا م يماننر یاما آقا

به  يبانهامامزاده، غر یحاضر بودم. او را در ضلع شمال غرب
  خاک سپردند.

 يناش چننامه يتاز وص یدر بخش یدولت آباد يحيی: نوشتپی
  نوشته است: 

کشور،  ينفرزندان ا يتو ترب يمتعل یبه پاس زحماتم برا«
که معلمان ھر سال در سالروز مرگم، سه کلمه  کنمیم يتوص

      »....يسندبنو ياهتخته س ی"خدا" "وطن" "وجدان" را بر رو
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  بابك خرمدين،
  نماد وفاداري و پايداري

پستی و  ،ن ايران با تاريخ و تمدن كھن خودسرزمي
شت سر گذاشته است و در اين بلنديھای فراوانی را پ

كه بايد ياد و  قيام برخاستهان آزاديخواھانی بهمي
رای ھميشه زنده بماند و شايسته است بخاطره آنھا 

در مورد اين شخصيتھای تاريخی و سالھای مبارزه 
ھر چند  ،آنھا تحقيقات بيشتری صورت گيرد

مورخان بزرگی نظير سعيد نفيسی و دكتر باستانی 
اما  ،مورد بابك مطالب متعددی آورده اند پاريزی در

نياز به توجه و تحقيق بيشتری در اين زمينه وجود 
دارد. در مورد بابك اما ھمين قدر كافی است كه 

سال با  ٢٢گفته شود بابك كسی بود كه به مدت 
خلفای عباسی جنگيد و اجازه نداد پای آنھا به منطقه 

  .شمال غرب ايران باز شود
  

مرداس در منطقه آذربايجان به دنيا آمد و از ھمان بابك فرزند 
ھای نبوغ و دلاوری را از خود نمايان ابتدای كودكی نشانه

ساخت. وی رسم آزادگی و عياری را افزونتر از نوجوانان 
روزگار خود آموخت تا واقعه ای را رقم زند كه ھمواره 

  جاودان خواھد ماند.
زيست، از در آن میبايد خاطر نشان ساخت دورانی كه بابك 

دوره ھای پر تلاطم تاريخ ايران بوده است؛ دوره ای آكنده از 
حيله، كينه و ستم بود. دوره ای كه در اثر حاكميت ستمگرانه 
خلفای عباسی در بغداد از يك سو و ستم اشراف و خوانين 

ھای مردم در سختی و فشار محلی از سوی ديگر، توده
  .كمرشكنی قرار داشتند

طی بيش از دو قرنی كه اعراب بر ايران تسلط  ھر چند در
ھای ملی و مردمی يافتند و تا اواخر سده دوم ھجری، قيام

ابومسلم «بزرگ و البته ناموفقی از جانب كسانی چون 
» استاد سيس«و » حمزه بن آورك«، »سنباد«، »خراسانی

صورت گرفته بود، اما اين قيامھای پراكنده راه به جايی نبرد و 
ھای خلفای اموی و عباسی وقيحانه و بی رحمانه ظلم ھمچنان

ھای ايرانيان ستمديده و تحقير شده ادامه داشت و ھمه قيام
  نافرجام باقی ماند.

نااميدی تمام اقوام فلات ايران را دربر گرفته بود شدت ظلم و 
وران در تبعيض حاكم بر جامعه به حدی بود كه دھقانان و پيشه

در چنين شرايط اسفباری بود كه مردم  تنگنا قرار داشتند و
نواحی شمال غرب ايران كه بيش از پيش در معرض ظلم و 
تعدی مأمون و معتصم اين دو خليفه دزدمنش عباسی قرار 
داشتند. به اطراف آتشی گرد آمدند كه جاويدان فرزند شھرك، 

(اورتابئل) برافروخته » اردبيل«ھای آن را بر فراز كوھستان
سببی شد كه بابك خرمدين نيز به حلقه اين مبارزان بود. و اين 

   .بپيوندد
بابك پس از مرگ " جاويدان" در سال دويست ھجری قمری 
جانشين وی شد و اين نقطه عطفی در تاريخ ايران و خاورميانه 
بود چون برخی مورخان را اعتقاد بر اين است كه ھمين آغاز 

تاريخ منطقه » جاويدان«بر پيروان » بابك خرمدين«پيشوايی 
  را در مسيری ديگر قرار داد. 

عظمت انديشه، مردانگی بی بديل، صداقت بيان، قدرت اراده و 
ای متحول كرد را به گونه» جاويد«نيرومندی جسم او پيروان 

كه بيشتر اقوام ساكن نواحی شمال و غرب و ساير اقوام ساكن 
بش در فلات ايران و حتی قفقاز و سرزمين روم به اين جن

آزاديخواھی پيوستند و اتحاد اين گروھھا باعث شد به مدت چند 
دھه خواب راحت را از چشم خلفای ستمكار عباسی سلب كرده 
و آسايش را از كاخھای آنان بگيرد و زمينه سقوط عباسيان را 
فراھم آورد. تاثير چنين تحولاتی در تاريخ منطقه خاورميانه 

   .بخوبی روشن است
 :بر ساير ملل داشته است تاثيری که بابک

آوازه دليريھای و رشادت ھای بابك و يارانش فراتر از منطقه 
ھايی رفت و سب شد ماجرای قيام خرمدينان در قالب افسانه

سحرانگيز از شبه قاره ھند تا قلمرو روميان و از جزيره 
  العرب تا سرزمين اسلاوھا نيز گسترش يابد . 

عده ای چون افشين بسيار  ھر چند فرجام بابك بدليل خيانت
اما بايد بخاطر آورد كه وی در  ،تكان دھنده و تلخ بوده است

اوج شرف و مردانگی، جانش را ھمچون ھمرزمان ديگر خود 
  .برای اعتلای ايران و شرف ايرانی فدا كرد

تاثرانگيز است كه ايران آنقدر كه از جانب خيانتكاران خودی 
مورد تھديد واقع نشده  آسيب ديده است توسط دشمن خارجی

رغم ايرانی بودن، علياست و نمونه آن ماجرای افشين است كه 
برای كسب قدرت و مقام، ذلت خدمت معتصم خليفه سفاك و 
ظالم عباسی را بجان پذيرفت و برای خوش خدمتی به خليفه و 
تسلط بر خراسان، با خدعه و نيرنگ بابک را اسير کرد و او 

  پر افتخار به قصرھای پر از نيرنگ ھایرا از اوج كوھستان
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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 
  خجسته خود رابرنامه هاي پيوند 

  دستان تواناي خانم گلنار جهانباني بسپاريده ب
  

  ايميل و تلفن تماس
(310) - 924 – 9305 

golnardjahanbani@gmail.com 
  

روانه كرد. آنگاه بدستور معتصم، در حضور درباريان و 
 ھا و پاھای بابك را از تن جدا و اوخود خليفه، به ترتيب دست
   .را مثله كردند تا جان سپرد

ميگويند بابك پس از قطع دست راستش با دست چپ خون 
دست راست را بر چھره خود ماليد و تمام صورتش را 

  گلگون از خون كرد. 
پرسد، دليل اين كار چيست؟ بابك پاسخی داد كه معتصم می

بعد از ھزار و دويست سال ھنوز استدلال محكم مردی و 
ی و آزادگی است؛ من با خون، سيمای خود مردانگی و آزاد

را سرخ كردم تا فکر نکنی که ترس از مرگ، باعث شده که 
  رنگ صورتم زرد شود.

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

  !؟  چه بابك شاد و خرسند است كه بي دين است
  اگر اعدام و تيرباران ره دين است

  است اگر کشتار مردم در قوانين
  اگر دين مبين تازيان اين است

  چه بابک شاد و خرسند است که بی دين است
  اگر سينه زنی فرمان اين دين است
  قمه بر سر زدن نامش اگر دين است
  عزاداری اگر کيش است و آئين است

  چه بابک شاد و خرسند است که بی دين است
  اگر اھريمن دين بر سر زين است

  خونين است اگر عدل علی شمشير
  اگر آزاده بودن پاسخش اين است

  چه بابک شاد و خرسند است که بی دين است
  اگر دين سوره ھای جنگ خونين است

  ھمه جا آيه ھای آتش کين است
  اگر صلح و صفا محکوم تمکين است

  چه بابک شاد و خرسند است که بی دين است
  اگر زن برده بی مايه دين است

  ين و ننگين استاگر دين چادر چرک
  اگر زن در حجاب تار و غمگين است

  چه بابک شاد و خرسند است که بی دين است
  اگر دين آرزوی مرگ نسرين است
  اگر پايان عشق ويس و رامين است
  اگر دين دشمن فرھاد و شيرين است

  چه بابک شاد و خرسند است که بی دين است
  اگر زاھد به منبر والی دين است

  ين منبر حيله آئين استولی پائ
  اگر زاھد ستمکار و سيه بين است

  چه بابک شاد و خرسند است که بی دين است
  اگر بابک خرد را مھر و آئين است
  خردمندی اگر دشمن به ھر دين است
  اگر کافر خردمند است و بی دين است

  .چه بابک شاد و خرسند است که بی دين است
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 یھااستاندارد، مطابق با دستورالعمل DASH يیغذا رژيم
کمتر روزانه به يمحفظ مصرف سدھا، بهيکايیآمر یبرا يمیرژ
  .دارد يدگرم در روز تاکيلیم ٢٣٠٠از 

در روز  يمگرم سديليم ١۵٠٠کند یم يهتوص يکاقلب آمر انجمن
چه  يددانی. اگر نمبزرگسالان است یمقدار مجاز برا يشترينب

  .يدکن مشورتشما مناسب است، با دکتر خود  یبرا يممقدار سد
  يم؟خورهچه ب ،)  DASH( »دش « يي غذا يمرژدر 
دار، شامل غلات سبوس DASH يیغذا يمدو نسخه از رژ ھر
 يمکم چرب است. رژ یو محصولات لبن يجاتھا، سبزيوهم

ات و مقدار مرغ و حبوب ی،شامل ماھ ينھمچن DASH يیغذا
   .باشدیھا مو دانه يلآج یکم
 يردر مقاد يزھا را نیھا و چربيرينیگوشت قرمز، ش يدتوانمی
  . يدخورهکم ب

  يمكاهش سد ينكات برا
 يندارند. بنابرا یکم يمسد DASH يیغذا يمرژ یاصل غذاھای
. يدرا کاھش دھ يممصرف سد يدتوانیم DASHيی غذا يمبا رژ

  :يدرا انجام ده يرز يكارها يدتوانيم يمكاهش سد يبرا
  نمک یبه جا يمجات بدون سدیجات و ترشيهاز ادو * استفاده
  .غلات ی،کردن نمک در ھنگام پخت برنج، ماکارون * اضافه
  يمحذف سد يكنسرو شده برا يغذاها شستشوي

 ،”يمبدون سد“، ”بدون نمک اضافه“برچسب  یدارا يیغذا مواد
  .يدخرهب” کم اريبس يمسد“ ياو  ”يمکم سد“

شده شما  یورآفر يممقدار سد يی،برچسب مواد غذا ديدن ھنگام
، غلات یکنسرو يجاتچرب، سبزکند. سوپ کمیزده مرا شگفت

سالم در  یکه غذاھا - مصرف و بوقلمونصبحانه آماده به
  .ھستند يمسد يادیز ارمقد یاغلب حاو - شوندینظرگرفته م

متوجه تفاوت طعم و  يدورخیم يمبدون سد یکه غذاھاھنگامي
و مطلوب  يريناز حد ش يشب يز. اگر ھمه چيدشویمزه آن م
 يمسدکه بهيو ھنگام يدمصرف کن يمکم سد یغذاھا يجتدراست به

  .يدنمک را به مقدار کم مصرف کن يديدمورد نظر رس
  غذاھا عادت کند. ينشما به ا يیتا چشا کشدیھفته طول م چندين

  هش وزنو كا DASH ييغذا يمرژ
برنامه کاھش وزن  يک DASH يیغذا يمکه رژ یحال در
 يراشود ز یاما باعث از دست دادن وزن ناخواسته م يست،ن

  .و سالم است یمواد مغذ یحاو يمیرژ
در  یکالر ٢٠٠٠شامل حدود  یطور کلبه DASH يیغذا رژيم

 يداز دست دادن وزن ھست یروز است. اگر در حال تلاش برا
  .يدندار يازکمتر ن یخوردن کالربه

  يمكاهش سد يبرا ينكات
 يندارند. بنابرا یکم يمسد DASH يیغذا يمرژ یاصل غذاھای
را کاھش  يممصرف سد يدتوانیمشما ، DASHيی غذا يمبا رژ
  :يدرا انجام دھ يرز یکارھا يدتوانیم يمکاھش سد ی. برايددھ

، نمک یبه جا يمجات بدون سد یجات و ترش يهاز ادو استفاده
  ،غلات ی وکردن نمک در ھنگام پخت برنج، ماکارون اضافه

  يم.حذف سد یکنسرو شده برا یغذاھا شستشوی



  يهداشت و سلامتب
  )DASH(» دش « رژيم غذايي 

خوردن  خوراک،بر مقدار  )DASH(»  دش«  يیغذا يمرژ
 يدتاک یمقدار مناسب مواد مغذ يافتو در خوراکیانواع مواد 

تواند سلامت شما را بھبود یچطور م DASH ينيدبهدارد. ب
  .بخشد و فشار خون را کاھش دھد

  

 »DASH  «ر جھت توقف فشا یايهتغذ یھامخفف روش
 يکردرو يک DASH خوراکی يمباشد. رژیخون بالا م

کمک  یسالم است که برا يیغذا يمرژ یالعمر برامادام
  شود. یخون بالا استفاده ماز فشار يریجلوگ يادرمان و به
 يمدر رژ يمکاھش سدبه يقشما را تشو DASH يیغذا يمرژ
مانند  یاز مواد مغذ یغن يیو خوردن انواع مواد غذا ذايیغ
  .کندیخون مفشار يعیکاھش طب یبرا يزيمو من يمکلس يم،تاسپ
خون پس از دو ھفته ، فشارDASH يیغذا يماز رژ يرویپ با

ھشت  يستوليک. با گذشت زمان، فشار خون سيابد یکاھش م
 یتواند تفاوت قابل توجھیکه م يابد یکاھش م يازامت ١۴تا 

  کند. يجادا یدر خطرات بھداشت
سالم است، باعث  يمرژ يک DASH يیاغذ يماز آنجا که رژ

در  ينھمچن DASH يیغذا يمشود. رژیکاھش فشار خون م
 یاز پوک يریجلوگ یبرا يیغذا یھايهتوص یراستا

 يزن يابتسکته و د ی،قلب یھايماریاستخوان، سرطان، ب
  شود.یاستفاده م

  رژيم غذايي دش: مقدار سديم
کم چرب   ياتنھا و لبيوهم يجات،بر سبز DASH يیغذا رژيم

 يلمرغ و آجگوشت  ی،دار، ماھو مقدار متوسط غلات سبوس
  .دارد يدتاک

با  يمنسخه رژ يکاستاندارد،  DASH يیغذا يمبر رژ علاوه
 يماز رژ يیاھهنسخ يدتوانیوجود دارد. م يزتر نيينپا يمسد
  :يدکه مناسب حال شما است را انتخاب کن يیغذا
   استاندارد  DASHييغذا رژيم
  .يددر روز مصرف کن يمگرم سد يلیم ٢٣٠٠تا  يدتوانیم

   كم يمبا سد  DASHييغذا رژيم
  .يددر روز مصرف کن يمگرم سد يلیم ١۵٠٠تا  يدتوانیم
در  يمسد يزانکاھش مبه DASH يیغذا يمدو نسخه از رژ ھر
مقدار  يکادر امر يیغذا يمکند. در رژيکمک م يیغذا يمرژ
  .رسدیم يمگرم سد يلیم ٣۴٠٠در روز به  يمسد
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  ت ورزشساعابهترين 
  سلامت قلب يزمان برا ينصبح؛ بهتر 11تا  8 ينبورزش 

 يکاست، اما  يدمف یسلامت یبرا یطور کلاگرچه ورزش به
زمان خاص از روز ممکن است  يککه  دھدیمطالعه نشان م

 عروقییقلب ھایيماریرا در کاھش خطر ب يدهفا يشترينب
(CVD)  داشته باشد یو سکته مغز.  

  )yadoT sweN lacideM» (یتود نيوزيکالمد«گزارشبه
 کنند،یھا ورزش مکه صبح یمطالعه افراد ينبراساس او  
 ينرا دارند. ا ھايماریب يناکاھش خطر ابتلا به يشترينب
  .در مورد زنان صادق است يژهوبه
صبح،  ١١ ساعت تا ٨ ساعت ينب یبدن يتمحققان، فعال گفتهبه

 يرتأث ينيشترروز، ب يگردر ساعات د يتبا فعال يسهدر مقا
در  یو سکته مغز CVDمثبت را بر کاھش خطر ابتلا به 

  افراد دارد.
 يولوژیھزار نفر را در بانک ب ٨۶از  يشب یھامحققان داده

  .کردند يلو تحل يهساله تجزدوره شش يک یط يتانيابر
 یاند زناندر ھلند گفته »يدنل«دانشگاه  یمرکز پزشک محققان
ً که تقر نظر به کنند،یبح ورزش مص ١١و  ٨ساعت  ينب يبا

 یسکته مغز يا یحمله قلب یخطر برا ينکه با کمتر رسدیم
  .مواجه ھستند

تحرک را  يشترينکه در اواخر روز ب یبا زنان يسهمقا در
 يتاواخر صبح فعال يا يلکه در اوا يیداشتند، مشخص شد آنھا

درصد کمتر در معرض خطر ابتلا  ٢۴تا  ٢٢داشتند،  يشتریب
  بودند.  یقلب يماریبه ب
 یخطر نسب کردند،یدر اواخر صبح ورزش م يشترکه بيکسان

که محققان يدادند. ھنگام کاھشدرصد  ٣۵را تا  یسکته مغز
کردند، مشخص شد  یطور جداگانه بررسزنان و مردان را به

سود  یاز ورزش صبحگاھ یتوجھطور قابلکه زنان به
  .برندیم يشتریب
 يک،با سلامت متابول یصبحگاھ ینبد يتمحققان، فعال گفتهبه

  .مرتبط است ينانسولکاھش سطح گلوکز و کاھش مقاومت به
از ورزش در  يشترب یصبحگاھ يناتممکن است تمر ھمچنين

  اواخر روز ھورمون استرس را کاھش دھد. 
 تواندیبه مرور زمان م يزولھمان کورت ياھورمون استرس 
  .بگذارد يرتأث يزبر سلامت قلب ن

  : کنندیم يدتاک محققان
و قرار گرفتن  خوراکدرست مانند مصرف  ی،بدن يتفعال«

بدن  یروزساعت شبانه یمحرک برا يکدر معرض نور، 
شب،  ٨بعد از ساعت خوراک خوردن شايان ذکر است است. 

اثرات  تواندیدر شب م يدقرار گرفتن در معرض نور شد يا
احتمالا  اينبرما داشته باشد. بنا يولوژيکیبر ساعت ب یمضر

 يمتنظ یزمان برا ينتردر صبح مناسب یبدن يتداشتن فعال
  .»ساعت بدن است يحصح
  :مطالعه در مجله اين

 European Journal of Preventive Cardiology  
 منتشر شده است.چاپ و 

بدون “، ”بدون نمک اضافه“برچسب  یدارا يیغذا مواد
  .يدبخر” کم ياربس يمسد“ ياو  ”يمکم سد“ ،”يمسد
 يمگرم سد يلیم ٢٣٢۵ ینمک دارا یخور یقاشق چا يک
مقدار  ينيدبیرا م يیکه برچسب مواد غذا ی. ھنگاميدربخو
کند. سوپ کم چرب،  یشده شما را شگفت زده م یفراور يمسد
، غلات صبحانه آماده به مصرف و  یکنسرو يجاتسبز

اغلب  -شوند یسالم در نظر گرفته م یکه غذاھا –بوقلمون 
  ھستند. يمسد يادیز ارمقد یحاو

  :يداستفاده كن »DASH«يي اغذ يمشروع رژ يرا برا روش ينا
   يجيتدر تغيير

 يا يوهدو وعده م يا يکاگر در حال حاضر در روز تنھا 
ھا را در ھنگام ناھار و شام آن يدکن یسع يد،خوریم يجاتسبز

 يکدار، با تمام غلات سبوسبه يضتعو یجا. بهيدمصرف کن
  . يددو وعده غلات کامل شروع کن يا

نفخ  زا يجتدردار بهو غلات سبوس يجاتھا، سبزيوهم يشافزا
 ينشود. ھمچنیم يبرف يشو باعث افزا يریو اسھال جلوگ

 يجات،و سبز يااز لوب یکاھش گاز ناشکمک به یبرا يدتوانیم
  .نماييدمصرف  ،دنکنیم يزتجو انکه پزشک ی رامحصولات

ھا به  يتموفق یو بخشش به خاطر لغزش. برا يتموفق پاداش
با  يا يدکتاب بخر يک يد،کن يهکرا يلمف يک -ديخودتان پاداش دھ

 يزھایچ يادگيری. در ھنگام يدبرو يروناز دوستنان ب يکی
 يوهش ييرتغ يدداشته باش يادامکان اشتباه وجود دارد. به  يدجد

  .مدت است یطولان يندفرا يک یزندگ
   يبدن يتكردن فعال اضافه

. يددھ يشخود را افزا یبدن يتفشار خون فعال يشافزا یبرا
باعث  یبدن يتفعالو  DASHيی غذا يمھر دو رژ يبترک

  .يشودبھتر م یکاھش فشار خون به شکل
 يت. اگر در ھنگام رعايريدکمک بگ يدبه کمک دار يازن اگر
در  يهمتخصص تغذ يابا دکتر  يدخواھ یکمک م يیغذا يمرژ

ھا  يیاز راھنما ی. ممکن است به برخيدمورد آن صحبت کن
  .يدداشته باش يازن DASH يیغذا يمدر خصوص رژ

. آنچه مھم يستن یکاف يیسالم به تنھا یغذا يد،داشته باش ياد به
 يمو رژ يداست که غذا را به مقدار مناسب بخور ينتر است ا

و  یو از خستگ يدداشته باش یسامل به ھمراه مواد مغذ يیغذا
به  يدتوانی، مDASH يیغذا يمو با رژ يدکن يریافراط جلوگ يا
  .يدکن يداھا دست پينا یر دوھ

  يمو كمبود پتاس يمسد يادز مصرفخطر زوال عقل با 
با  يمسد یمصرف سطوح بالا دھدینشان م يدمطالعه جد يک

 يیغذا يمکه رژيحالزوال عقل مرتبط است در يا یزوال شناخت
  .بخشدیرا بھبود م یعملکرد شناخت يم،سرشار از پتاس

 یمواد معدن يمو پتاس يمسد ين؛لاھلث یپزشک يهنشر گزارشبه
 دارد. با يازبه آنھا ن یھستند که بدن انسان در سطوح خاص

 يممصرف پتاس يشو افزا يمحال، کاھش مصرف سد ينا
 در يرمطالعه اخ ينبه بھبود سلامت مغز کمک کند. ا تواندیم

  منتشر شده است. Global Transitions نشريه
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 يم؟كن يرو يادهلاغر شدن چقدر پ يبرا
برای کاھش وزن پياده روی کردن مفيد است، البته به 
شرطی که اصول آن رعايت شود. در اين صورت است که 
می توان از يک ورزش ساده برای لاغری و ھمچنين حفظ 

   .سلامتی نھايت استفاده را کرد
عداد افرادی اگر اھل پارک رفتن ھستيد، حتما با افزايش ت 

که ھر روز در حال پياده روی ھستند مواجه شده ايد. اگر 
قبلا پياده روی مختص جوان ھا بود، ولی امروزه مردم از 
ھر سنی اين ورزش مفيد را انجام می دھند، چون نسبت به 
مضرات و آسيب ھای بی تحرکی آگاه شده اند و به سلامتی 

   .دھندو تناسب اندام خود بيش از پيش اھميت می 
با وجود اينکه امروزه افراد زيادی برای حفظ سلامت و  

کاھش وزن خود اقدام به پياده روی می کنند، اما با اين حال 
پزشکان از احتمال خطرات پياده روی و دويدن نادرست 
برای سلامت عضلات و استخوان ھا می گويند. پياده روی 

ساند، ورزش ملايمی است و کمترين آسيب را به بدن می ر
 اما بايد اصول آن را رعايت کرد.

  يرو يادهپ يدفوا
شود و از یخون م يانجر يشباعث افزا يحصح یرو يادهپ

 يبترت ينکند. به ایم يریبروز احتباس آب و ورم بدن جلوگ
اگر  ينرود. علاوه بر ايم يناز ب يزورم پاھا و قوزک پا ن

ش کاھ یبرا يد،انجام دھ يحرا به صورت صح یرو يادهپ
   .است يدمف ياروزن بس

 يادهآمده است که منظور از پ يشپ يتانوال برائس ينا احتمالا 
 يداستفاده از فوا یکه برا يدبدان يد. بايستچ يحصح یرو
شود يم يمودهکه پ یسرعت راه رفتن، فاصله ا يدبا یرو يادهپ

 يندر نظر گرفته شوند. اگر ا یرو يادهمناسب پ ينو زم
ت اصول ينسبت به رعا يدتوانيم ديکن يتموارد را رعا

 .يدمطمئن شو یرو يادهپ يحصح
   كاهش وزن يبرا يرو يادهو شدت پ يزانم
 يقهدق ۵۴طور متوسط لازم است که روزانه به یحالت کل در
ھا،  یآب کردن چرب یاصل يدحال کل ين. با ايدکن یرو يادهپ

ندارد، بلکه شدت آن از  یبستگ یرو يادهبه مدت زمان پ
 يدشکل که فکر کن ينبرخوردار است. به ا یا يژهو يتاھم

 بهبا عجله خود را  يدخواھیو م يداز منزل خارج شده ا
  .يدلازم است تندتر راه برو ين. بنابرايدبرسان يیجا

   در ساعت است. يلومترک ۴/۶تا  ٨/۴ ينآل ب يدها سرعت
 یتوان به سادگيھوشمند م یھاخوشبختانه امروزه با وجود تلفن

 یھارعت را کنترل کرد. با نصب برنامهس يزانم ينا
را  يتانسرعت و قدم ھا يدتوانيم يتانھایگوش یمخصوص رو

تا ده  انيدتویھا ميکيشناپل ين. با کمک ايدو کنترل کن يدسنجهب
  . يدشده را به اتمام برسان يهھزار قدم توص

 يدتوانيم يدکن یرعت مناسب طمسافت را با س يزانم يناگر ا
اصول  ينا يتھا با رعا. خانميدباش يدوارترکاھش وزن امبه
 یکالر ١٢۴تا  ٨٨ ينب يانو آقا یکالر ٨٨تا  ٧۴ ينتوانند بيم

        .بسوزانند
بدن  یھایکاھش چرب یاعداد برا ينکه ا يدداشته باش توجه 

است  ندارند. بھتر یدر کاھش توده عضلان يریھستند و تاث
 يد. شما بايستتر بودن نسالم یکه لاغر بودن به معنا يدبدان

شود که ھر ھفته حداقل دو يم يه. توصيدداشته باش یوزن متناسب
 يمو داشتن رژ ین استراتژي. با ايدتند داشته باش یرو يادهبار پ
   .خواھد بود یتان حتممناسب و سالم، کاھش وزن يیغذا

عادت کند.  یرو يادهپ ينه اتان باست به مرور بدن ممکن 
که  يبترت ين. به ايدکن يجادتنوع ا يدمسئله با ينمقابله با ا یبرا

 يادرا کم و ز یرو يادهخود سرعت و شدت پ يرمس یدر ط
رود و يم يينصورت ضربان قلب تان بالا و پا ين. در ايدکن

  شود. يتر متان فعالگردش خون
 یرو يادهپ کنواختيکه با سرعت ثابت و يباشد زمان يادتان

 یگذاريرتاث يجهکند و در نتیقلب به آن عادت م يد،کنیم
   شود.يکاھش وزن دچار افت م یبرا یرويادهپ

  ستا يماسه ها كاف يرو يادهپ يقهدق01 
 یاز راه رفتن رو يشماسه ب یکه راه رفتن رو يددانيحتما م

 یانزم ؛ساده است يارمسئله بس ينا يلبرد. دليم یآسفالت انرژ
رود يمفرو يندر زم يشترنرم باشد، بدن ب ياربس ينکه سطح زم

عضلات  ينسوزاند. بنابرايم يشتریب یانرژ يبترت ينو به ا
 یرفتن رو راهشوند. يماسه م یرو یرويادهپ يردرگ يشتریب

 یرو ينکهاست، بخصوص ا یماسه ھا انتخاب فوق العاده ا
ورزش  يگردکف پا (که معمولا جزو مناطق فراموش شده در 

از  يدهکند. اگر سطح پوش یکار م يزشود) ن یھا محسوب م
کار را  ينبھتر است ا يدکن یانتخاب م یرو يادهپ یماسه را برا

. يدرا شروع کن یرو يادهپ يجمحدود کرده و به تدر يقهدق ١٠به 
  .برسد يببدن تان آسصورت ممکن است بهينايردر غ

  نكته آخر
 يدخواھ یرو يادهاستفاده را از پ نيشترياصول ب ينا يتبا رعا 

  . يدکن یرويادهپ يدچگونه با يداست که بدان ينداشت. مھم ا
ھا . شانهيدباشد فرم بدن تان را موقع راه رفتن درست کن يادتان

. يدشکم را جمع کن و يدرا جلو دھ ينهرا عقب داده و قفسه س
ھا را و دست يدبرو اه. صاف ريدعنوان قوز نکن يچھبه
  . يداھنگ با پاھا جلو و عقب ببرھم

 یچندان يرنه تنھا تاث یباشد که انجام نادرست ھر ورزش يادتان
 یھايبآس يجاددر کاھش وزن نخواھد داشت، بلکه باعث ا

  شود.يم يزن یاحتمال
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  د!بريم ينرا هم از ب يدشد يمركه آلزا يايوهروغن م

نفر مبتلا  يليونم ۴/۵ ، حدودآمريکامتحده  يالاتدر ا 
سن  يشرقم با افزا اين .اندداده شده يصتشخ يمرآلزا يماریبهب

  .است يشسرعت در حال افزابه يتجمع
 یمر« خانم ھمسرش و »يوپورتن يواست« آقای از آنھا يکی
که شوھرش مبتلا  يدفھم یپزشک بود.  دکتر مر »يوپورتن
  .است يدشد يمرآلزا يماریببه
کرد، از  ينهمعا يمارستانپزشک شوھرش را در ب یوقت 
بجای کند.   نقاشی را ساعت يکتصويرِ خواست تا  »يواست«

و سپس چند شکل را بدون  يدکش يره، او چند داتصوير ساعت
  ! ساعت نبود يهاصلا شب  که کرد يمترس یمنطق يچھ
و گفت: "شوھرت در حال حاضر در  يددکتر او را کنار کش 

 يشآزما ينه امعلوم شد ک "!است يمرآلزا يدشد يماریآستانه ب
  است.   يمرآلزا يماریفرد مبتلا به ب يک

 يکعنوان ناراحت بود، اما به ياردر آن زمان بس یدکتر مر
 و کرد يماریمطالعه بشد. او شروع بهینم يمتسل زودپزشک، 

با کمبود گلوکز در مغز مرتبط  يمرآلزا يماریکه ب يافتدر
  : يدگویاو م يقاتتحق .است

در سر است! قبل  يابتبه د ءان مانند ابتلا"زوال عقل سالمند
در فرد ظاھر شود،  يمرآلزا يماریب يا يابتعلائم د ينکهاز ا
  ".دچار مشکل شده است يشسال پ ٢٠تا  ١٠از  بدن

 يادیشباھت ز يمرآلزا يماری، بیطبق مطالعه دکتر مر
عدم تعادل  يزدارد. علت آن ن ٢نوع  يا ١نوع  يابتدبه

  .است ينانسول
مشکل است، از جذب گلوکز توسط  یدارا يننجا که انسولاز آ
 یھاسلول يهگلوکز تغذ .کندیم يریجلوگ یمغز یھاسلول
  .يرندمیم یمغز یھابدون گلوکز، سلول و است یمغز

 يیبالا سلولھا يفيتبا ک یھاينپروتئ ين، ايداستھمانطور که پ
ما  یزسلول مغ يهاما تغذ .کنندیم يهھستند که بدن ما را تغذ
دو نوع غذا را  ينکه ما منبع ا یگلوکز است. تا زمان

  !يمخود مسلط ھست ی، ما بر سلامت يمافراگرفته
  يم؟کن يدااست که گلوکز را از کجا پ ينا یوال بعدئس
از  و يا ابتيااز فروشگاه  بتوان که نيست یاآماده یماده گلوکز 
  خريداری فروشی  که بتوان از ميوهمانند انگور  يیھايوهم

  .دنمو پيدا يگزينجا برای آن لذا بايستی کرد، 
ھستند.  »کتون« یمغز یسلولھا یبرا يگزينجا یمواد مغذ

در   باشند ومی یمغز ضرور یھاسلول برایھا کتون
  .شوندینم يافتھا يتامينو
پس از  و است »يسيريدگل یتر« یحاو »يلروغن نارگ«

در کبد به  ،يلوغن نارگر موجود در يسيريدگل یمصرف تر
 یبرا يگزينجا یماده مغذّ  ينا شود.یم يلتبد »کتون«

  ! است یمغز یھاسلول
را  »يلروغن نارگ« ،ی، دکتر مریعلم ييدتأ ينپس از ا

تنھا پس از دو   و شوھرش اضافه کرد یخوراک روزانهبه
و  ینقاش يشاتانجام آزما یکه او دوباره برا ی، ھنگامھفته

  .بود يزانگشگفت يشرفت، پرفت ارستانيمساعت به ب
  : گويدمي یدکتر مر 

است؟  يدهمن را شن یدعاھا وندخدا آيافکر کردم  "در آن زمان
وجود ندارد. به  يگریموثر نبود؟ اما راه د يلروغن نارگ ياآ

  »م.را ادامه دھ» يلروغن نارگ« ، بھتر است مصرفھرحال
 یھايیانابه وضوح تو و بود یطب سنت متخصص یدکتر مر
  .دانستیرا م یطب سنت

ساعت  يشآزما یرا برا شوھرشبار که  ين، سومسه ھفته بعد
تنھا نه يشرفتپ ين، عملکرد بھتر از دفعه قبل بود.  اھوشمند برد

  .بود ھم یو جسم ی، بلکه احساسیفکر
  : ميگويد یدکتر مر
. تواند بدودیاما اکنون م ،خود را انجام دھد يدنتواند دوی"او نم
، اما بعد از سه ماه مصرف خواندهتوانست بینم يمسال و ن يک

  ".خواندهب توانداکنون می» يلروغن نارگ «
ھا صبحقبلآ کرده بود.   ييرتغشروع به نيز شوھرش یرفتارھا
ی يه، روحاز خواب بعد از بلند شدنحالا  ، ولیزدیحرف نم

و  وشدنیخندد. خودش آب م یکند و می، صحبت مداردخوبی 
   کند.اش را حمل میشخصی يلوسا يیتنھابه

، اما فقط ھستند یاساده يارروزانه بس یکارھا ينھا، ادر ظاھر
شان دچار زوال ادر خانه بستگان يااند آمده ينيککه به کل یکسان

 يشرفتیپ ينچن يدند ؛را تجربه کنند یتوانند شادیاند معقل شده
  !يستآسان ن

به مدت  يلروغن نارگ یشق غذاخورقا ۴تا  ٣پس از مصرف 
  .طور معمول تمرکز کنندتوانند بهیم يزھا نچشم ماه،  ٢-٣

ً م »يلروغن نارگ «ثابت کرد  لعاتمطا تواند مشکل یواقعا
  .زوال عقل در افراد مسن را بھبود بخشد

حفظ سلامت و  یبرا روغی نارگيلتوانند از یجوانان مھمچنين 
 ،صورت مشاھده علائم زوال عقلرو د ردهاستفاده ک يشگيریپ
   از روغن نارگيل استفاده کنند تا بھبود يابند.توانند یم

شود یم يجادا يلدل ينازوال عقل بهھمانطوزيکه قبلآ اشاره شد، 
منتقل شوند و مواد  یمغز یھاسلولتوانند بهینم یکه مواد مغذ

صوص خبه؛ مغز منتقل شونداز بدن به ينتوسط انسول يدبا یمغذ
  .  يستآسان ن ينترشح انسول ،يابتید يمارانب یبرا
متوسط  يرهبا زنج »يسيريدگل یتر« یحاو »يلروغن نارگ«

مغز به ينرا بدون استفاده از انسول یتواند مواد مغذیاست که م
  .را بھبود بخشد ينسونو پارک يمرآلزا يماریبرسانده و 
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  كشكول ،كشكول،كشكول
  تĤثير زبان خوش

 بھلول سلام و ادب کرد و از ویی بهبغداد یسوداگر یروز
    :دنمووال ئس

  ببرم؟  يادمن چه بخرم تا منافع ز
   ؛بھلول جواب داد آھن و پنبه

پس از  آاتفاق ،و انبار نمود يدآھن و پنبه خر یآن مرد مقدار
  فروخت و سود فراوان برد.  ی آنھا راچند ماھ

   :دفعه گفت ينخورد. ابھلول بر به رباروزی ديگر، دگر 
  برم؟ هب سودتا  رمخهمن چه ب يوانه،بھلول د
  !و ھندوانه خريازبهپ پاسخ داد:بھلول 

خريد  و ھندوانه يازخود را پ يهسرما ھم تمامدفعه  ينسوداگر ا
ھا ھندوانه و يازتمام پ یپس از مدت کم ، ولیدکرانبار  و

  رفت و ضرر فراوان نمود.  ينو از ب گنديد
   :سراغ بھلول رفت و به او گفتبهگان بازر

. اينکار آھن بخر و پنبه ی، گفتکردمتو مشورت  باکه  بار اول
 يشنھادیچه پ يندوم ا دفعه یول را کردم و نفع بسياری بردم!

  رفت.  ينمن از ب يهتمام سرمای؟ کرد که بود
 یروز اول که مرا صدا زد :بھلول در جواب آن مرد گفت

خطاب  یو چون مرا شخص عاقل »ھلولب يخش یآقا« ی:گفت
دفعه دوم  یول ؛دادم پيشنھادتو عقل به یمن ھم از رو ی،نمود

ترا  يوانگید یمن ھم از رو ی وصدا زد يوانهمرا بھلول د
  راھنمايی کردم!؟

  يفاراج
کند در روز  ياررا اخت يگرید يناز اسلام، د يرکه  غ ھرکسی

آتش جھنم سوزان او در  یو جا کنندنمیاز او قبول  يامتق
  است. 
و  يدرا که به الله و رسالت محمد کافر شده اند گردن زن يیآنھا
  )١٢۵ – ٨۵ يهآ -  ٣سوره  (جو است. که الله انتقام يدبکش
   .يرانیا يداریو ب یآگاھ يدام به

  يراننام ا يداسلام، نه قرآن      جاو نه                    

  ؟دارند ينيچه دآخوندها 
  : را گفتند دیآخون
  ی؟خويش از كجا بدست آر یروز

  ! گفت: از مال مردم
  گفتند: چگونه؟
تا عقل در آن نماند و سپس از  یخورهشان را باگفت:  ابتدا مخ

  !یكسب كن یتمامبه ینان و مال و عيال ايشان آنچه را خواھ
  در آن ھست؟ یگفتند: آيا خطر

  !ت كه نيستنيس ی، خطریخورهگفت: اگر بنام خدا و دين ب
  بر تو شوريد چه؟ یگفتند: اگر كس

  !شورند حلال استهآنانكه بر خدا و دين خدا ب گفت: خونِ 
  و چگونه؟ یشكُ هايشان را ب یدست چه كسانگفتند: به

ی با وعده !اندرفتن به بھشت یآنانكه در انديشه گفت: بدستِ 
  !آنان را نديده یكه كس »یحور و پر« ینسيه

نوع قتل ھمدست به یوريک حُ  یبا وعده یونه آدمگفتند: چگ
  زند؟یخود م

صورت كه آنان را سالھا در بدين !گفت: با رعايت حجاب
، مناسب عريان يک زن قرار دھيم و در وقتِ حسرت بدن 

  !بھشت بگردانيم یچنين روانهاين
  بوده؟ یتو در اين راه چه كس پرسيدند: استادِ 

از  یتھ از نان و مغزِ  یخال ی، سفرهمن در اين راه دِ گفت: استا
روند و یبھشت مفقرا به«ايم آنان گفتهبه! مردمان است عقلِ 

  ! اندبنابراين فقير مانده!» ثروتمندان به جھنم
چون  ،بردكار كس در كارھا انديشه كند و عقل بهھر « :ايمگفته

 را بر یبنابر اين آنان ايمان با مغز تھ!» شودیشيطان رانده م
 و بدين صورت ذليل انده كردن در كار خداوند ترجيح دادهانديش

  !اندماندهدر و
  باشد؟هھست كه از تو فرمانبردار ن یگفتند: آيا كس

رسيدن به خدا نياز نيست به خلق  یبرا«، آنكه بداند یگفت: آر
  »خدا باج بدھد!

===================================  
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  قتل قائم مقام و بيخردي يك ملت!؟
قتل قائم مقام فراھانی را در کتاب "حقوق ، سفير انگليس

  :بگيران انگليس در ايران" چنين تعريف ميکند
يرانی وطن پرستی بود که نتوانسته قائممقام فراھانی تنھا ا

، ميگرفت، ھر رشوه ای که بدو ميداديم .بوديم او را بخريم
  ...اما آنرا به شاه ميداد
دولت عاليه انگليس نوشتم و برای کشتن بسرانجام نامه ای 

  ...ايشان درخواست پول کردم
خانه امام جمعه تھران بشبانه ، پس از اين که پول فرستاده شد

داری را به او و مقداری را ھم جھت عواملش بدو رفتم و مق
   :دادم و گفتم

  ...بايد که وی را تکفير کنند
فردا در ھمه مساجد تھران روحانيون بر منبر رفته و بانگ 

او  ،مسلمانان از دست اين کافر فرياد فريادکه ای  :بر آوردند
  ...دولت اسلام را بر زمين زده است و

ابتدا او را عزل و پس از يک سر و صدا که بالا گرفت شاه 
  .فرمان قتل تنھا ايرانی وطن پرست را امضاء کرد، ھفته

سوار بر اسب شدم تا واکنش مردم ، مردگپس از قتل آن بزر
  .را در شھر ببينم

ديدم اين مردم ابله فرومايه بسان شب عيد يکديگر را در 
را به ھم تبريک  !؟و کشته شدن اين کافر ملحد آغوش کشيده

  !؟ويند...می گ
  

 
  

   

  گور و جهنم خواهيد بردخود بهاين آرزو را با 
	كند!اتان مي، خفهي گلوگير استاايران لقمه 	

=====================================  
  ،كنفرانس تهران

  وجود شاهنشاه بود ،نشد يهتجز يرانكه ا يليتنها دل
در  يلو چرچ ينکه روزولت، استال يدھدنشان م يخیتار اسناد
در تھران گرد ھم آمدند  یدر محل سفارت شورو ١٣٢٠سال 
    !کنند يمخود تقس ينرا ب يرانکه ا
جنوب  شد،یم يمهضم یبدان معنا بود که شمال به شورو ينا

  .   رسيدیھا ميکايیو غرب ھم به آمر يسبه انگل
ھم حق شرکت  يرانیا يک یحت يخیقرار تار ين نشست ودر ا

    يم!؟اشب يچکه ھمان ھ يمنقدر اعتبار داشتآ يعنی ،نداشت
اما  ،بود يدهآن رس يمکه نوبت تقس يمبود یاکشور اشغال شده

نخست ( یمرحوم فروغ ھمچنين درايت شاه وپادبرکت وجود به
 يرانکه چگونه ا يديمد يچ،ھ يفتاده اتفاق که نئلمس ينا ير)،وز

  .شد يلکشور آباد تبد يک هدھه ب ٣پس از 
چيز  يچھبه یگجز منافع خود در زندکه به یکسانبه نفرين

نکردند و توقع ھمه  يرانا یبرا یکار يچھ يانديشيدند،نديگری 
  ھنوز ھم دارند.   متآسفانه ھم داشتند و يزچ

 يرانشاھنشاه ابه يقحقا ينکه بدون در نظرگرفتن تمام ایکسان
  .  گيرندیم نابجا یھايرادو از او ا خُرده گرفته

 ٢٠او در سن  یجاهاگر خود شما ب گويدب يست به آنھان یکس
 یو عطا رفتيدنمیخارج مثل احمد شاه به يد، آيابود یسالگ

لقايرانا به بخشيديد؟نمیيشرا
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 پژوهش 19.     .

  چو ايران نباشد تن من مباد     
  بدين بوم و بر زنده يك تن مباد                                             

  ماجراي امام جمعه و شهردار
شصت، داشتن ويدئوی خانگی جرمی بود  یهھای دھدر سال
ستگاه ھا يک دی گرم بدون مجوز! بعضیداشتن اسلحهشبيه به

پيچيدند و چنان که انگار نوزادی را در ويدئو را لای پتو می
بردند و خانه شتاب از خانه به ماشين میااند آنرا ببغل گرفته

به خانه يک دستگاه ويدئو را می چرخاندند تا بتوانند علاوه 
ھای سينمايی تکراری و پرُ از سانسور صدا و سيمای بر فيلم

شده را نيز هسينمايی سانسور ن چند فيلم یحکومتی، گھگاھ
  .تماشا کنند

جھرم يک دستگاه ويدئوی  یهھا، امام جمعدر ھمان سال
نظام جمھوری  هجمع یهھمچون اغلب ائمو  خانگی داشت

 .خرویاسلامی بيشتر دل در حکومت دنيوی داشت تا امور اُ 
روشی داشت برای حکومت ی مکار و زرتگ اين امام جمعه
 ،شدھرگاه مدير جديدی وارد شھر می ؛ ویمطلق در شھر

بازار سياه  یهعنوان فروشندبه» ايادی امام جمعه«يکی از 
کرد که يک رفت و او را وسوسه میسراغ جناب مدير میبه

خرد تا در اين شھر کوچک و هدستگاه ويدئوی خانگی ب
   !اش سر نرودخانواده یلهغريب حوص

پرداخت و ويدئو ل را میشد و پوجناب مدير قانع میسرانجام 
» کميته«غافل از اينکه ھمانروز ماموران  ،بردخانه میرا به
را در آنجا » !آلات لھو و لعب«ريزند و اش میخانهبه
  يابند. می

مدير بيچاره در يک لحظه تمام آمال و آرزوھای ارتقاء 
رسوايی «زده از ديد و وحشتاش را نقش برآب میشغلی
، »ھازن و بچه بريده شدن نانِ «و » يزیآبرور«، »اخلاقی

  گشت. دنبال پناھگاھی میبه
» پا در ميانی«شد و در اين زمان، امام جمعه وارد کار می

شرمندگی و  خواھی،کرد و مدير بيچاره با ھزار بار پوزشمی
  کار خود برمی گشت.  تعھد به سرِ 

 و دمی ش» حاج آقا«گوش از اين پس آقای مدير، غلام حلقه به
، »ی اداریھاعزل و نصب«امور اداری:  امام جمعه بر تمام

اعمال نفوذ » ھا و ترفيع ھاپاداش«و » ھاھا و مزايدهمناقصه«
 ،بود» حاج آقا«کرد و مدير ھم که دستش زير سنگ می

  !نستدابر خود فرض میحرف شنوايی و نوکری آقا را 
ظام ھاست در سرتاسر نجھرم، سال یهامام جمع یاجرام

 يندر ا یاپشت پرده یرواج دارد. نھادھا یاسلام یجمھور
و افراد صاحب نفوذ را دچار  يراندارند تا مد يتنظام مامور

 ينعمر ا رچه ازکنند و البته ھ یمال يا یاخلاق یھایآلودگ
آن  یشد و جا يقو تعم يافتحکومت گذشت فساد گسترش 

گرفت.  یجد ھاییو بدھکار ھايیمعصوم را رسوا يديویو
 يلرا تشک یخاص یاجتماع یهدام افتاده، طبقبه يانقربان ينا
حضور دارند.  یدھند که در اقشار و اصناف مختلفیم
و افراد صاحب نفوذ (از ھنرمندان و  يراناز مد ياریبس

بازار و مسجد) با  سفيدان يشگرفته تا ر یقھرمانان ورزش
خود حاج آقا دستور که به یاحاج آقا از تله »يانیپا درم«

 اينک از اند ويافته يیگذاشته شده بوده رھا يشانپا یجلو
 شوند.یحاج آقا محسوب م» بدھکاران بزرگ«
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پژوهش 20.     .  

  داستان الاغ و الاغ دار 
 . آدمالاغ داشت یکه تعداد یبود بنام عباس گچ یشخص يمدر قد

ھمه او را دوست داشتند  و ھم بود یخوش مشرب و مردم دار
او  .بھش نداشت یکار یکس خوردیمشروب م که یو با وجود

آواز ھم  ينشدلنش یبا صدا يشبه دنبال الاغ ھا يشهھم
فروش به ورشکسته شد و مجبور یاما بعداز مدت خواند،یم

خود را ترک و بدون مقصد،  یو محل زندگ يشودم يشھاالاغ
  ...يگذاردم يابانسر به ب يدیام يچو بدون ھ یخال يبباج
 یتشنه و گرسنه به شھرکوچک ی،رو يادهوز پچند ر یازط پس
و  يشودجامع شھر م وارد مسجد نداشته يیچون جا يرسد وم

  يرايیچند روز توسط خادم مسجد پذ تا نشيند ویم یادرگوشه
  يگردد.کم وارد صف نماز جماعت شده، ساکن مسجد م کمو

 یھامسجد گوش داده و از کتاب یملا یھامدت به خطبه يندرا
  .يکندزود در دل مردم جا باز م يلیمسجد استفاده و خ یمذھب
عنوان و مردم اورا به کندمیمسجد فوت  یملا یازمدت پس
  !..يکنندامام جماعت مسجد انتخاب مملا به ينجانش

از  يکیبعد از چند سال، گذر  يگذرد ومنوال م ينبد روزگار
نماز وارد  یبرا و افتد یاو به ھمان شھر م یھایھمشھر
موعظه و تلاوت قرآن  يندلنش یو به صدا يشوددجامع ممسج

ھمان عباس  ينا ياآ يکند کهو شک م يدھد،در مسجد گوش م
  است؟ یگچ

 یپرساحوال پس از نماز، سراغ او رفته، و ضمن سلام و
 ياناز آشنا يکیبه يادیز يار: حاج آقا! شما شباھت بسيگويدم

  ..ی...؛ به اسم عباس گچيدمن دار
  ...يگويیھستم، که م یھمان عباس گچ من: يدھدپاسخ م ملا

  يگويد:م آن شخص
کارش پشت سر  يشهخور که ھمآدم عرق يککه  يشودم چطور

مرد  يکبرسد که به ينجااکارش به الاغ ھا، آوازخواندن بود..
  !!. است یالھ یمعجزه  يک ينشود..؟! ا ی تبديلخدا و روحان

  : يگويدم یگچ عباس
 يچبغل من نگذار... من ھ يرندوانه ھم زھ و شلوغش نکن زياد
مده آ يشکه پ یتنھا فرق؛ ھستم یعباس گچ ھمانام، نکرده یفرق

و  ھا بودمقبلا من پشت سر الاغ  !؟من و الاغ ھاست يیجابجا
  یز کتاب کشکول طبس! اسر من  ھستندھا پشتحالا الاغ

  حاضر جوابي
بندی که شيخ خالی حکايت است از دربار ناصرالدين شاه

  ادعايی خدای کرد.
اين خبر را به ناصرالدين شاه رساندند! وی دستور داد که اين 

  ديوانه را خدمت او بياورند.
  ناصرالدين شاه رو به شيخ کرد و گفت:

بچه جرعتی چنين ادعايی ميکنی؟ مگه نشنيدی که پارسال کسی 
ادعا پيغمبری کرد و دستور دادم که آن احمق را بدار 

  بياويزند!؟
   شيخ مکار در جواب فوری گفت: و

قبله عالم کار بسيار خوبی کرديد که اعدامش کرديد، چون من 
  او را نفرستاده بودم !؟

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

 

  يك پرچم -يك ملت  -يك كشور
پرچم مقدسِ، سه رنگ و شيروخورشيد نشان ايران اسباب 

  بازي و يا دفترنقاشي نيست؛ 
  گرامي بداريد.  آنرا 
  پاينده ايران 
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     پژوهش 21.     .

  :گفتيبه نام هوشنگ م يرانيا يك
 یبه سمت کانادا محل اقامتم حرکت م ينبا ماش يکااز آمر یوقت

به نام  يبائیکانادا که  خانم ز یمرز يسکردم، گذرنامه را به پل
يران؟ اگفت:  يددم را که دمحل تولّ  يشانبود نشان دادم، ا ينژاکل

  گفتم: بله
  يه!خوب یگفتم: جا است؟ يیچطور جا يرانگفت: ا

  ی؟کنیم یتا حالا در کانادا زندگ یگفت: از ک
  گفتم: ده ساله
  بود؟ یک يدیرو د يرانکه ا یبار ينگفت: آخر

: کدام پرسيدمن نگاه کرد و بعد با لبخند بهيش، گفتم: سه سال پ
  کانادا؟ يا يرانا ی،دوست دار يشتررا ب
ھمسر رو  ؛دو مثل تفاوت مادر و ھمسره ينفتم: تفاوت اگ

خانه و  يم،و عاشقش بش يملذت ببر يبايشاز ز يم،کن یانتخاب م
اما  يم،کن یزندگ يشو آسا يتو در امن يمکن يجادخانواده ا

  يرد!مادر را بگ یتواند جاینم
بغل اون آروم  یکردم، اما فقط توهمادرم را انتخاب نمن  
  .کنمیم يهحت گرو را يرمگیم
و به  يماز من خوشش آمد و ھمان سال با ھم ازدواج کرد او
  يم.و ھنوز برنگشت يمھست يرانو تا حالا ھم در ا يمآمد يرانا

حموم و  يفل یمن سر بازار مولو يبایزن ز ينالان ھم ژاکل
  مادرت ھوشنگ" ! نفرين بر: "يگهفروشه و ھمش میجارو م

  ي شاهان پهلوپادنام جاودانگي 
تلاش ھنوز نتوانسته  ھاستيز اسلامی پس از سالجمھوری ايران

حک شده بر روی بدنه ھواپيماھای شرکت » کُد«است 
) است که EPاين کُد ( ھواپيمايی ملی ايران (ھما) را تغيير دھد.

) UK) برای ترکيه، (TRمتعلق به ايران بوده، ھمانطوريکه: (
   باشد. ) برای امارات ميEKبرای اوکراين .. و (

در ابتداء ملايان سعی در تغيير آن داشتند و چون نتوانستند، لذا 
  تصميم گرفتند معنی کُد ايران را از مردم پنھان کنند.

 :) است و اول کلماتEPيکه گفته شد، کد ايران (رھمانطو
 )Empire of Pahlavi( .است  

کوری و غيرقابل تغيير، به 0098ھمانگونه که کُد تلفن ايران 
م ملايان، کد شرکت ھواپيمايی ملی ايران ھم برای ھميشه چش

)EP ميباشد. حتی بر روی بدنه ھواپيماھای جديد خريداری (
  شده نيز اين کد و حروف حک شده است.

  

 

  از كجا آمده؟ "پدرسوخته"واژه 
نشين به ايران حمله زمان يزدگرد وقتيکه اعراب باديه در 

را که دارای دين زرتشت بودند کردند، مردم ايران 
پرست و کافر ناميدند و آنھا را مجبور کردند که بدين آتش

ند. در اين ميان گروھی خودشان بدين اسلام اسلام درآي
گرويدند و گروھی ديگر از ترس مسلمان شدند چون جانشان 

  در خطر بود.
آوردند، مردھا و اعراب بيابان گرد کسانی را که اسلام نمی

سوزاندند تا ديگران سرپرست خانواده را در آتش می
تی و ھا را به کلفنکنند و زنھا را به کنيزی و بچه ياغيگری

  نوکری خود وادار ميکردند. 
ھا بزرگ شدند، ولی ھنوز در خانه اعراب کار اين بچه

ی تو کسی از آنھا سئوال ميکرد اين بچهميکردند و وقتی 
است؟ آنھا پاسخ ميدادند: "نه، اين پدر سوخته است"؛ يعنی 
ھنگام حمله به ايران پدرش در آتش سوزانده شده است. 

  لفتھا را ميگفتند "پدر سوخته"بھمين دليل نوکرھا و ک
  اي ابليس، اين طنابها براي چيست؟

مردی کنار بيراھه ايستاده بود؛ ابليس را ديد که با انواع 
طنابھا بدوش در گذر است. کنجکاو شد، جلو رفت و پرسيد: 

  ای ابليس اين طنابھا برای چيست؟
ن؛ طنابھای نازک برای افراد جواب داد: برای اسارت آدميا

 النفس و سُست ايمان و طنابھای کلفت برای آنانيکهضعيف
ای طنابھای پاره شده دير وسوسه ميشوند و سپس از کيسه

  بيرون ريخت و گفت: 
و  اينھا را ھم انسانھای با ايمان که راضی به رضای خدايند

  پذيرفتند.هاند و اسارت ناعتماد بنفس داشتند پاره کرده
  مرد گفت: طناب من کدام است؟

ليس گفت: اگر کمکم کنی که اين ريسمانھای پاره را بھم اب
  گره زنم، خطای ترا بحساب ديگران ميگذارم....

  مرد قبول کرد و ابليس خننده کنان زير لب گفت: 
عجب، نميدانستم با ريسمانھای پاره ھم ميشود انسانھائی 

  چون اين مردک را به بندگی گرفت.
  امتحان فلسفه 

   :دانشجوھاش ميگهبهه يه روز يه استاد فلسف
امروز ميخوام ازتون امتحان بگيرم ببينم درسھايی رو که تا 

   حالا بھتون دادم خوب ياد گرفتين يا نه!
:بعد يه صندلی ميذاره جلوی کلاس و به دانشجوھا ميگه

با توجه به مطالبی که من تا به امروز بھتون درس دادم، 
   !ثابت کنيد که اين صندلی وجود نداره؟

انشجوھا به ھم نگاه کردن و ھمه شروع کردن به نوشتن د
   …روی برگه

بعد از چند لحظه يکی از دانشجوھا برگه شو داد و از کلاس 
 …  خارج شد

ھا اعلام شده بود، بالاترين نمره رو ھمون روزی که نمره
   دانشجو گرفته بود!
   :اش يه جمله نوشته بوداون فقط رو برگه

 کدام صندلی؟
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شدن آخوندها  يفرار يباره، در ياراستاد شهر سياسي شعر
  انتشار نيافت!اجازه  يچگاهكه ه ينزميراناز ا يانو ملا

  
  خون ز چشم روزگار  يزدآن دارد که ر جای

   يارکشورِ دارا و خاک ماز یِ عزا در
  و خاکِ برَمَک و مُلکِ قبُاد  ينبرَز ميھنِ 

   يارشھر ينآذرگُشَسب و سرزم کشور
  ، مَأمَنِ آزادگان يناناکدپ پايگاه

   ياررستم و جولانگهِ اسفند سرزمين
   یبوعل يگاهابن مقفع، جا مسکن

  ، معرفت را پود و تار يیسنا پرورشگاه
  او  يرو از تدب يربو مسلم، که از شمش مَھدِ 

  يارآمد، زِمام اخت يانکف عباس در
  جنگ  يدانھایم ير، آن شيثل يعقوب یبيشه

  عالم استوار  يانانامش ھست تا  پ آنکه
  کسب شرف یِ سربداران، کز پِ  زادگاه

  از وطن کردند اقوام مغول را تار و مار 
  من با آنھمه فرَُّ و شُکوه  يرانِ ا ينب ارّ  يا

  و وقار  جاودان، با آنھمه عزّ  یھما اين
  پر بسته و دلخسته و زار و نژند  اينچنين

  ھمجنان افسرده و پژمرده و زار و نزار 
   يفخف یلال گردد، نام فردوس زبانم ای

  افتد نام حافظ زِاعتبِار  ،دو چشمم کور ای           
  رفت و در دنبالش آمد گُندِه دزد  یمرد شاه

  دار عمامه يشَرفت و آمد در پِ  تاجداری
  پوشينرفت و آمد بعد از آن نعل یپوشچکمه

 او خرسوار  یِ رفت و آمد در پ شھسواری           

  ، رُسَن اندر رُسَن بينییدستار م طرف ھر
  ، قطار اندر قطار يابیھا طرف عمامه ھر

   يرپذ يریبوَُد س یلاشه خورھا، کِ  ينا اشِکَمِ 
  بند و بار  ،دَستار بندان ينبوَُد در کار ا کِی

  پرست يادن یعده ينا ی، ولينلباس د در
  تاراج ملت، بدتر از قوم تتار  یِ پ در

  ھم اندر کِشمَکِش غنائم، با  يمتقس بھر
  و دار  يرمَناصِب، با ھم اندر گ يعتوز بھرِ 

  از ھر سو بلند  يدهوا محنتا، گرد ینغمه
   يار، ز ھر شھر و ديدگوش آبه يلاواو بانگِ          

  دائم، بر خلاف حُکم شرع  یبارانھا تير
  کُشت و کُشتارِ مداوم، عَکسِ امَرِ کردگار 

  وش  يوانهد بر ملک خوزستان زَندَ ابلھی
  وار يوانهدر خاک کردستان، کُشَد د احمقی

   يغدر ی، با نام اسلام، ایآدمکش اينھمه
  ھوار  ی، با نام اسلام، ایغارتگر اينھمه

  ، از عرب ھم بدترند ينھاا يرانیا يستندن
  افتخار  يرانعرب را باشد از فرھنگ ا چون

   يانع يرانیھاشان بود با خصم ادوستی
  آشکار  يرانود با خلق اھاشان بدشمنی

  خِرد، بر فرقشان مانند پتُک  يزدانی فرَِّ 
  شان مانند خار ارود در چشم يرانا پرچم

  و صدھا گَند بو  یبوعمار و بوھان گشته
   يارو آل ز يبويهو س يهبو جانشين

  از حساب  يرونب يدهزمان در د ينا يشر ارزش
  از شمار  يرونب يدهزمان در د ينپشم ا قيمت

   ینوبت مُلا کُش يد، که آیآن روز مبين
  ، از ھر سو فرار يننعلیآخوند ب ميکند

   يوخبود دارالش يا ينا ،را محفل است ابلھان
  الحمار يتبود ب يا ين،را مجلس است ا خبرگان          

   يشنفَس خو ی، اما برايکنندقدرت م کسب
  انحصار  ی، اما برايکنندقانون م وضع

  سکون؟ يابدخودکامگان  ينوطن در چنگ ا کی
  قرار؟ يردنابخردان گ ينوطن در دست ا کی

  را ستون  يقتما، حق ياردر د یکه ھست ای
  را مدار  يعتکشور، شر ينتو در ا یکه ھست ای         

  ما، چون گوش بر فرمانِ توست  يرانِ ا ملت
  ، چون باشدت فرمانگزاريجانآذربا خلق

  ت ما، چون تابع فرمان توس يستانیس مرد
  بلوچستان و لار  ،تو يعباشد مط يلگ قوم

  را ز دور ھم بران  يرانخلق ا دشمنان
   يارگِرد ھم برا به يرانملک ا دوستانِ 

  خسان  ينا يرندگر که جانم را بگ یباک نيست
  دار  یبالا يکرمپ ينپروا گر شود، ا نيست

  به لب  آرمینم يرانیمن جز نام ا زانکه
  ... شعار يگويممن يرانیمن جز بھر ا زانکه
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  نوستراداموس 
 ی) با نام واقعNostradmus: ینوستراداموس (به فرانسو

 ١۴) (زادهٔ Michel de Nostredameدو نسُْتْرِدام ( يشِلم
) ١۵۶۶ يهژوئ ٢ يا ١درگذشتهٔ ، ١۵٠٣دسامبر  ٢١ يا

از حوادث و  ياریاھل فرانسه بود. بس يشگویشناس و پستاره
 یبه و اشانيشگويیپس از اتفاق افتادن، پ ،يندهآ یھاجنگ

 يخرا در طول تار ياریاتفاقات بس وی است.منصوب شده
 یھاکرده است، از انقلاب ھا تا جنگ ينیبيشپ یدرستبه

 يشگويیپ ۶،٣٣٨از  يشب یستاره شناس فرانسو اين .مشھور
بزرگ  ييراتتغ یمکان و چگونگ يخ،انجام داده که در آن تار

  کرده است. يشگويیا را پدر جھان م
 ٢٠٢٣سال  یبرا »نوستراداموس« یھايشگويیپ یبرخ

  عبارتند از:
  سوم يجنگ جهان

  : يسدنوینگران م یبا لحن نوستراداموس
  »يرندمیھولناک م یھفت ماه جنگ بزرگ، مردم از کارھا«
نوستراداموس از جنگ  يشگويیجملات را پ ينا ياریبس

سرچشمه  يننگ در اوکرادانند که از جیسوم م یجھان
 يوانو تا ينچ يندار بادامه يریدرگتواند بهیم يا يرد وگیم

 آمريکا متحده يالاتتواند ایم. اين موضوع اشاره داشته باشد
  کشاند. هب يرانگرو یاجنگ ھسته يکرا به

   يد:گوینوستراداموس م
جان سالم  یاتفاق آخرالزمان ينشھر روون در فرانسه از ا«
 يرروون اوروکس به دست پادشاه تسخو  ر خواھد برددبه
  .»خواھد شدهن

  يخمر يرو فرود
سال  یاتفاق فضانورد ينتردر مورد مھم یفرانسو پيشگوی
  : يدگویم يزن ٢٠٢٣

  ».باردیم يخمر ینور رو«

در آسمان  يارهس ينعقب احرکت رو به یکلمات را برخ ينا
 یمسکونباورند که انسان به ينبر ا يگرد یاند و برخکرده يرتعب

  شده است.  يکسرخ نزد يارهسازه س
فرستادن انسان خود به علاقهوضوح از به »ماسک يلانا«
 يخدر مر ٢٠٢٩خبر داده و گفته است که انسان تا سال  يخمربه

زودتر از موعد مقرر و در  يلياردرم ينا يدفرود خواھد آمد. شا
  .آوردد فرو يخمر یھا را روانسان ٢٠٢٣سال 

  يدپاپ جد
 ٢٠٢٣سال  یکه نوستراداموس برا يیھايشگويیپ يانم در

 يدپاپ جد يکبا  »يسپاپ فرانس« يگزينی، جااست انجام داده
بوده و  یپاپ واقع ينآخر يسکه پاپ فرانس يدگویاست. او م

  بار خواھد آورد: به يیرسوا ،شود یاو م ينکه جانش یکس
 یروم يترپ يکمقدس،  یروم يسایمحاکمه کل يندر آخر«
 يرش را ساطرفداران يار،بس یھاکه در بحبوحه رنج ودھد باخو

 یقاض يکنابود شده و  یاخواھد کرد و بعد از او شھر ھفت تپه
  »ترسناک مردم را قضاوت خواھد کرد. 

  آتش در آسمان
  گفته است: ٢٠٢٣سال برا يگرید يشگويیدر پ نوستراداموس

   »ی.نتعمارت سلط یرو یآتش آسمان«
ند که از خاکستر اکرده يرتعب ينرا چن يشگويیپ ينا ياریبس

 يگرد یشکل خواھد گرفت. برخ یجھان يننظم نو ی،تمدن کنون
  .اندکرده يرتعب يدجد ینظم جھان يکشروع  يا يختار يانپاآن را 

  يجهان يننو نظم
دھد. یدو قدرت بزرگ خبر م يداز اتحاد جد »نوستراداموس«

و  یمرد قو ينب يداتحاد جد ينکه ا يدگویم يشھادر نوشتهاو 
رھبر زن خواھد  يکرھبر مرد و  يک ينب یو حت يفمرد ضع
اما  ،رفتهيشاتحاد برخلاف تصورات خوب پ ينبود. ا

  ندارند. یمثبت آن دوام چندان يراتشوربختانه تاث
====================================================  
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  كمي فكرميكرديم!؟فقط  ،57بجاي شورش سال  كاشاي
ي بودن اين مقاله، ولي ادبيب خاطر كميبا پوزش از خوانندگان به
   ارزش خواندن را دارد

 اش رایسال زندگ يستکه ب یبه خاطر سردرد يمزج آقای
که از مھارتش  يدیسراغ دکتر جدکرده بود به ياهستباه و 
  بود رفت.    يدهشن ادیيز يفتعر

 به مطب  آقای جميزمتعدد،  ھایيشو آزما ينهبعد از معا
 ياربس يماریکه مبتلا به ب دکتر فراخوانده و به او گفته شد

طرف به ھايضهبرگی از  يماری،ب ينا درست که ا ینادر
وھمين امر  و آورندمی نخاع فشار یانتھارفته و به ی بدنبالا

شود و بعد می يمارب یبرا یناکوحشت یسردردھا باعث
  باشد!پيشگفته میعضو دو قطع  ،تنھا راه علاج اضافه کرد
مشکل فکر کرد؛ از دست دادن  ينبه ا یاچند ھفته آقای جمير
 يمتصم يمزج يت؟  در نھاشديد ا تحمل سردردي ،شایمردانگ

ش جز يدرد برا ينبا ا یبه عمل کردن گرفت؛ چون زندگ
  نداشت.   ریگيد يزچ یعذاب دائم

 يمارستاناز ب پس از عمل جراحی کهيروزخوشبختانه 
در راه رفتن  .رفته بود ينواقعا سردردش از ب ،مرخص شد

 یزندگ دھا داربعد از سال کردیفکر م به منزل با خودش 
ش يبرا موضوع و احساس ينو ا کندیم تجربهبدون درد را 

ی که گزاف يمتبه ق نستاتوینم یبود، ول آيندخوش بسيار
    د.کنهفکر نبرايش داده بود، 

 يمرو از دست داده بود تصم يشسال از زندگ يستکه ب يمزج
از  لذا تصميم گرفت ،دبساز يدیگرفت از خودش شخص جد

و اجازه به او داده بود استفاده کند  خدا که یيگرد یھانعمت
.  دکن هتبا ار شایزندگ یماندهیباق ،نقص عضو ينکه ا دندھ
فروشگاه  يکافکار بود که خودش رو مقابل  ينق ھمغر

 يپو خواست کاملا ت  و وارد مغازه شد ؛يدنه دالباسِ مرد
   د.نو کن ز رايبزنه و ھمه چ جديدی

استقبال  او از يیبود با خوشرو یصاحب مغازه که مردِ مُسِن
و  بگيردش رو ااز فروشنده خواست که اندازه يمزج کرد.
  . وديارشلوار بدست کت و  يکش يبرا

 يریگاندازه يچانداخت و بدون ھ ینگاھ يمزمرد مسن به ج
صدھا کت  ينزمزمه کرد و از ب ار يیھافقط با خودش شماره

خواست  يمزانتخاب کرد و از ج ار يکیکه داشت  یو شلوار
  .   دامتحان کن آنراکه 

گويی کت و  يدد بو با کمال تعج يدپوش ات و شلوار رک يمزج
داد که  يحش توضرايمرد مسن ب اند.شلوار را برای او دوخته

 يریِ گبه اندازه ياجیست و احتا ياطکه خ است شصت سال
تشکر و تقاضا کرد  فروشنده از يمز.  جدندار را شيھایمشتر
  .  ياوردھم ب يراھنپ يکش يکه برا

دور گردن  :با خودش تکرار کرد و کرد زيمبه ج یمرد نگاھ
باعث تعجب . اين موضوع و چھار یس ينآست ،يمو ن نزدهشا
 يدشاندازه و با کت جد يقاآورد که دق يراھنیپ چونشد  يمزج

  کاملا سِت بود.  
 يدیگرفته بود از خودش شخص کاملا جد يمچون تصم يمزج

 يهجفت کفش و  يکش يبرا تاخواست  فروشندهاز  د،بساز
  . ياوردھم ب يدشورتِ جد
 يریگباز ھم بدون اندازهکرد و  يمزبه ج يگرد ینگاھ فروشتنده

  و ھشت.   یشماره پا چھل و دو و شورت س :گفت
درست  اشماره پا ر ؛يدبا خنده گفت بالاخره اشتباه کرد يمزج
 شو ش یکه شورتِ س است سال يستاما من مدت ب ،يدگفت
  .پوشمیم

شورت  ،و گفت:  بله البته کرد يمزبه ج يگرینگاه د فروشنده
 ھايضهشورت تنَگ به ب یول يد،بپوش تونيدیھم م يشو ش یس

آورده به نخاع فشار  ھايضهب شود کهاين باعث ميو  يآوردفشار م
     کند!؟ یوحشتناک یسردردھا و ايجاد

تنگ  شورت يضبا تعواينجا بود که آقای جميز دريافت که 
شد و نيازی به عمل جراحی نبوده یخود، سردردھای او خوب م

     !؟شدیحل م اشو مشکل
اشتباه آقای جميز را مرتکب  ٥٧ سالشوربختانه ما ملت ايران 

دو عضو حساس  تنگ خود، تعويض شورت یجابهشديم و 
   امان را از دست داديم.بدن
  کمی فکرميکرديم!؟فقط  ،٥٧بجای شورش سال  كاشاي

===================================  
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  من اگر خدا بودم....؟
اش را کرد، گوشه نه..... وقتی شيطان در برابر آدم سجد

کردم! چه معنی دارد اش میگرفتم و از بارگاه بيرونمی
  کند!شيطان به حرف خدا توجه نه

 ١٢۴٠٠٠خواستم پيامبر انتخاب کنم، از ..... وقتی می
 ۶٢٠٠٠(يکصد و بيست و چھار ھزار) پيامبر مرد، تعداد 

 کردم(شصت و دو ھزار) نفر آنھا را از بين زنان انتخاب می
  تا عدالت رعايت شود!

ھای خشک و ی خودم را بجای ساختن در بيابان..... خانه
سوزان عربستان (مکه)، در جزاير خوش آب و ھوای 

کردم! برای زواری که برای زيارت من بنا می» ھاوايی«
ی کردم که از ديدن خانهميآمدند نيز وسايل آسايش فراھم می

 برند! من لذت به
ام را فقط در انحصار مسلمانان قرار ه..... ھيچوقت خان

مردم با ھر دين و مسلکی دادم ھمهدادم و اجازه مینمی
  اشان بالای چشم!خداھا! قدمی من بيايند، حتی بیديدن خانهبه

ھای گرم و سوزان دادم زوّار در بيابان..... اجازه نمی
 خواستم در سواحل درياھاعربستان بدو بدو کنند؛ از آنھا می

  برند!و اقيانوسھای خوش آب و ھوا بدَوند و لذت به
کردم پنج مرتبه در شبانه ..... ھيچوقت مردم را مجبور نمی

ھای تکراری بزنند! درب شوند و حرفروز دولا راست 
کردم و بجای آنھا کتابخانه، تمام مساجد را ھم تخته می
  ساختم!پارک، ..... و ورزشگاه می

کردم و ھر کس مرا صدا نااميد نمی..... ھيچوقت کسی را 
  » جانم، عزيزِ دلم چه آرزويی داری؟«گفتم: ميزد، می

کردم؛ به ..... ھيچوقت آخوند، ملا، ... و کشيش را خلق نمی
دادم تا خرافاتی فکر گانم به اندازه کافی عقل و شعور میبنده
  کنند و بد را از خوب تشخيص بدھند !نه

ھای دادم جان بچهل اجازه نمی..... ھيچوقت به عزرايي
الخلقه گيرد و ھرگز انسانھا را معلول و ناقصگناه را بهبی

  کردم!ی دنيای خاکی نمیروانه
کردم و را خشک می» جنگ«ی ..... برای ھميشه ريشه
  داشتم!گانم ارزانی میبندهجای آن، عشق و محبت به

دم و بجای ..... اگر من خدا بودم، خداوندی عادل و دانا بو
کردم و کن میاساس، خرافات را ريشهھای پوچ و بیوعده

  ساختم!؟     گانم بھشت برَين میدنيای فانی را برای بنده

  مزار مردگان
  خويش ناليدن چه سود  بر مزار مردگانِ 

 دگر آسوده خوابيدن چه سود؟بی خبر از ھم
  ست بايد به فريادش رسيد ھزنده را تا زنده 

 سنگ مزارش آب پاشيدن چه سود؟ورنه بر 
  زنده را در زندگی بايد به درد او رسيد 

 شکی از برای مرده پوشيدن چه سود؟ورنه مِ 
  عزيز من ببوس  بت دست پيران را،حبا م

 ن چه سود؟ريختگل  برگورنه بر روی مزارش 
  وار باش خھا غميک شبی با زنده

 ورنه بر روی مزارش زار ناليدن چه سود؟
  ايم بيگانه ھمدگرايم از انی زندهمتا ز

 به بوسيدن چه سود؟ يکايک رادر عزا روی 
  شاد کن  دلی مھا را يک دگر توانی زنده

 عطر و گلاب ناب پاشيدن چه سود؟ ،بر مزار
  ر بَ از برای سالمندان يک گل خوشبو بِ 

 تاج گلھا در کنار ھمدگر چيدن چه سود؟
  ست ھاش تا زنده انهخگر نرفتی 

 صاحب عزا تا صبح خـوابيدن چه سود؟ یخانه
  ست ھگر نپرسی حال او تا زنده 

 گريه و زاری و ناليدن برای او چه سود؟
  سالھا عيد آمد و رفت و نکردی ياد من 

 ام ديدن چه سود؟جای خالی مرا در خانه
  ام ن تا زندهمگر نکردی ياد 

 را چيدن چه سود؟سنگ مرمر روی قبر من ت
  ھمبستگی و تاج گل اين ھمه ھمدردی و 

  ن چه سود؟بوددر عزا و در مصيبت روی ھم 
===================================  
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   :نبات گفت يیکربلا
 يم،دار يازندارد، پاسگاه ن يتما امن یمحله یخودم نه، ول برای

و  خواھيمیم يمارستاندرمانگاه و ب ی،امکانات بھداشت
 يمست. اگر مدرسه داشته باشمردم مدرسه ا یبعد یخواسته
   !يمدار يزھمه چ يعنی

به  ينکها یجا. تو بهیگفت: الحق که  خواھر رضاشاھ رضاشاه
  .یکمک به مردم ھست يشهدر اند یخودت فکر کن

-----------------------------  
 يانرا با خواھر و ھمسران مدع» نبات يیکربلا« حال
  .يدکن يسهمقا يرانمحور امروز در ا يدئولوژیا

و  یآموزش يطمح ينکها یبرا» زن حداد عادل«نمونه  برای
 داند،یو نابسامان م یرا ناسالم، انحراف ینظام اسلام يلیتحص
   !؟سازدیم یفرزندش مدرسه خصوص یبرا

 یاش را با حاکمان اسلامرضاشاه و عملکرد اقوام يدگاهد تفاوت
   ...اشدشود ھر که در او غش ب یرو يه.... تا سيدکن يسهمقا

  .....و اما بعد
که » درازکلا یروستا«پاسگاه، جاده و مرکز بھداشت  مدرسه،

 ١٣١٨درخواست نبات خانم از رضاشاه بود، در سال 
  .درگذشت ۴٠ساخته شد و نبات خانم در دھه  يدیخورش

  یگرام يادشروحش شاد و                                           
  

  
  بردايران، مشتی خاک وطن را با خود  رضاشاه به ھنگام ترک

  

  »نبات خانم ييكربلا«رضا شاه و خواهرش  يماجرا
 مردم يد،رس به سلطنت ١٣٠۴ يماهدر د زمانيکه رضاشاه

خواھر ( »نبات يیکربلا«به  »بابل کنار«در » درازکلا«
  : گفتندیم )رضا شاه

   کند!یبرادرت رضاشاه ترا آدم حساب نم يگرد
  : گفتیو م خنديدیاو م

دوست و مھربان  يل، فاماشيتو قاطع یندازهِ قلدرابرادرم به
   .ستھھم 
شد که رضاشاه  يعهشا» درازکلا و بابل«گذشت و در  مدتی

، به درازکلا )نبات يیکربلا(خواھرش  يدند یبرا خواھدیم
محل رفتند و  ینزد کدخدا ينکهتا ا کردندیمردم باور نم يايد.ب

  گفت:  کدخدا . شدند ياا جوقم خبر رصحت و سُ 
  .يندآیرضاشاه با ھمراھانش به درازکلا م يگرسه روز د

و  را آب و جارو کنند ھايابانھا و خکدخدا دستور داد تا کوچه
گل از بابل تا درازکلا در دو طرف  ھایھا با دستهدرازکلايی

  يستادند.جاده به صف ا
ت اجازه دادند نبا يیرضاشاه وارد درازکلا شد به کربلا وقتی

و داخل خانه  يردرضاشاه) قرار گش (تا در آغوش برادر
  !ندخواھرش شد یکوچک و کاه گل

محمدرضا) يعھد (ول .شناختندیسر از پا نم یاز خوشحال مردم
نان  نبات خانم، يیکربلا و يددست عمه جان خود را بوس يزن

  . ش گذاشتابرادر و مھمانان یجلو يرو ش یچا ی،محل
نبات رو به رضاشاه کرد و گفت  يیکربلا گذشت، یاهيقدق چند
  !؟ است يزبخدا تم يد،کن يلم ييدبفرما

  رو به خواھرش کرد و گفت:  رضاشاه
ی ھمه .ھمه تناول کنند است، یپخت خواھرم عالدست

 را خواھرش يقهو خوردند و رضاشاه سل يدندنوش ھمراھان
   :کرد و گفت ينتحس

 رضاشاه نشست و ينم. اوبهترا ب ينکنارم بنش ياخواھرجان ب
  ؟ يديدزحمت کش ينھمهگفت: چرا ا

! يايمشاھنشاه ب يدارمن بود که به د  يفهوظ  :خواھرش گفت
   :رضاشاه بلافاصله جواب داد

 یراحتملت را ھم به ،ببرد يادشاه خواھرش را از  يکگر ا
خواھرش کرد و گفت: رو بهرضاشاه بعد  يکند.فراموش م

  ی؟رندا يازن يزیچ
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  از سيمين بهبهاني ايشعر و گفته
  رھا کرديم خالق را، گرفتاران اديانيم

  تعصب چيست در مذھب؟ مگرنه اينکه انسانيم؟  
  اگر روح خدا در ماست، خدا گر مفرد و تنھاست

  ھاست!ستيزه پس برای چيست؟ برای خودپرستی
کنند، از کسانی که ھمه چيز را در ترازوی دين وزن می

باشد، با سنگھای دلخواھشان نهات بهن، چون اگر وزندوری ک
  کنند!ترازو سنگسارت می

   شود!شاعران حذف  يستاز ل يبهبهان خانم نام كه باعث شد يشعر
   يانھمه اد ينا يانم شدم گمراه و سرگردان،

  !ھاجنگ مذھب ميانھا، تعصب ينا ميان
   يیافکار بودا ی، يکیافکار زرتشت يکی

   یمسلمان ينشد ی، يکیمان يغمبرشپ يکی
  !یھم ھست نصران يکی در فکر تورات است، يکی

  ... یانسان يایدن ينا در و مذھب ھست، يند ھزاران
  ی... اما... ھزاران فکر روحانی... وليکی خدا،

  !يانيماد گرفتاران خالق را يمکرد رھا
  !يم؟که انسان يننه ا مگر !در مذھب؟ يستچ تعصب

  .... خدا گر مفرد و تنھاست ...اگر روح خدا در ماست
  ؟...ھاست یخودپرست يست؟ برایچ یپس برا ستيز
  ترسمیم يشاز ن ، ولیترسمیاز عقرب نم من
  ترسمیم يشم لباس پوشدیکه م یآن گرگ از
  یخوشحالم ول تنم دارند، یاعضا ی کهآن جشن از

  ترسمیم يشو دل با ر مغز از اختلافِ 
  يستن يزمو ھ تيو کبر ينِ شعله، جنگ بھراسم

  ترسمیم يشدر آت انديشه من از سوزاندنِ 
  است يادسست بن اعتقادم تنم آزاد؛ اما،
  !!..ترسمیم يشبر خو یتھ افکار من از شلاقِ 

  يچ:ھ يگرجمله و د يک شعر ينآخر ا کلام
 يترسم!م يشاز خو يش وھمو ر يشو م يشھم از ن که

  

  
 

  
  هاو لطيفه هانكته ،هاگفته

  .....؟ ميدانيدآيا 
دارد و  يسانسفوق ل ۵ يازن دن ينتربا ھوش يدانيدم ياآ -*

  ؟است و دنبال کار است ٢٠٠او  یھوش يبضر
در اروپا اقامت گرفت يک زن که  یاولين فرد يدانيدم آيا -*

  ؟ھا مطرح شدیرجبود و بعد مساله اقامت خا یايران
قشر جامعه ايرانيان در انگليس ثروتمندترين  يدانيدم آيا -*

  ؟ثروتمندتر از ملکه اليزابت یحت ،ھستند
ترين افراد جامعه ايرانيان در آمريکا فرھيخته يدانيدم آيا -*

  ؟آمريکا ھستند
  ؟ستا یرئيس کامپيوتر ناسا يک ايران يدانيدم آيا -*
  ؟در ناسا داريم یايران محقق ٢۵٠حدود  يدانيدم آيا
 ینوعبه و ميکرد کبير بر جھان حکومتکورش  يدانيدم آيا -*

  ؟قدرت جھان در دست ايران بود
  ؟در فرانسه سال ايران نام داشت ٢٠٠١سال  يدانيدم آيا -*
آمريکا و آفريقا را به ھم وصل  ،قاره آسيا ٣اگر  يدانيدم آيا
  ؟ايران در مرکز جھان است ،کنيم

  ؟!برديكجا مانسان را به حماقت
  : یبه قول مرحوم احمد کسرو

از آن  ترشوربخت ؛کشورش را نداند يخه تارک یملت بدبخت
تر از آن بخت تيره! را بداند کشورش يخخواھد تارهکه ن یملت
تر بخت ياهس و يردگهب يشخندربه را کشورش يخکه تار یملت

ش ابر فرق يگرد یکشور ينننگ يخکه بخاطر تار یمردم
 یبرا یسال خود را در عزادار  یروزھا یو عمده کوبدیم

  !؟ندھست يگانگانب آن 
  !؟برد یکجا مانسان را به حماقتواقعآ 

٢٧ 



 

     پژوهش 28.     .

  چند نكته:
  از که  ستا يیمغز انسانھا یزدگيخ، يخحقارت تار ينبزرگتر

 برقی، و با روشن شدن چراغ کنندیاستفاده م يسوناختراع اد
  !!!... فرستندیاعراب درود م بر
خاک  و کنندیم یبزرگ زندگ کورش يندر سرزم ينکها يا

  تفکر  یالتماس اندک!     دانندیاعراب را تبرک م ينھایسرزم
  !اندساخته يكسانرا چه "ما  " ينيد ينقوان يتا بدان خوانهب

مکتب و دانشگاه چرا دختران را از رفتن به يستتعجب ن جای
جنگل  ينخود را از قوان ينکه قوانيچون کسان کنند،یمنع م

 خواندن، تحصل و درس رایب است ده باشند معلومکر یکپ
  .باشندینم يلقا يتیارزش و اھم

  بوزينه!؟ كردن سنگسار
  ٣٨۴٩ يثجلد چھارم حد یالبخار صحيح

  گفت:  يمونمبنعَمرو است که  يتروااز حُصَين 
 رھا بينهکه بوز يدمماده را د یاينهبوز يتدر روزگار جاھل

آنان او را  ؛زنا کرده بود نهيآن بوز يکهگرد آمده در حال یو
  ندم.کشان بر او سنگ افهِ ايمن ھم ھمراو  کردند!یسنگسار م

  الهي و تلفن دستيماجراي راننده تاكسي، يك حزب
  گفت:و می يک راننده تاکسی تعريف ميکرد

 یمسافريک  شاد گذاشته بودم و  يلیروز آھنگ خ يه
   . رو سوار کردم یالھحزب
   :گفت یناراحت ياده شد و با، پيدمقصد که رس به
  !؟ کرد فراربعد و  .....يکنهرو دونالد ترامپ حساب م يهکرا

  !نتونستم برم دنبالش منم بخاطر کھولت سن
طرف  يدمد ؛گوشم خوردبه يلیزنگ موبا یبعد صدا دقيقه چند
  .جا گذاشتهروی صندلی عقب تاکسی اش رو يفونآ یگوش
   :کنان گفتستماالالھی مسافر حزب دادم.... جواب

  !ات رو بدميهکرا ياب
 !؟يربگ یااز خامنه يتورو داد، برو گوش يهترامپ کرا :گفتم منم

  چند سئوال تاريخي
آيا ملت ھندوستان روز درگذشت نادرشاه افشار را روز عزای 

  کند؟ملی اعلام می
 کنند؟ سوگواری می» آدولف ھيتلر«آيا يھوديان برای خودکشی 

دو سئوال منفی است، چگونه است که ملت اگر جواب ھر 
ابن ابيطالب و کشته شدن پسر او، ايران در روز مرگ علی

ابن علی که قاتلان پدران و مادران ما ھستند و ھموطنان حسين
  کند؟ما را قتل و عام کردند عزاداری می

آيا نبايستی در چنين روزھايی خوشحال باشيم که آنھا کشته 
بيشتر از آن مردم ما را بکشند و ثروت ميھن توانستند شدند و نه

  برند؟ما را به يغما به
  مسلمانان دو آتشه !؟

 يکنندم یھم زندگ یشھر" اصفھان ھموطنان ارمن يدوندر "فر
   :بودند يدهآنھا پرس از .يباشنددامدار ھم م یو برخ

  »مسلمان چطور است؟ ھاییرابطه شما باھمشھر«
 یبرا یول خرند،یو نم دانندیما را حلال نم ياتلبن گفتند،

  !؟بندندیمان صف مامشروبات

  
  تحقير زن در اسلام

  زن عرب را گفتند: 
توئی که به شھادت قرآن قبل از اسلام پدرانت در زمان تولد 

ميکردند اکنون اسلام ترا چه سود است زمانی  گورتزنده به
  ؟که ھيچ حق از خود نداشته و به اندازه شتر ارزش نداری

گفت: سودش ھمانا بس که زن عجم در زمانيکه به اندازه دو 
برابر سن اسلام، حقوق بشر داشت (به شھادت لوح کوروش)، 

زيارت ميرود تا ھمچون ون تنھا گاو خود رو ميفروشد و بهاکن
. منی زر بپوشم و شوھرم مرا با مزراتی و پورشه بگرداند

گرائی آن عجم شنونده نه از درايت زن عرب، بلکه از خرافه 
 در حيرت سوخت و بر باد شد.

ضمنأ برای  ايرانى از واژه "عجم" استفاده نكنيد، در زبان 
عربھای بى شرافت » عربى عجم يعنى "گنگ، گيج ونفھم!

  برای تحقير ايرانٮھا واژه عجم را در مورد ما بكار بردند!
==================================  
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  هموطن بيدار شو!؟

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

   (امام سوم شيعيان) ن عليابحسينسخنراني 
  اعراب لشگردر جنگ طبرستان خطاب به

غلامی اشان را بهايرانيان را دستگير کنيد! مردان
اعراب واداريد و زنان ايرانی را در بازار 

  شيد.فروفروشان بهبرده
  ١۶۴صفحه  -البحارسفينته -شيخ عباس قمی         

  الهي و تلفن دستياكسي، يك حزبماجراي راننده ت
روز آھنگ  يه گفت:و می يک راننده تاکسی تعريف ميکرد

  م.رو سوار کرد یالھحزب مسافريک  شاد گذاشته بودم و  يلیخ
   :اش گفتیناراحت ، پياده شد و بايدمقصد که رس به
  ....  و زد به فرار يکنهرو دونالد ترامپ حساب م يهکرا

  !تونستم برم دنبالشن منم بخاطر کھولت سن
طرف  يدمد ؛گوشم خوردبه يلیزنگ موبا یبعد صدا دقيقه چند
  .جا گذاشتهروی صندلی عقب تاکسی اش رو يفونآ یگوش
 يکنهالتماس م و الھی استھمان مسافر حزب يدمد دادم.... جواب

   :گفتم منم! ات رو بدميهکرا ياب يگهم و
  .يربگ یاامنهاز خ يتوبرو گوش تورو داد،  يهترامپ کرا

  چند سئوال تاريخي
  کند؟آيا ملت ھند روز مرگ نادرشاه را  عزای ملی اعلام می

  کنند؟ سوگواری می» آدولف ھيتلر«آيا يھوديان برای خودکشی 
اگر جواب ھر دو سئوال منفی است، چگونه است که ملت ايران 

ابن ابن ابيطالب و کشته شدن پسر او، حسيندر روز مرگ علی
ه قاتلان پدران و مادران ما ھستند و ھموطنان ما را قتل علی ک

  کند؟و عام کردند عزاداری می
آيا نبايستی در چنين روزھايی خوشحال باشيم که آنھا کشته شدند 

توانستند بيشتر از آن مردم ما را بکشند و ثروت ميھن ما را و نه
  برند؟به يغما به

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

  

٢٩ 



 

پژوهش 30.     .   

  !خود آنها هستند يكه قدرت واقع داننديردم نمم
دست  يگردکردن ھم يراز نابود کردن و تحق است یکاف فقط

مردم  آورند،یموجود را به ھايکتاتورمردم ھستند که د ؛بکشند
 يکمردم ھستند که  ين. ھمسازندیرا م ياطينھستند که ش

  . کنندیرا نابود م يگرد
 ،درک کنند که اگر با ھم متحد شوند یروز ی استفقط کاف

ھا با ھم متحد آن یوقت يست؛ن يکتاتورد ابودینبه يازین يگرد
  شود!؟یخودش نابود م يکتاتورد ،شوند

  شارپ" ين"ج                                                       
  هاها و جهنميبهشتي
 يکی وشد  باز سقف که بودند نشسته بھشت نفرتو چند ميگن
  توبھشت! افتاد جھنم از

  ؟شده چی: اھالی بھشت پرسيدند
 الان ولی ،جھنم بودم رفته بود کرده نفرين مادرم من: گفت
   بھشت!توی افتادم  ،بخشيده منو
   پايين!افتاد  ديگه يکی بعد هلحظ چند
  ؟توچی: گفتند
 ولی ،جھنم رفتم خوردم يتيم حقمن در اون دنيا : گفت

   بھشت! اومدم گرفتن رضايت امخانواده
ديگه از يکی  و شد باز سقف يھو که ميکردن صحبت داشتن
 بدنشبقيه  و بھشت تو تا سراز کمريعنی ،موند آويزون سقف
  جھنم! تو

  ؟کردی چيکار تو: پرسيدند
 ،جھنم رفتم بود حرام خوردم برون اوزون ماھی من: گفت
  !اومدم بھشت کردن حلال الان
  ؟پايين یآنمی چرا پس: گفتند
 اون وخوردم  کشمشعرق  بااونو ،خوردمنه خالی آخه: گفت
  ؟شده!نه حلال ھنوز

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

  

  
  پالان دوزان 

روزی روزگاری الاغھای دھی از پالاندوزشان ناراضی 
که برايشان ميدوخت پشتشان  ھائيکهزيرا پالان ،بودند و شاکی

 . را زخمی ميکرد
در نھايت تصميم گرفتند که جايی جمع شوند و دعايی بکنند تا 

از آنجا که اين نيز ؛ شان بيايدادههيد پالاندوز ديگری بشا
دعاھايشان قبول ، ست و حکايت ھم آمد و نيامد داردا حکايتی
 . شان گشتاو پالان دوزی جديد وارد ده واقع شددرگاه 

چه فايده که اين پالاندوز ھم لنگه ھمان پالان دوز سابق... ، اامّ 
بازھم تصميم لذا  ،ختدوراحتی بر تن خرھا نمی ھایپالان

 یجمع شوند و برای آمدن پالان دوز جديددور ھم گرفتند که 
   .کنندايی دع
دعايشان ، کر حق که اين بار نيز چون حکايتی بيش نيستشُ 

اما افسوس که باز  ،آمد ديگریمقبول گرديد و پالان دوز جديد 
  شان راحت نبود و پشتشان ھمچنان زخمی...ھايھم پالان

آن  و ھی دعا کردند و اين پالاندوز آمد و ھی جمع شدند
اما زخم پشتشان خوب نشد که ھيچ بدتر ھم ، پالاندوز رفت

جمع شوند واين بار  باز ھم دور ھم تا اينکه تصميم گرفتند. شد
بلکه برای رھايی از خريت ، نه برای رھايی ازپالان دوز

  .کننددعايی  شانخود

  دروغگوها
روغ گفتی، چون حتما از آدم دروغگو نپرس که چرا د

  ميکند!     قانع ترا با يک دروغ ديگر
  مارک تواين                                             
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 پژوهش 31.     .

  آسايش و آرامش
ی درونی يک پديده» آرامش«يک امر بيرونی و » آسايش«

دی است. ممکن است انسان در آسايش باشد، ولی تعدادی معدو
  کنند.ھم در آسايش و ھم آرامش  زندگی می

آسايش، يعنی راحتی در زندگی که با امکانات خوب مالی و 
شود و آرامش را تنھا کسانی دارند که علاوه ثروت فراھم می

بر سلامتی کامل، امکانات مادی، از نظر روحی و روانی نيز 
  برند.سر میدر آرامش کامل به

  کنيم.آرزو می» آرامش«و » يشآسا«برای تمامی ھموطنان، 

  آبخلقت 
  فروغ فرخزاد ميگويد:

شود، آنرا  ينبا درخت ھمنشدر حيرتم از خلقت آب! اگر 
. يکند، آنرا خاموش ميرد. اگر با اتش تماس بگيکندشکوفا م

. اگر با آرد ھم يکندم يزھا برخورد کند، آنرا تمياگر با ناپاک
متفق شود،  يدا خورش. اگر بيکندماده طبخ مآآغوش شود، آنرا 

 فتهاگر تنھا بماند، رفته ر ی. وليشودم يجادکمان ا ينرنگ
    يگردد!؟گنداب م

 يراست زنده و تاث يگرانبا د یبسان آب است، وقت يزما ن دل
 .گرفته است مرده و يیدر تنھا لیو  ،است يرپذ

  تنها راه رهائي، آگاهي است
يخ شده،ست که توسط مردمش چھار می اايران کنونی کشور

   ميخ اول: جھل
   ميخ دوم: خرافات

   ميخ سوم: تعصب کور
   ميخ چھارم: عرب پرستی

ما جماعتی ھستيم که ميخ بر دامان خود و کشورمان گذاشته 
و بر تخته چھارميخ کرديم که نه خود و نه کشور قادر 

   ..بحرکت رو به جلو نيستيم
مکن گسستن از اين ميخ کوب فقط با چھار سلاح در تقابل م

 :است
   آگاھی تقابل اول:
   انديشيدن تقابل دوم:
   تعقل و تفکر تقابل سوم:

   ميھن پرستی تقابل چھارم:
  تا نظر دوستان فرھيخته چه باشد؟

  نياز آدمها
   ؛آدمھا ھميـشه بـه نصيحت نياز ندارند

    :دا چيزی که واقعا به آن محتاجنگاھی تنھ
   ،دستی است که بـگيرد
   ،گوشی است که بشنود
   ! ...دکن  ا را درکو قلبی است که آنھ

  هميشه به جلو نگاه كن
  ک؟ولی آينه عقب کوچي، چرا شيشه جلوی ماشين بزرگه 

جلو پس ھميشه به؛ چون گذشته به اندازه آينده اھميت نداره
  .ادامه بده راھت را  و نگاه کن

  جاي حجاب، حيا اجباري بود،كاش به
  شرف اجباري بود، راستي و درستي اجباري بود!

 كاش داشتن معرفت و وجدان اجباري بود!

=================================  
  توانا بود....

   ..معلمی گفت: توانا بود ھرکه...
     سخن او را قطع و چنين ادامه داد: دانش آموز

   توانا بود ھرکه دارا بود
   ز ثروت دل پير برنا بود

   ست به جايی نخواھد رسيدتھيد
   اگر چه شب و روز کوشا بود

   ندانست فردوسی پاکزاد
   که شعرش در اين ملک بيجا بود
   گر او را خبر بود از اين روزگار

   که زر بر ھمه چيز والا بود
   گفت آن شعر معروف رانمی

  "توانا بود ھرکه دانا بود"
  ياخامنه يعل يكتاتوريدر د يرانيزنان ا يگاهجا

  گفت:  ٩٢در سال  یاخامنه
  !»زنندیست و زنان خود را ما یوحش ھايینژاد اروپا«

 يدزن در اسلام با يگاهجا يينتب یگفته بود ما برا یاخامنه علی
  !يمداشته باش یموضع تھاجم

از تفکرات  یناش يرانا ھایيابانزنان و دختران در خ کشتار
  !؟ھست یاخامنه یتھاجم

  فات شديم؟دانی که چرا دار مکا
  ناکرده  گُنه چنين مجازات شديم؟    

  کُشتيم خرد، دار زديم دانش را
  در بند و اسير صد خرافات شديم    

=================================  
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 پژوهش 32.     .

  

  خريت نه تنها علف خوردن است!؟
  »یمانآقا خان کر يرزام«  :نوشته 

کربلا مرحومه والده را به یوقت عزم کردم استخوانھا درآن
 يکهوقت ؛ثواب موفق شدم ينحمد خدا را که امسال بد ياورم،ب

مردم گفتند عثمانلوھا از جنازه مرده  ،يدمبه کرمانشاھان رس
و  ياطموجب احت يلیفقره خ ينا گيرند.یم یھم گمرگ

 بر يگانهب اضطراب من شد که مبادا در گمرک خانه چشم
  !؟مرحومه افتد و گناه باشد یاستخوانھا

مسئله  ينا یملاعبدالله کرمانشاھ یالاسلام آقاجناب حجة از
بر  یاست نظر اشخاص اجنب يزجا يارا استفتاء نمودم که آ

  ير!؟خ يازن مسلمه افتد  یاعضا يرپا و سا ،کله یاستخوانھا
  فرمودند:  جواب

  .)جھان زنده است دو در( مؤمن » ينالدار یف یالمؤمن ح«
  .يستن ياطاز اشکال و احت یاو را خال ،نامحرم يدنکه د البته
 یکار يدافتادم که شا يالخ ينبد يدممسئله را فھم ينا چون

جنازه والده را از  يان،چبکنم که بدون در نظرگرفتن گمرک
از ملا عبدالله استفتاء  يزانم. مجددأبگر ياگمرک بگذرانم و 

   ياحرام؟دادن به عثمانلو حلال است و  یرکگم يانمودم آ
  مرقوم فرمودند:  جواب

عطاکننده و اخذکننده ھردو ؛ دادن خلاف شرع بوده یگمرک«
  .»اند و فعل حرام را مرتکب شده اندیو خاط یعاص

، عزم جزم کردم که جنازه »حکم مطاع«دو ينا برحسب
 یو ھمشھر يقاز رف يزانم، لذامرحومه را از گمرک بگر

 يخواھمو مشورت کردم که م يدهپرس ید ملا ذوالفعلخو
   يدکرد؟چه با يزانمجنازه را از گمرک بگر
دست و پا را خورد  یھاکله و قلم یجواب داد استخوانھا

بگذار،  خود يابوی یو در توبره جو يزبر يسهک رنموده و د
  يرسد!ضرر گمرک به تو مو نه شودیملتفت م ینه کس
خوان کله مرحومه را که عمده بود در است ی اوگفتیبنا به

استخوانھا را  يرو سا يختهر جداگانه يسهو در ک يدهھاون کوب
نھادم  يابوگذاردم و در توبره  يگرد يسهھم خوردکرده در ک

  .يختمآو يابوجو انباشتم و به ران  ارا ب يشو رو

 يبتمصیالسلام بيهاز برکت امام عل »يرمص«تا  ازکرمانشاھان
  .شدهملتفت ن یرفتم و کس سلامتو 

تومان  رده دومُ  يسهو از ھرک يمنداد يزرا ن ينخانق گمرکی
شدم و آن  یبزرگ يبتدچار مص »يرمص«در  یول يگرفتند،م
 لذا ار جا و منزل نبود،آنجا از ازدحام زوّ  یدر کاروانسرا ينکها

  .يمکاروانسرا بار انداخت يرونبا چند نفر رفقا در ب
کنار به يرتطھ وضو و یبرا يدهکوب ينزمبه را يابو يلهطو ميخ

 يابوخاک عالم به سرم شده،  يدمد وقتی برگشم .نھر فرات رفتم
جوھا و  ؛بر سر توبره رفته يکسرکنده و  را يلهطو يخم

 یرا تمامأ خورده و ازکله مرحومه والده اثر يسهک یاستخوانھا
  است!؟  نمانده
مدھشه چه حالت بر  يهقض ينا يدنکه از د يدتصور فرمائ شما

  .يستمگر ياررا بستم و بس يابومن دست داد، 
 يلتفصرا به يهقض يد.ام پرسيهآمد و سبب گر یآخوند ملاذوالفعل

 !باش و غم مخور چاره آن آسان است گفت آسوده . اونقل کردم
   يست؟گفتم چاره آن چ

يابو  ينات الآن درشکم اگفت بدان، استخوان کله مرحومه والده
که خوراکش استخوان باشد  يستمانند سگ ن يابو و است
آنچه  يابو يگرتا دوازده ساعت د. کردن اش ھضم آن بتواندومعده

 ينا يفاندازد و تکلیپھِِن م ياکند  یق يااز استخوانھا خورده، 
راجمع کرده  يابواقامت انداخته تا پھِِنِ  يباست که امروز درمص

  !؟له مرحومه در پھن اوستکه ک يینما يقينو  ياوریبه کربلا ب
جمع کرده در  یرا درغربال يابو پھنِ  توقف نموده و يکروز
دوخته و  ينکرباس يسهاستخوانھا در ک يرنموده با سا یحلب یقوط
  .معلا آوردم یکربلابه

شدم آنرا ینم یگمرک خانه کربلا من راض که در يسهک ھمان
 یآن قوط و يفتداستخوان مرحومه نکه چشم نامحرم به يندبگشا
و  يدهمن مضطربانه دو انداختند و يرونپر از پھن که ب یحلب
 کله مرحومه بود ،خود را بر آن پوشاندم و آنرا جمع نمودم یعبا
گاه برابر يمهخ ينھر دو را در زم یامروز به حمدالله تعال که

  !حجله قاسم مدفون کردم
  يست؟چ اتیگرامی ِ نام نامِ  جناب آخوند، پرسيدم

  .ھستم ينفخرالذاکر يزدی، ينعلیلص شما ملاحسگفت مخ 
 يشترش بابه کله مرحومه گور بگورت ...... که البته ثواب گفتم
شور نظرم گمشو که مرده از .یااست که تو آمده يارتیز يناز ا

 ينانراکه دختر پادشاھان ا آبرد. مخصوصهھر چه خر است ب
را ننگ و  یعنم ينکردند و فروختند و ا يرناموس اسیب یعربھا
 يدترسیعجوزه را م يرپ يدهحالا استخوان پوس ،شمردندهعار ن

   يند؟بهنامحرم ب
جھالت  يهدرجه حماقت و پا توانيدیجلاالدوله حالا خوب م ای

 یو حکمت ِملا ذوالفعل ينفخرالذاکر ياستمردمان از فطانت و ک
استنباط  يتحکا ينرا از ھم یحجة الاسلام کرمانشاھ یو فتوا

را  يرانا يان،که نه تنھا تاز يدنمائ يقآنوقت مرا تصد و يدرمائف
را که علم و  يرانملت ا يشهر لکهب ،کردند يرانتاخت و تاز و و

  .برانداختند، معرفت بود
  ، کتاب سه مکتوب

  »یاقا خان کرمان يرزام« نوشته
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 پژوهش 33.     .

   :ارزشمند مملكت يهاداشتهنگاهي به 
  یذخائر خدادادنفت و گاز و  يکرانمنابع ب -١
  صالح و سالم یمنابع انسان -٢
  یتمدن و فرھنگ و ادب غن -٣
   و راسخ مردم يقو اعتقادات عم داریيند  ۴
شاه  و ھم  یکه ھم برا يتھمه مھمتر قانون مشروط از -۵
  .شده بود يفمردم تعر تمامی یبرا

 يرنظ ياکه در دن ملتی یپرستو وطن یدوست صداقت،شرافت، 
  .نداشت
که  يمورغوطه یدر گرداب تانه ما ملت ناسپاس اينکشوربخ

و  ی، امارات و دبيت، کويهمان در ترکاچوب حراج به ناموس
  ت.نقاط جھان خورده اس يگرد

رفته، جوانان نخبه در بند اسارت جھان  يغمابه  امانیمل منابع
و مستعد کار سربار  يلکردهتحص یھا بچهاست،  یدار يهسرما

   !اندفرسوده و افسردهو  يرپدر و مادر پ
بازمانده  یشتبرادران و مردان ار، رنگ باخته یبه زندگ اميد

 یکه روز يانفرھنگ ،..... وکارگران ،يشکسوتانپ و از جنگ
 ينیاز جنگ بر دوششان سنگ یناش ھاییکاست يمبار عظ

مملکت را  ينکردند و چرخ ا يستادگیا يرتبا غ یول يکرد،م
 خانوادهنزد  ينکا ،درآوردندگردش خونشان به با جان و

  .شرمنده ھستند
 یخفتگان را از جا ينھم ا يلاسراف شوربختانه صور

ی ديدهمردم ستم ينحز ھایچه رسد به ناله ،جنباندینم
  !؟...يستن يرسود که خود کرده را تدب کشورمان....    و چه

  

  
 

  

  ؟»!شاه سرسپرده بود«آيا خودكرده را تدبير نيست!؟ 
  ! امّا....سرسپرده بود آری

 يمانبرا کردندیمخابرات افتخار م یدر چالھا ھا..... ژاپنی
  !کار کنند

  کردند!یرا جابجا م امانيحتاجما يونھا با کامیاکره..... 
  کردند!یم یکلفت يمانبرا يپينیدختران فل..... 
  کردند!یم یرانندگ يمانبرا ی ترکيهترکھا..... 
 يرانکردند که در ایافتخار م یپاکستان و یپزشکان ھند..... 

  !خدمت کنند
، تب مالت، يس، سوزاک، سفلی، آبله، کزاز، کچل..... تراخم

  د. از جامعه رخت بربسته بوکن شده و ريشه يامالار ... وسل،
و شلوار قره مندول و کرباس و قبا و کلاه  يوهگ ..... چاروق،

 یفرانسو ايیيک، امريسیانگل یشد و لباسھا يدهبرچ ینمد
  شد! امانشپوپا يتاليائیا یھامان و کفشاپوشتن

  ت. مان قرار گرفاآلمان و اروپا در خدمت ، صنعت ژاپن..... 
وارد  يلتحص ينهبدون پرداخت ھز یبچه روستائ يک .....

خواھر  مادر، ،دست پدر شد؛یسپاه بھداشت، دانش و ارتش م
 یزندگ یامروز يک سرھنگ گرفت و مانندش را میبرادر و
  کرد!یم

فروشگاه ارتش و کارمندان دفترچه خواربار به ..... با
 ياهدم س ، برنجشانزده ریال يلوئیک يکیقند بلژرفت، یم
و دھھا  ...ده ریال يلوئیک ين، روغن ورامنوزده ریال يلويیک

 بذل يگران نيزدو خود متنعم و به يهخود را تھ يحتاجما کالا و
  يکرد!م و بخشش

را انجام داده  یداشت و خدمت سرباز يپلمکه د ... جوانی..
،  کارخانجات از جمله بانکھا، یتمام ادارات دولت ،بود

اداره برق با منت و  .....،يیآموزش و پرورش، راه آھن، دارا
  .گرفتندیخدمت مو خواھش و دعوتنامه  او را به

 ياد و ازدواج کنن توانستندیم يکسالانداز حقوق با پس..... 
  د!ننک ید و شرافتمندانه زندگنبخر ينماش

راز اول طبه ھفتاد کشور  يزابدون و يرانیبا پاسپورت ا..... 
 یبه ھر کشور يرانیا يکمحض ورود مسافرت و به يادن
  .قايل بودندش احترام ااو و پاسپورت یبرا
 یظاھر يپت یوقت يسکرده در سو يلتحص !؟شاه وابسته اين

ھستند غرور و توھم  يسکه ھمسان مردم سو يدش را دامردم
درک را  ينشد و ا ياغیو  سراپای وجودش را فرارگرفت

باطن آنھا در  یول ،نداشت که ظاھر مردم را عوض کرده
  يکند!؟م يرو خرافات س یزنجھالت و خود یقھقرا

٣٣ 
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  را گرفت و گفت:  يگد مسگر
 امّا ی،شفروهاست ب يفاست. ح يمتیق يارسالم و بس يگد ينا

  !خرمیم ریال ٢۵من آنرا به  یاگر اصرار دار
  ی؟کن یزن گفت: مرا مسخره م پير

در دست  ریال ٢۵را گرفت و  دآ. سپس ديگمسگر گفت: اب
  !گذاشت يرزنپ

متعجب شده بود؛ دعاکنان دکان مسگر را  يداکه شد پيرزن
  خانه خود شد. یراھ با عجلهترک کرد و 

ت ملاقات فراموشم شده بود، در و وق من که ناظر ماجرا بودم
  و گفتم:  يدمدکان مسگر خز

 يناکثر مسگران بازار ا !؟يستیبلد ن یانگار تو کاسب جانعمو
 آنگاه؛ ندادند یشاھ ٢٠و  ریال ۴از  يشرا وزن کردند و ب يگد

 ی؟خریم ریال ٢۵تو به 
  گفت:  يرپ مسگر
ش را پسر بيمار دوای تا پول دادم من !يدمخرهن يگمن د

کند، پول دادم  یھفته از فرزندش نگھدار يکخرد، پول دادم ب
 ...يدمنخر يگفروشد، من دهاش را نخانه يلوسا يهبق
در فکر فرو رفته بودم  و شرمسار شدم يارکه زدم بس یحرف از
 :بلند گفت یبا صدا يیندا که

 !ما نخواھد آمد يارتبه ز یچله گرفتن و عبادت کردن کس با« 
ما خود مطمئن باش بلند کن،  از زمين و يرا بگر یاافتاده دست
  »د!آم يمتو خواھ يارتزبه

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

 
 

  

  ديدار با خدا
 گيردبهچله  عبادت کند و شبانه روز ۴٠ ی تصميم گرفتعارف

در حال  و روزھا روزه بود ؛ تمامکند يارتتا خدا را ز
   .اعتکاف

و  ی. زار يامو شب به ق يامبه ص صبح .دبو يدهاز خلق الله بر
  خداوند. تضرع به درگاه 

  گفت: یکه م يددر خود شن يیندا سی و ششم شب
بعد از ظھر، بازار مسگران، دکان فلان مسگر برو  ۶ساعت 
  کرد یخواھ يارتخدا را ز
در بازار مسگران حاضر شد و در  ۵از ساعت  عارف
  ...گشت یدکان م یبازار از پ یھاکوچه

دست داشت و به یمس يگد يدمرا د يرزنی: پگويدعارف می
  ...قصد فروش آنرا داشت داد، یمسگران نشان مبه
گفت: یکرد و میوزن مديگ را داد، ینشان م یھر مسگر به
  یشاھ ٢٠و  ریال ۴

  يد؟بخر ریال۶يشهنم گفت: یم پيرزن
مبلغ  يناز ا يشما ب یمادر، برا يرگفتند: خیم مسگران

سر نھاده و در بازار  یرا رو يگد يرزنصرفد. پینم
  .دادندیرا م يمتق ينو ھمه ھم يدچرخیم

  .که دکان مورد نظر من بود يدرس یمسگربه بالاخره
را  يگد ينگفت: ا يرزنکار خود مشغول بود که پبه مسگر
  يد؟اريدفروشم، خریم ریال ۶فروش آوردم به  یبرا

  ؟ریال ۶چرا به  يدپرس مسگر
  ن سفره دل خود را باز کرد و گفت: ز پير
او نوشته است که  یبرا یادارم، دکتر نسخه يضمر یپسر

  !شود یم ریال ۶پول آن 
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ھاست است، سال يجيتالد يزيونیتلو یسرتاسر يستمس یدارا -۵
  .کشور از رده خارج شده است ينکه آنالوگ در ا

سال است که زنانش  ١٠٠از  يشب ،يوزلندھمراه با نفنلاند به -۶
با مردان  یو حق انتخاب و از تمام حقوق مساو یاز حق را
  .برخوردارند

بالاتر از صفر  یکشور، تنھا اندک يندر ا يترشد سالانه جمع -٧
  درصد است.

 یآموزشنظام  ينترو پربازده ينترکامل ين،بھتر یدارافنلاند  -٨
  .جھان است

فنلاند ھمواره  ير،در چند دھه اخ یدر شاخص توسعه انسان -٩
  .تا دھم بوده است يکم يناش برتبه
  !از تعداد خودروھاست يشدر فنلاند شمار سونا و استخر ب -١٠
ھمه  يز،دورر يعاتما يشهش یبطر ١٠٠در فنلاند از ھر  -١١
 يز،ن يکیپلاست یبطر ١٠شوند و از ھر یم يافتباز بطری صد
  .شودیم يافتباز اشیبطر ٩
 يلادیم ٢٠٣٠خود در سال  یبا خودرو يداگر قصد دار -١٢
! چون آن زمان تمام شويدیدچار مشکل م يد،فنلاند سفر کنبه

 ينیو پمپ بنز شوندیم يهپاک تغذ یخودرو ھا در فنلاند با انرژ
  !خواھد داشتهکشور وجود ن يندر ا يگرد

 یبرا یکشور، حت ينتا مقطع دکترا در ا یآموزش عال -١٣
  .است يگانرا یخارج يانجودانش
در  يبآتقر ؛است المللیينگذرنامه ب ينمعتبرتر یفنلاند دارا  -١۴
  .شودیاستقبال م یاز شھروندان فنلاند يزاجا بدون وھمه
 یاطلاعات يچھ يمیابراھ ياندرصد از مردم فنلاند از اد ٩٧ -١۵

د و قطعا وجود دار يیآنان تنھا معتقدند که خدا يتندارند، اما اکثر
وجود دارد که  يساو چھار کل يسهکن يککشور تنھا  يندر سراسر ا

  .غالبا خلوت و بدون مراجعه کننده است
رقص  یھاو سالن يقیھزار کافه موس ١۶از  يشدر فنلاند ب -١۶

وجود دارد که عموما" پر رفت و آمد و  یتجسم یو آواز و ھنرھا
  .شلوغ است

از  یادارات و در برخ ينرتکشور از خلوت ينھا در ادادگاه -١٧
  !به کتابخانه شده است يلو تبد یآورشھرھا، اساسا جمع

نظر حکم قانون تحتبه و محض تولدبه یھر شھروند فنلاند -١٨
و  یورزش یمرب يکروانشناس،  يکپزشک متخصص،  يک
  .قرار دارد یحقوق يلوک يک
م خود دوبار حق دارد نا یدر طول زندگ یھر شھروند فنلاند -١٩

  .دھد ييررا به دلخواه تغ اشینام خانوادگ ياکوچک 
سن به يدنحق را دارد که پس از رس ينا یھر شھروند فنلاند -٢٠
دولت موظف است  يراينصورتصاحب شغل شود، در غ یقانون

او را  يا يلاتشمتناسب با تخصص و تحص یشغل یاو را دارا
  .کند یمال ينتام
شما را به بھشت  يادداشت ينا امروز يست؛ن يالوھم و خ ھااين

  .فراخوانده است یدموکراس
 ينانچون فنلاند، نروژ، سوئد و دانمارک از صدرنش کشورھای

که مذھب در  يیکشورھا ؛نداخوشبخت جھان یجدول کشورھا
 ينترجرمو کم آزارترينینقش است و از ب ينکمتر یھا داراآن

  . شوندیھم محسوب م يادن یکشورھا

  
  ،ندفنلا

  و انساني  اخلاقي كشوري با استاندارهاي مدرنِ
 ينیسرزم ی،درجه شمال ۶٠مدار  یاست بالا یفنلاند کشور

 یاز مناطق دارا یکم نور و کم آفتاب که در برخ يخزده،
روز است و بلعکس در  ٧٣ھر روز  یروز در ازا یبلند
  !شب ۵٣ھر شب در زمستان،  یازا

 یو در تابستان باتلاق هيخزدفنلاند در زمستان  خاک کشور
  .(توندرا) است

کشور، ناجوانمردانه گرما، نور و خاک  يندر ا طبيعت
کرده است.  يغاز فنلاند در يادیمقدار زرا به يزحاصلخ
کشور وارد  ينا يکرجابز" به پ يودشنه را ھم "است ينآخر

درصد اقتصاد فنلاند را  ٢۵که  يا،نوک یکرد، که اپل را بجا
  .در جھان جا انداخت دادیم يلتشک
آن  يهچوب ھم که دھھا سال بود اقتصاد فنلاند بر پا بازار

برخوردار  یخوب يطدر حال حاضر از شرا چرخيد،یم
  .يستن

و  يعتطب یھمه ستم وارده از سو ينا با ....اما و ھزار اما
نظر اکثر کارشناسان از جابز، امروز فنلاند بنا به يواست
  آيد.یحساب مهب ينزم یرو یھاملت/" دولتترينيشرفته"پ

  :يرز يلدلا به  چگونه؟ يدبپرس شايد
اعتبار و  يدگاهاست که از د يوروتنھا کشور منطقه  -١

 يناست؛ ا (AAA) درجه فوق تصور یدارا ی،سنج یدرست
کننده و منحصر يوانهد یرکورد يدار؛پا ياربس يتموقع يعنی

  .به فرد در جھان
ھمراه دانمارک و فنلاند به "شاخص فساد"، يدگاهاز د -٢
و  شودیجھان محسوب م یکشورھا ينتراز پاک يوزلند،ن

اصلا"  يعنی( درستکار و شرافتمند ھستند. ياربس اشينلئومس
  !)وجود ندارد یدزد يچکشور ھ يندر ا
اين کشور درآمد سرانه،  يکادلار آمر ٣٨٠٠٠از  يشبا ب -٣

  .جھان است یکشورھا ينتردر شمار مرفه
ش او در مردان ٨۵کشور  يندر زنان ا یزندگبه يدام -۴
  يز)انگرکورد شگفت . (يکسال است ٨٢ یبالا

۵٣ 
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 ورزش در پژوهش

  دليل شيوع دوباره كرونا در چينهاي آسيايي بهاحتمال لغو بازي
 »ژوھانگ« ٢٠٢٢ھای آسيايی پس از تعليق يک ساله بازی

از  اين کشور الملل کميته ملی المپيکچين، مديرکل امور بين
علت شيوع دوباره احتمال تعليق مجدد و يا لغو اين رويداد به

  .شور ميزبان خبر دادويروس کرونا در ک
ھای آسيايی قرار بود بين تر، نوزدھمين دوره بازیپيش

ژوی به ميزبانی ھانگ ٢٠٢٢سپتامبر  ٢۵تا  ١٠روزھای 
تاريخ  ١٩-دليل شيوع دوباره کوويدچين برگزار شود، اما به

تغيير  ٢٠٢٣برگزاری اين رويداد به اواخر ماه سپتامبر 
  .يافت

الملل کميته ملی ان، مديرکل امور بينفريد فتاحيدر اين رابطه 
  المپيک، گفت: 

با وجود شرايط فعلی چين، مبنا و اراده شورای المپيک آسيا «
ھای آسيايی، برگزاری قطعی اين و برگزارکنندگان بازی

ھا است. در مذاکراتی ھم که به صورت شفاھی با بازی
ھا المللی المپيک و برگزارکنندگان بازیمديران کميته بين
صورت ضمنی به اين مسئله ای حتی بهداشتيم، ھيچ اشاره

  »نشد.

  
  

  ياآس يهامسابقات هندبال جام باشگاه يزبانم يران،ا
ھندبال  يونو موافقت فدراس يرانھندبال ا يونفدراس يشنھادبا پ
دوره مسابقات  وپنجمينيستب يزبانم يرانکشور ا (AHF) ياآس
  .شد يامردان آس یھادبال جام باشگاهھن
در شھر اصفھان  ١۴٠٢ يرت ٣ الیخرداد  ٢٢ھا از رقابت اين

  .شودیبرگزار م
 یمسابقات ھندبال ساحل يزبانیدر م يرانا يتاز موفق پس

 يزبانی، م١۴٠١ماه  يندر فرورد يابزرگسالان و نوجوانان آس
م از مسابقات مھ يزبانیم يندوم ياآس یھاجام باشگاه یھارقابت

  داده شده است. يرانخواھد بود که به ا المللیينب
  با شرفها

  ستيز اسلاميمبارزان و مخالفان حكومت جمهوري ايران

  
 -----------------------------------------  

عراق به رغم استفاده نشدن از  يمل يمبه ت ياسلام يمقام جمهور يكتبر
   فارس يجخل مقدس نام
 يمدر عراق صعود ت يرانا یاسلام یجمھور یگفرھن يزنرا
عرب  یکشورھا يانمسابقات فوتبال م ينالففوتبال عراق به یمل

  !؟گفت يکرا تبر »يججام خل«فارس تحت عنوان  يجخل يهحاش
از  ی،مقامات عراق يراخ یاست که در روزھا یدر حال اين

 ينصدر درباره ا یمقتد یو حت کشور ينا يرجمله نخست وز
 »ع.ر.ب.ی. يجخل«از عنوان » فارس يجخل« یھا به جارقابت

  .شده است يرانياناز ا ياریموجب خشم بس يناستفاده کردند و ا
 ييتدر تو یاسلام یجمھور یفرھنگ يزنرا یاباذر رضاغلام

  نوشت:  یخود به زبان عرب
به اندازه آسمان  یو شاد يروزیبرد پشت برد، نور بر نور، پ«

  »عراق و جوانانش.
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 عضو تيم ملی شطرنج بانوان ، » سارا خادم الشريعه«حضور 

  بدون حجاب اجباری در مسابقات قھرمانی جھان
   .كشورمان مهاجرت كرد يگان ورزشهاز نخب يگرد يكي

 »سارا خادم الشريعه« خانم ،اھبر اساس اعلام خبرگزاری
  . مھاجرت کردبه اسپانيا باز کشورمان بھترين بانوی شطرنج

ھای بدون حجابش در چند روز اخير در که عکس وی
مسابقات قھرمانی جھان در آلماتی خبرساز شده، تصميم 

  .گرفته به اسپانيا مھاجرت کند
 او به ھمراه ھمسر و فرزند خردسالش از ھمان قزاقستان

شود که راھی يکی از شھرھای اسپانيا می محل مسابقات)(
  اند نام اين شھر منتشر شود. نخواسته

ھای شطرنج قھرمانی الشريعه در رقابتسارا سادات خادم
آلماتی در قزاقستان بدون روسری در ھمان دور نخست 

الشريعه حاضر شد. مشخص نيست کارھای اقامت سارا خادم
نياز  شد، ولی مشخصا اين موضوعدر اسپانيا چقدر طول بک

الشريعه ھمسر سارا خادم به زمان دارد؛ شايان ذکر است که
  .پاسپورت کانادايی ھم دارد

  

  

  ح، صب 11تا  8 ينورزش ب
  سلامت قلب يزمان برا ينبهتر

 يکست، اما ا يدمف یسلامت یبرا یطور کلاگرچه ورزش به
زمان خاص از روز ممکن است  يککه  دھدیمطالعه نشان م

 عروقییقلب ھایيماریرا در کاھش خطر ب يدهفا يشترينب
(CVD) داشته باشد یو سکته مغز.  

  )yadoT sweN lacideM» (یتود نيوزيکالمد«گزارشبه
 کنند،یھا ورزش مکه صبح یمطالعه افراد ينبراساس او  
 ينرا دارند. ا ھايماریب يناطر ابتلا بهکاھش خ يشترينب
  .در مورد زنان صادق است يژهوبه
 ١١ ساعت تا ٨ساعت  ينب یبدن يتمحققان، فعال گفتهبه

 يشترينروز، ب يگردر ساعات د يتبا فعال يسهصبح، در مقا
 یو سکته مغز CVDمثبت را بر کاھش خطر ابتلا به  يرتأث

  در افراد دارد.
 يولوژیھزار نفر را در بانک ب ٨۶از  يشب یھامحققان داده

  .کردند يلو تحل يهساله تجزدوره شش يک یط يتانيابر
 یاند زناندر ھلند گفته »يدنل«دانشگاه  یمرکز پزشک محققان
ً که تقر نظر به کنند،یصبح ورزش م ١١و  ٨ساعت  ينب يبا

 یسکته مغز يا یحمله قلب یخطر برا ينکه با کمتر رسدیم
  .ندمواجه ھست

تحرک را  يشترينکه در اواخر روز ب یبا زنان يسهمقا در
 يتاواخر صبح فعال يا يلکه در اوا يیداشتند، مشخص شد آنھا

درصد کمتر در معرض خطر ابتلا  ٢۴تا  ٢٢داشتند،  يشتریب
  بودند.  یقلب يماریبه ب
 یخطر نسب کردند،یدر اواخر صبح ورزش م يشترکه بيکسان

که محققان يدادند. ھنگام کاھشرصد د ٣۵را تا  یسکته مغز
کردند، مشخص شد  یطور جداگانه بررسزنان و مردان را به

سود  یاز ورزش صبحگاھ یتوجھطور قابلکه زنان به
  .برندیم يشتریب
 يک،با سلامت متابول یصبحگاھ یبدن يتمحققان، فعال گفتهبه

  .مرتبط است ينانسولکاھش سطح گلوکز و کاھش مقاومت به
از ورزش در  يشترب یصبحگاھ يناتممکن است تمر ينھمچن

  اواخر روز ھورمون استرس را کاھش دھد. 
 تواندیبه مرور زمان م يزولھمان کورت ياھورمون استرس 
  .بگذارد يرتأث يزبر سلامت قلب ن

  : کنندیم يدتاک محققان
و قرار گرفتن  خوراکدرست مانند مصرف  ی،بدن يتفعال«

بدن  یروزساعت شبانه یک برامحر يکدر معرض نور، 
شب،  ٨بعد از ساعت خوراک خوردن شايان ذکر است است. 

اثرات  تواندیدر شب م يدقرار گرفتن در معرض نور شد يا
احتمالا  براينما داشته باشد. بنا يولوژيکیبر ساعت ب یمضر

 يمتنظ یزمان برا ينتردر صبح مناسب یبدن يتداشتن فعال
  .»ساعت بدن است يحصح

  :مطالعه در مجله ينا
 European Journal of Preventive Cardiology  

 منتشر شده است.چاپ و 
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   )Edson Arantes do Nascimento (,eleP  
   »تويمنادسون آرانتس دو ناس«له، پِ

  به سراي باقي شتافت                                           
  

که با  ١٩۴٠اکتبر  ٢٣ یزاده» ادسون آرانتس دو ناسيمنتو«
 يلسابق فوتبال اھل برز يکنباز شود،یشناخته م »لهپِ «نام 

از  يکیعنوان . پله بهکردیم یبود که در پست مھاجم باز
 يفاف یو از سو شودیم یوار تلقتمام اد يکنانباز ينتربزرگ

  است. را گرفته »برترين«لقب 
قرن  یورزش یھاچھره ينترو محبوب ينتراز موفق يکیپله 
از او به  ١٩٩٩در سال  يکالمپ المللیينب يتهبود. کم يستمب

 يمتا یمجله یکرد و نامش از سو يادعنوان ورزشکار قرن 
رار گرفت. ق يستمبرجسته قرن ب يتشخص ١٠٠در فھرست 
و آمار  يختار المللیينب اسيونفدر یاز سو ٢٠٠٠پله در سال 

برتر جھان انتخاب شد و  يکنعنوان بازبه )IFFHS(فوتبال 
  بود.  يفاقرن ف يکنمشترک باز یاز دو برنده يکی ينھمچن

زده که شامل  یباز ١،٣۶٣گل در  ١،٢٧٩پله در مجموع 
 یاز سو آمار يناست و ابوده يزدوستانه ن ھاییباز

  است.شناخته شده يترسمهب ينسگ یجھان یرکوردھا
  يگريله و بازپِ

بلکه  شودیسبز فوتبال خلاصه نم يدانپله تنھا در م حضور
در کنار استالونه  يروزیپ یفرار به سو ينمايیس يلماو در ف

را  ھايیینقش زندان يلمف ينکرده است. او در ا يیھنرنما يزن
بودند و با  یزندان یآلمان ھاییاز ناز یکرد که در کمپ یباز

 ١٢شدند. او در  رارمسابقه فوتبال موفق به ف يک یبرگزار
  .نقش کرده است يفایا يزيونیو مجموعه تلو يلمف
  لهپِ يماريب

 يمارستاندر خانه خود از ھوش رفت و به ب يشھا پسال پله
 ی،بدحال ينا يلمنتقل شد. متخصصان معتقد بودند که دل

بوده است. پسر پله عنوان کرد که پدرش  يدشد یخستگ
را  یمدت یکم توان يلمفصل ران را انجام داده و به دل یجراح
 ينبه ھم و کردیم يدادر محافل مختلف حضور پ يلچربا و
در مراسم قرعه  یمبتلا شد. او حت یبه افسردگ يجتدربه ليلد

  کرد. يداحضور پ يلچربا و يهروس ٢٠١٨ یجام جھان یکش

  زندگي ورزشي
کوچک  »ادسون«آماتور بود و  يستفوتبال يک نيز» پله« پدر

 ياناز مرب يکی »برتو یوالد مارد«توسط  یسالگ١١در 
 .کشف شد يلبرز ياباستعداد

و در سپتامبر  يوستپ »سانتوس«به باشگاه  یسالگ ١۵در  وی
انجام به »ينتيانسکور«خود را مقابل  یباز يننخست ١٩۵۶

 .داد یجا يمت ينگل خود را در دروازه ا ينرساند و اول
را کسب کرد و  یخود سه جام جھان گرییدر دوران باز پله

که  يکنیباز ينرا شکست؛ از جمله اول ياریبس یرکوردھا
(شاه) و  »یاو ر«او  يگرثمر رساند. از القاب دگل به ١٠٠٠

 ينترعنوان بزرگ) است. از او بهياهس يد(مروار» پرولا نگرا«
 .شودیم يادجھان  يستفوتبال
با حضور پله، کارلوس آلبرتو،  ١٩٧٠ یدر جام جھان برزيل

 يسپس از غلبه بر انگل ينول يوهر ينھو،..... وتوستائو، جرز
ھم  يتاليااتيم و  نمودیم يرشکست ناپذ یع عنوان قھرمانمداف

 .رود يشپ يینھا يمهتا ن اشستارگانموفق شد با درخشش 
را زد  يلگل اول برز يدنید یپله با ضربه سر يانی،پا يدارد در

را در دست گرفت تا  يدانم يانهتمام کنترل م یو با ھنرمند
و تصاحب  يتالياا ابربر يمشت ۴-١ يخیتار يروزیگذار پيهپا
 .شود »يمهژوله ر«جام  يشگیھم
 ھمتابه یاکنندهبا ھر دو پا را داشت. تمام یمھارت کامل باز وی

  . یماندن يادبه  یو پاسور نظيریب زنیيبلبود، در
بود.  يزن ایورزيدهزن تکل –فوروارد  يکبه عنوان  – یاو حت

 .بود ھايشيژگیو ينسرعت و قدرت شوت او از مھمتر
را کسب کرد و  یخود سه جام جھان یادر دوران حرفه او

ثمر رساند. او تمام دوران فوتبال خود را در گل به ١٢٨١
آخر به  یھاکرد و تنھا در سال یباز »سانتوس« يلیباشگاه برز

 .کند یباز »کاسموس« یرفت تا برا يکاآمر
 یراھ ١٩٧۵سال حضور در سانتوس، پله در سال  ١٧از  پس
 یکرد و در ط یکاسموس باز يمفصل در ت ٣شد و  يويورکن

 .ثمر رساندگل به ٣٧ يم،ت ينا یبرا يدارد ۶۴
 يتیعنوان شخصبه ١٩٧٧در سال  یبعد از بازنشستگ پله

  .بود يلورزش برز يروز ی نيزکرد و مدت يتفعال یورزش
  :افتخارات پله ينمهمتر

 يتهانتخاب کمبه در جھان، يستمورزشکار قرن ب برترين* 
  يکالمپ یالمللينب

  ١٩٧٠ یجام جھان يکنباز * بھترين
  ١٩٧٣ یجنوب يکایسال فوتبال آمر * مرد

  ١٩٧٠و  ١٩۶٢، ١٩۵٨ یجام جھان * قھرمان
  ١٩۶٣و  ١٩۶٢»سانتوس «تيم با  یاقاره ينجام ب * قھرمان

  گل ١٢٨١با  یرسم ھاییدر بازی گلزن * رکورددار
  گل ٧٧ ی و به ثمر رساندنمل یباز ٩٢* 
  يرانو حضور در ا پله

برای »کاسموس«تيم با ھمراه  يدیخورش ١٣۵١در سال  پله 
مردم  يدتھران سفر کرد و مورد استقبال شدبه چند بازی دوستانه

  تھران قرار گرفت. و استاديوم در فرودگاه مھرآباد يرانا
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Switzerland- Despite’s size of 8.4 million 
people, there are only about 21,000 active 
military personnel. Being a landlocked county 
there is no need for any naval vessels. 
Norway- Norway’s modest population leads it 
to only have about 26,500 active military 
members at any given time. There are 46,000 
reserve soldiers waiting for the call. 
Argentina- Having a few more active duty 
members than the last few countries 
mentioned, Argentina has about 75,000 active 
military members. This country’s military 
budget is $5.6 million. 
Malaysia- Compared to its size, has a very 
large military. There are 110,000 active 
members, with 310,000 in its reserves. The 
country focuses its hardware on combat tanks 
and rocket-launching vehicles. 
Czech Republic- With only 30,000 active 
soldiers, and 22,000 in its reserves, the Czech 
Republic does not have as much man power as 
a lot of other nations. 
Myanmar- Myanmar, or Burma has about 
406,000 soldiers on active duty. It seems like 
they would rather focus on air power rather 
than naval power. They have 128 fighter jets 
and 10 attack helicopters. 
Ukraine- Ukraine has one of the most 
impressive militaries compared to its 
population in the world. There are 3,784 
combat tanks, which is more than a lot of 
countries combined. 
Sweden- Sweden has always been known to 
be a very neutral country, so they only ever 
have about 21,000 active soldiers at any time. 
The country has about 160 combat tanks, 138 
fighter jets and 5 submarines. 
 

 

The World’s 
Strongest 
Militaries 

 War….war never changes. Throughout 
time man has been in conflict, and that 
won’t stop any time soon. 
 
Here is a list of some of the world’s most powerful 
military powers based on active and reserve 
solider head count, hardware such as jets, boats, 
and tanks, and military budget. 
Australia  -You wouldn’t think of Australia when 
it comes to military power but you’re wrong. 
There are around 58,000 active soldiers; 52 ships, 
59 tanks, and 408 aircraft. 
Thailand is one of the most populated countries in 
the world so it isn’t hard for them to build a 
massive military. Thailand has many islands 
which is why it has 81 sea vessels. 
Mexico has 129 million citizens, and 273,000 are 
active military members. On top of that number, 
there are 110,000 reserve members. 
Peru has around 100,000 active soldiers and 
268,000 in its reserves with a budget lower than 
many other nations at a mere $820 million a year. 
Even though its numbers are smaller than most 
countries, it has an impressive number of fighter 
jets and other military vehicles. The nation spends 
an impressive $12.6 billion. 
Taiwan - With China at Taiwan’s front door, the 
nation needs to maintain its military might. There 
are a total of 300,000 active duty members with 
1.6 million reserves. 
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Iran-  
Iran has a huge budget at $81 million, so it 
should have a very large head count in the 
military. There are 930,000 soldiers, with 
534,000 of them being active duty. 
Brazil- Brazil has an impressive 1.6 million 
reserve soldiers waiting for the call. Brazil’s 
annual budget is a massive $27 billion dollars 
Poland- Poland has been actively growing their 
military. They now have one of the strongest 
militaries in the world. While there are only 
12,000 active soldiers, there are 500,000 on 
reserve. 
Greece- Greece has around 413,000 military 
personnel and 161,000 active personnel at any 
given time. Greece is a series of islands and have 
11 submarines to protect all its coastal borders. 
Spain- Spain has a total of about 124,000 active 
soldiers, with a total of 170,000 all together, not 
bad numbers for such a small European country. 
Canada- Canada’s population is about 10% of 
the United States, but has a much larger land 
mass. Ranked as one of the most powerful 
militaries in the world, Canada has around 
79,000 active members. 
Algeria - Algeria has around 800,000 active 
military members, about 10 times the amount of 
Canada. Algeria’s forces are more focused on 
ground attacks than air. 
Saudi Arabia Saudi Arabia has a small force 
compared to its population at 231,000 active 
members. Its military might comes from its large 
number of fighter aircraft. 
North Korea- Being one of the world’s most 
secretive countries, North Korea doesn’t like to 
let anyone really know the might of their 
military. 

Vietnam - Vietnam’s reservist numbers are off 
the charts compared to a lot of other nations at 
around 5 million soldiers. There are 1,829 
combat tanks, 189 jets, 8 submarines and 5 war 
ships. 
Indonesia - Indonesia’s military consists of 
around 476,000 soldiers, with an additional 
400,000 on reserve. There are many islands to 
patrol so having 191 ships is essential. 
Pakistan- As far as the middle east goes, 
Pakistan has one of the largest armies. An 
interesting fact is that the military operates 
outside the government, so that politicians don’t 
have as much control. 
South Korea- Due to the tension between North 
and South Korea, both countries have been 
building their military for years. South Korea 
spends a whopping $41 billion a year on 
military defense. 
Italy- Italy shares borders with 4 different 
countries and has a massive coastline so 
military might is important to their well being. 
Their annual budget is $38 billion. 
Egypt- Egypt’s military personnel members are 
470,000 active soldiers and 800,000 soldiers on 
reserve. They have 4,624 tanks, 1,133 planes 
and 245 naval vessels. 
Germany- During WW2, Germany actually had 
more than 3.5 million active soldiers, but the 
numbers have dwindled since. They only have 
about 60,000 active troops and 325,000 on 
reserve. 
Turkey- Turkey’s geographical location puts it 
in the middle of a lot of conflicts. With a $25 
billion dollar budget they are able to have 
410,000 active soldiers. 
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Japan- Japan isn’t technically allowed to have 
its own military force because of the outcome of 
WW2. It gets by that rule by calling its military 
a ‘self defense force.’ 
dnalgnE 
The UK’s military budget is more than almost 
every nation at $62 billion dollars.  
With that massive amount of money they are 
able to have 879 aircraft, 407 tanks and 66 naval 
vessels. 
India- India is the seventh largest country in the 
world so it should have the largest military 
presence. It’s estimated that there are 1.3 million 
active soldiers. 
China- China reigns supreme as far as active 
military members at 2.3 million soldiers! There 
are an additional 1.2 million on reserve. China’s 
budget is one of the highest in the world at $166 
billion dollars annually! 
Russia- Russia is the largest land mass in the 
world so military power is a must. They have 
15,000 tanks, 350 ships and spend more money 
on cyber technology that most countries 
combined. 
aciremA fo setatS detinU 
It’s a well known fact that the USA spends more 
money on their defense than any other nation. 
The $682 billion the US spends on its defense 
even makes China look weak. As far as military 
personnel, there are about 1.4 million active 
members and an additional 1.1 million in 
reserve. 
learsI -Everyone is required to serve in the 
military so their active numbers can reach 8.7 
million. For being a small country they still 
spend $18 billion annually. 

Airbus pilot  Vs  fighter pilot  
An Airbus 380 is on its way across the Atlantic. It 
flies consistently at 800 km/h at 30,000 feet, when 
suddenly a Eurofighter with a Tempo Mach 2 
appears. 
The pilot of the fighter jet slows down, flies 
alongside the Airbus and greets the pilot of the 
passenger plane by radio:  
"Airbus, boring flight isn’t it? Now have a look 
here!" 
He rolls his jet on its back, accelerates, breaks 
through the sound barrier, rises rapidly to a 
dizzying height, and then swoops down almost to 
sea level in a breathtaking dive.  
He loops back next to the Airbus and asks: "Well, 
how was that?" 
The Airbus pilot answers: "Very impressive, but 
watch this!" 
The jet pilot watches the Airbus, but nothing 
happens. It continues to fly straight, at the same 
speed. After 15 minutes, the Airbus pilot radios, 
"Well, how was that? 
Confused, the jet pilot asks, "What did you do?" 
The AirBus pilot laughs and says: "I got up, 
stretched my legs, walked to the back of the 
aircraft to use the washroom, then got a cup of 
coffee and a chocolate fudge pastry." 
The moral of the story is:  
When you’re young, speed and adrenaline seems 
to be great. But as you get older and wiser, you 
learn that comfort and peace are more important. 
This is called S.O.S.: Slower, Older and Smarter. 
Dedicated to all my senior friends ~ it’s time to 
slow down and enjoy the rest of the trip.  
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7 Science-Backed Ways  
to Improve Memory at Any Age 
 
Life is made up of memories—what you’ve seen, 
heard, and done. Every bit of information you 
take in, however, is only useful if you can 
remember it. Without memory of the past, you 
cannot properly function in the present or plan 
for the future. 
While brain diseases that dramatically affect 
memory, like dementia, typically don’t develop 
until later in life (think mid-60s and beyond), it’s 
never a bad time to start building habits to 
safeguard your future brain power. Plus, many 
healthy brain habits will boost your memory 
right now, no matter your age. 
So, what should you be doing to optimize your 
memory?  
Here are seven science-backed strategies. 
1: LEARN NEW THINGS 
Your brain is like a muscle—the more you use it, 
the stronger it gets. But you can’t lift the same 
size weight every day and expect to get erom  
stronger.  
Learning new information or a new skill gives 
your gray matter a challenge, stimulating it to 
form new neural pathways that boost your mental 
game. 
The key is learning something that takes you out 
of your comfort zone and commands your full 
attention, such as learning a new language or a 
new instrument. 

Learning a complex physical skill has been 
shown to have a particularly powerful impact. In 
one study, researchers found that teaching older 
adults an elaborate dance routine reversed signs 
of aging in the hippocampus—the part of the 
brain responsible for short- and long-term 
memory. 
2: EXERCISE REGULARLY  
While mental exercise is important for 
improving your memory skills, so is physical 
exercise. Research suggests that a sedentary 
lifestyle promotes memory loss, while physical 
activity stimulates memory function. 
Already have dementia?  
Aerobic exercise like walking, jogging, and 
swimming still appears to help. In one study, 
engaging in cardiovascular fitness for 26 weeks 
improved memory in those with Alzheimer’s. 
Aim to get at least 150 minutes of aerobic 
exercise weekly and choose activities you 
enjoy -that way it won’t feel like exercise at all! 
3: REDUCE YOUR SUGAR INTAKE    
There’s a growing body of evidence linking 
insulin resistance in the brain with Alzheimer’s 
disease and other types of dementia. In fact, 
Alzheimer’s is often referred to as “Type 3 
diabetes” in literature. 
What causes insulin resistance? High sugar 
diets. When you consume a lot of sugar-laden 
foods and drinks, your blood sugar level rises, 
which signals your pancreas to release insulin, a 
blood sugar-regulating hormone. 
When too much insulin gets released, your cells 
(including your brain cells) stop responding to 
insulin—a condition called insulin resistance. 
As a result, more insulin is needed to achieve 
the same results, causing insulin levels to rise. 
Along with promoting insulin resistance, sugar 
appears to also directly impair memory and 
cause reduced brain volume in the brain region 
that stores short-term memory.  
Bottom line?  
Work toward greatly reducing your 
sugar intake, especially refined sugar 
found in cookies, cakes, pastries, juice, 
soda, and the like.   
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7: CONSIDER KETO  
The keto diet (short for ketogenic) is a low-
carb, high-fat way of eating that promotes 
many beneficial changes in the body. These 
include lower blood sugar, lower insulin, and 
increased ketone production, all of which 
support a healthy brain.   
While more research is needed in humans, 
some interesting animal studies demonstrate 
the keto diet’s effect on memory. For example, 
in one study, rats fed a keto diet were better 
able to navigate a complex maze, a task that 
heavily relies on memory. 
A few case reports also suggest a keto diet 
could be therapeutic for people with 
Alzheimer’s. This makes sense considering the 
link between insulin resistance and 
Alzheimer’s. 
IMPROVE YOUR MEMORY AT ANY AGE  

 -* No matter how great you think your 
memory is, there are probably a few things you 
can do to make it even sharper and protect it 
for the future.  
Try incorporating these science-backed tips 
into your daily routine to boost your memory 
and keep it in tip-top condition as you age. 
And remember, it often takes time to see 
results. Stick with it and you’re sure to be 
rewarded with a sharper mind—not to mention 
improved overall health! 
================================= 

 

4: GET ADEQUATE SLEEP  
Add “brain health” to the list of reasons why getting 
enough shut-eye is essential.    
Extensive research tells us that sleep—more 
specifically rapid eye movement (REM) sleep—is 
critical for the formation, consolidation, and storage 
of new memories. 
More recently, however, researchers have discovered 
that in addition to REM sleep, deep, slow-wave sleep 
also plays an important role in memory by processing 
and consolidating newly acquired information.  
To ensure you’re firing on all four mental cylinders, 
aim to get seven to eight hours of quality sleep per 
night. 
5: PRACTICE MEDITATION  
Although it might look like a person isn’t doing 
much while meditating, some mind-blowing stuff is 
happening beneath the surface, particularly in the 
brain.  
Studies show that seasoned meditators have more 
gray matter in regions of the brain associated with 
making memories. Meditation has also been shown 
to boost short-term memory and prevent cognitive 
decline in people of all ages. 
To practice meditation, simply find a quiet spot, sit or 
lie down, close your eyes, and begin following your 
inhales and exhales with your mind. When your brain 
wanders, simply bring your attention back to your 
breath. That’s it! Aim to meditate for at least ten 
minutes a day, and gradually increase the duration, if 
you'd like. 
6: UP YOUR OMEGA-3S  
Omega-3 fatty acids, a type of polyunsaturated fat, 
are well-known for their impressive brain health 
benefits.  
Consumption of omega-3s has been linked to higher 
gray matter volume in some regions of the brain, 
namely the hippocampus—the brain’s memory 
center. This finding is in line with many other studies 
that suggest that consuming omega-3s through diet or 
supplements may help improve memory. 
Omega-3 fatty acids can be obtained through 
supplements like fish oil and algae oil, as well as 
certain foods, including fatty fish, algae, flaxseed, 
chia seeds, hemp seeds, and walnuts.  
Looking for a super convenient (and tasty) way to get 
a dose of omega-3s? Try IQBAR—a vegan, keto-
friendly protein bar that’s brimming with brain- and 
body-boosting nutrients.  
One IQBAR contains only 1-2 grams of sugar and 3 
net carbs per bar, making it the perfect, healthy pick-
me-up to have on hand.   
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 1Slow your breathing. 
By slowing your breathing, you can actually 
help your body relax more quickly than you 
think. You may notice that when you’re 
stressed, your breathing becomes more shallow 
and concentrated in your upper chest (that 
panicky, unpleasant, breathless feeling that can 
make your heart race). Shifting your breathing 
to your diaphragm (think: inhale into the belly 
vs. the chest), can reduce your body’s stress re 
“Often, we take shallow breaths when we’re 
stressed, and this may cause our bodies to feel 
even more tense,” says Ernesto Lira de la Rosa, 
Ph.D., licensed clinical psychologist in New 
York City. To alleviate shallow breathing 
associated with high stress levels, experts often 
recommend practicing the 4-7-8 breathing 
strategy, which is one of the fastest and easiest 
ways to stop stress in its tracks. 
 “First exhale all of your breath through your 
mouth. Then inhale through your nose for four 
seconds, hold the breath for seven seconds and 
exhale the breath through your mouth for eight 
seconds,” Lira de la Rosa says. “Repeat this 
cycle at least four times. This technique helps 
your body activate the parasympathetic nervous 
system (the stress brake pedal), so that your 
body can begin to slow down.” (Bonus: This 
breathing exercise is incredibly helpful for 
falling asleep.) 

 
 

 

Stress 
7 effective ways to relieve quickly  
We all deal with stress in one form or another. 
While stress generally gets a bad rap, some stress 
can actually be good for you and help prevent 
depression and anti-social behavior. It can also 
make you more resilient when it comes to coping 
with future stressful events. The keys to de-
stressing include learning how to keep your stress 
levels at a manageable level through healthy 
habits, and finding effective ways to relieve stress 
quickly when it hits, so you can get back to a 
more balanced state of mind. 
An occasional stressful week at work or a bad 
argument are normal parts of life. But when stress 
is chronic, recurring, and negatively impacting 
your life—and potentially harming your mental 
and physical health—it’s important to find the 
right coping strategies to de-stress quickly. If you 
find that you’re having trouble sleeping, 
functioning day to day, or maintaining healthy 
relationships due to stress, learning in-the-
moment stress management techniques can help 
you get your brain and body back on track.  
Here’s how to relieve stress quickly, according to 
science and experts. 
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Whether that means hitting the pavement for a 
run, kickboxing, or lifting weights, almost all 
forms of physical activity are effective. Exercise 
has long been touted as an essential part of 
overall health management, especially for heart 
health, but it can keep your stress levels low as 
well. 
David Seitz, MD, a board-certified physician 
and acting medical director of Ascendant NY, 
says exercise doesn’t have to be complicated or 
even drawn-out to provide benefits. It also 
doesn’t need to be formal or serious.  
Make it fun by dancing or turning on an ’80s 
jazzercise video. “Exercise releases endorphins, 
which have mood-boosting effects,” he says. 
“Exercise also helps to clear your mind and 
improve your sleep, both of which can help 
reduce stress levels. If you don't have time for a 
full workout, even a short walk or run can help 
reduce stress.” 
5-Write down your emotions. 
When you’re full of unpleasant emotions—
triggered by stress or causing your stress (or 
both)—expressing yourself verbally is a 
powerful tool to process your thoughts and find 
some relief. Susan Bernstein, PhD, who 
provides psychological coaching and support 
for business leaders, says writing out your 
emotions is a proven and effective way to 
reduce stress. Research has found that 
expressive writing, or journaling, can help 
reduce anxiety in those with expressive 
personalities. 
 “When we feel stressed, our mind can ruminate 
and start weaving stories that are not necessarily 
supportive,” Bernstein explains.  
 

 

2- Try progressive muscle relaxation. 
A number of muscle relaxation strategies can 
help you de-stress. Two of the most popular are 
guided imagery, which means focusing intently 
on calming images like seascapes, and 
progressive muscle relaxation, which involves 
tensing and relaxing one muscle group at a time. 
Muscle relaxation strategies have the power not 
only to alleviate stress, but to reduce headaches, 
anxiety, nighttime awakenings, and how long it 
takes to fall asleep. Lira de la Rosa explains that 
progressive muscle relaxation can help your 
body activate the parasympathetic nervous 
system. 
 “Tense one body part at a time for five seconds, 
then release the tension, repeating this one more 
time. You can start with your toes, feet, calves, 
hamstrings, buttocks, stomach, chest, fingers, 
arms, shoulders, neck, face and then end with 
your forehead.” 
3-Practice mindfulness or meditation. 
Mindfulness, meditation, yoga, or a combination 
of the three are all proven ways to reduce stress 
quickly. A systematic review of 17 studies on 
mindfulness-based stress reduction found that 16 
of these studies demonstrated positive changes 
in psychological or physiological outcomes 
related to anxiety and/or stress. In fact, 
mindfulness reduces physical markers of stress, 
such as high cortisol levels, blood pressure and 
heart rate. 
The way mindfulness works is simple: It slows 
your mind down and gives you more control 
over your thoughts, feelings, and reactions. 
“You may take a moment to observe your 
thoughts without judgment,” Lira de la Rosa 
suggests. “Some people find it helpful to 
imagine the thoughts going on a leaf that is 
flowing down a stream. Every time a thought 
comes up, you can visualize this thought just 
gently flowing down the stream. This exercise 
can provide you with a quick check-in with your 
thoughts and can help you practice letting go of 
stressful thoughts”. 
4 -esicrexE 
One of the best ways to kick stress fast is getting 
some exercise.    
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POPE DENOUNCES IRAN DEATH PENALTY 
FOLLOWING PROTESTS 
ROME (AP) — Pope Francis on Monday broke 
his silence on the nationwide protests 
convulsing Iran, denouncing the recourse to the 
death penalty there and seemingly legitimizing 
the rallies as demonstrations “demanding 
greater respect for the dignity of women.” 
Francis made the comments in an annual speech 
to ambassadors accredited to the Vatican, a 
foreign policy speech the pope delivers at the 
start of each year outlining the areas of greatest 
concern for the Holy See. 
In his remarks, Francis linked the Vatican’s 
opposition to abortion to its opposition to the 
death penalty, saying both are a violation of the 
fundamental right to life. Francis has changed 
church teaching on the death penalty, ruling it is 
“inadmissible” in all circumstances. 
“The right to life is also threatened in those 
places where the death penalty continues to be 
imposed, as is the case in these days in Iran, 
following the recent demonstrations demanding 
greater respect for the dignity of women,” 
Francis said. “The death penalty cannot be 
employed for a purported state justice, since it 
does not constitute a deterrent nor render justice 
to victims, but only fuels the thirst for 
vengeance.” 
At least 519 people have been killed in the 
monthslong demonstrations, with more than 
19,200 others arrested, according to Human 
Rights Activists in Iran, a group that’s been 
monitoring the protests since they began. It’s 
become one of the greatest challenges to Iran’s 
Shiite theocracy since its 1979 Islamic 
Revolution. 

“I recommend getting a pen and paper and 
writing out the situation and your thoughts about 
it. Most importantly, include your feelings in 
your writing.” Writing by hand is most effective, 
she adds, because it can help you name and tame 
your emotions. 
6-Have a really good laugh. 
A good, deep laugh can make you feel better 
quickly, especially when laughter comes from 
the belly. Experts have long studied the 
therapeutic benefits of laughter in mental health, 
discovering that it decreases cortisol (a stress 
chemical) levels in the body and alters serotonin 
and dopamine levels, which are both responsible 
for mood and happiness. 
Steven M. Sultanoff, PhD, a clinical 
psychologist and professor, says humor “shifts 
distressing emotions” and your perspective into 
a more positive direction, while deep, “heartfelt” 
laughter provides physical stress relief in the 
form of muscle relaxation: “[It]instantly reduces 
physical stress and tension.” 
7-Practice these strategies consistently. 
While these suggestions can relieve stress 
quickly, long-term stress relief and management 
involves developing some healthy everyday 
habits. If you practice deep breathing regularly, 
engage in exercise, get enough sleep every night, 
and make it your mission to laugh more, you can 
promote healthier stress levels in your life. 
 “The difficulty with stress is that over time, our 
bodies begin to adapt to our stress levels. That’s 
why stress relief can feel temporary if we do not 
take active measures to manage it on a regular 
basis,” Lira de la Rosa says.  
“It’s possible to experience long-lasting effects 
of stress relief, but this comes with continued 
self-care and practicing stress-relieving 
exercises.” 
You don’t need to wait until you’re at your 
breaking point to do some gentle breathing 
exercises or start journaling. Reflect and identify 
what tends to trigger stress for you, as well as 
what stress feels like when it hits you.  
That way you can reach for the right tools at the 
first signs of stress and prevent more serious, 
prolonged stress. 
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CAR BRIDGE 
A 3,300-year-old car bridge is still in use today. 
Arkadiko Bridge, BC. It was built between 
1300 and 1190, making it one of the oldest and 
still used arch bridges still in existence.  
Dating to the Greek Bronze Age, it is one of the 
oldest arch bridges still in existence and in use 
today, and is the oldest preserved bridge in 
Europe. 
A 500,000 kg Rock  
Kummakivi - A 500,000 kg Rock in 
Ruokolahti, Finland that has been Balancing on 
top of another Rock for 11,000 Years. 
The 7-metre long boulder lies on a convex 
bedrock surface with a very small footprint but 
so firmly that it cannot be rocked with human 
force. 
Kummakivi (Strange Stone) has been protected 
since 1962.  
A pine tree originating from the 1980s grows on 
top of the boulder. 
The boulder is located in a forest in the western 
part of the Ruokolahti municipality, near the 
border of Puumala. 

GOSSIP 
Here's why you should not GOSSIP. 
In Ancient Greece, Socrates had a great 
reputation of wisdom. One day, someone came to 
find the great philosopher and said to him: 
- Do you know what I just heard about your 
friend? 
- A moment, replied Socrates. Before you tell me, 
I would like to test you the three sieves. 
- The three sieves? 
- Yes, continued Socrates. Before telling anything 
about the others, it's good to take the time to filter 
what you mean. I call it the test of the three 
sieves. The first sieve is the TRUTH.  
Have you checked if what you're going to tell me 
is true? 
- No, I just heard it. 
- Very good! So, you don't know if it's true. We 
continue with the second sieve, that of 
KINDNESS. What you want to tell me about my 
friend, is it good? 
- Oh, no! On the contrary. 
- So, questioned Socrates, you want to tell me 
bad things about him and you're not even sure 
they're true? Maybe you can still pass the test of 
the third sieve, that of UTILITY. Is it useful that I 
know what you're going to tell me about this 
friend? 
- No, really. 
- So, concluded Socrates, what you were going to 
tell me is neither true, nor good, nor useful. Why, 
then, did you want to tell me this? 
"Gossip is a bad thing. In the beginning it may 
seem enjoyable and fun, but in the end, it fills our 
hearts with bitterness and poisons us, too!" 
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An elderly woman, and two large pots  
An elderly woman had two large pots, each hung 
on the ends of a pole which she carried across her 
neck. 
One of the pots had a crack in it while the other 
pot was perfect and always delivered a full portion 
of water. At the end of the long walks from the 
stream to the house, the cracked pot arrived only 
half full. 
For a full two years this went on daily, with the 
woman bringing home only one and a half pots of 
water.. Of course, the perfect pot was proud of its 
accomplishments. But the poor cracked pot was 
ashamed of its own imperfection, and miserable 
that it could only do half of what it had been made 
to do. 
After two years of what it perceived to be bitter 
failure, it spoke to the woman one day by the 
stream. 
'I am ashamed of myself, because this crack in my
side causes water to leak out all the way back to 
your house.' 
The old woman smiled, 'Did you notice that there 
are flowers on your side of the path, but not on the 
other pot's side?' 'That's because I have always 
known about your flaw, so I planted flower seeds 
on your side of the path, and every day while we 
walk back, you water them.' For two years I have 
been able to pick these beautiful flowers to 
decorate the table. 

Without you being just the way you are, there 
would not be this beauty to grace the house.' 
Moral of the story:  
Each of us has our own unique flaw. But it's 
the cracks and flaws we each have that make 
our lives together so very interesting and 
rewarding. You've just got to take each person 
for what they are and look for the good in 
them. 
 -------------------------------------------------- 
What other human rights 
abuses happen in Iran? 
Across the board, Iran’s human rights situation 
is dire. It’s hard to say what tops the list of 
abuses, but there are severe restrictions on free 
speech in Iran. Iran is one of the world’s 
biggest jailers of journalists, bloggers and 
social media activists, says Reporters Without 
Borders. It’s the kind of place where even a 
Facebook post could land someone in jail.  
Iran has unfairly imprisoned the Washington 
Post correspondent, Jason Rezaian, who is still 
behind bars. In Iran, people go to jail for 
“insulting” the supreme leader, president, or 
other government officials – something that 
should never be a crime. 
In May, 2014, police arrested four young men 
and three women who created a video of 
themselves dancing together to Pharrell 
Williams’ hit song, “Happy,” which went viral 
on YouTube.  
The charges against them included engaging in 
“illicit relations.” 
How does the Iran nuclear deal play into 
human rights? 
You may have heard in the news that over the 
summer, Iran signed a nuclear deal with other 
world powers.  
This means that Iran has agreed to limit its 
nuclear program in exchange for other 
countries lifting sanctions, which limit Iran’s 
trade and hurt its economy. 
Now that the nuclear deal is done, Human 
Rights Watch believes the rest of the world 
should pressure Iran to reform and treat all of 
its citizens with dignity. 
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A TALE FROM THE WILD, WILD WEST ...  
"An old woman walked up and tied her old mule 
to the hitching post. 
As she stood there, brushing some of the dust 
from her face and clothes, a young gunslinger 
stepped out of the saloon with a gun in one hand 
and a bottle of whiskey in the other.  
He looked at the woman and laughed, 
"Hey old woman, have you ever danced?"  
The woman looked up at the gunslinger and said, 
"No ... I never did dance ... Never really wanted 
to"  
A crowd has gathered as the young gunslinger 
grinned and said, "Well you old bag, you're 
gonna dance now!", and started shooting at the 
old woman's feet.  
The old woman prospector - not wanting to have 
her toes blown off- started hopping around. 
Many were laughing. 
When his last bullet was fired, the gunslinger, 
still laughing, holstered his gun and turned 
around to go back into the saloon. 
The old woman turned to her pack mule, pulled 
out a double-barrelled shotgun and cocked both 
hammers. The loud clicks carried clearly through 
the desert air, and the crowd immediately 
stopped laughing. 
The gunslinger heard the sounds too, and turned 
around very slowly. The silence was almost 
deafening.  

The crowd watched tensely as he stared at the 
woman and the large gaping holes of those twin 
barrels. 
The barrels of the shotgun never wavered in her 
hands as she quietly said, "Son, have you ever 
kissed a mule's ass?" 
The gunslinger swallowed hard and said, "No 
m'am, but I've always wanted too"  
 ===========================  
THERE ARE FIVE LESSONS HERE FOR 
ALL OF US: 
1 - Never be arrogant. 
2 - Don't waste ammunition. 
3 - Whiskey makes you think you're smarter than  
     you are. 
4 - Always make sure you know who has the    
   power. 
5 - Don't mess with old people; they didn't get old 
by being stupid." 
 
Making sacrifices 
A very poor man had a beautiful wife. His wife 
had luscious and beautiful long hair that she 
loved and adored. 
One day her hair clips broke and she wanted a 
new one to take care of her hair. 
“Honey, can you please bring me a new hair 
clips?” Said the wife. 
“I am sorry, honey, I can’t even afford to get 
my broken watch fixed.” He said with a heavy 
hearts. 
As he was walking to work, he saw a watch 
shop. He suddenly thought of something. “Why 
don’t I just sell my broken watch for a little 
money to get my wife her hair clips?” 
So, he sold the broken watch for a small fee 
and bought his wife new hair clips. 
As he got home, he was shocked to see his wife 
with shorter hair. 
“Honey, I sold my long hair to the salon and 
bought you a new watch.” She said with a 
smile on her face. 
Tears started rolling down her husband’s eyes 
as he gave her the hair clips he got for her.  
We all have to make sacrifices for the ones we 
love. 
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Pelé,  king of soccer, died 
Pelé, the Brazilian king of soccer who won a 
record three World Cups and became one of the 
most commanding sports figures of the last 
century, died Thursday. He was 82. 
The standard-bearer of “the beautiful game” had 
undergone treatment for colon cancer since 2021. 
He had been hospitalized for the last month with 
multiple ailments. 
Widely regarded as one of soccer’s greatest 
players, Pelé spent nearly two decades 
enchanting fans and dazzling opponents as the 
game’s most prolific scorer with Brazilian club 
Santos and the Brazil national team. 
He carried Brazil to soccer’s heights and became 
a global ambassador for his sport in a journey 
that began on the streets of Sao Paulo state, 
where he would kick a sock stuffed with 
newspapers or rags. 
In the conversation about soccer’s greatest 
players, only the late Diego Maradona, Lionel 
Messi and Cristiano Ronaldo are mentioned 
alongside Pelé. 
Different sources, counting different sets of 
games, list Pelé’s goal totals anywhere between 
650 (league matches) and 1,281 (all senior 
matches, some against low-level competition.) 
In all, Pelé played 114 matches with Brazil, 
scoring a record 95 goals, including 77 in official 
matches. 
The player who would be dubbed “The King” 
was introduced to the world at 17 at the 1958  
World Cup in Sweden, the youngest player reve  

at the tournament. He was carried off the field 
on teammates’ shoulders after scoring two 
goals in Brazil’s 5-2 victory over the host 
country in the final. 
Injury limited him to just two games when 
Brazil retained the world title in 1962, but Pelé 
was the emblem of his country’s World Cup 
triumph of 1970 in Mexico. He scored in the 
final and set up Carlos Alberto with a 
nonchalant pass for the last goal in a 4-1 victory 
over Italy. 
The image of Pelé in a bright, yellow Brazil 
jersey, with the No. 10 stamped on the back, 
remains alive with soccer fans everywhere. As 
does his trademark goal celebration — a leap 
with a right fist thrust high above his head. 
Pelé ended his career on Oct. 1, 1977, in an 
exhibition between the Cosmos and Santos 
before a crowd in New Jersey of some 77,000. 
He played half the game with each club. 
Among the dignitaries on hand was perhaps the 
only other athlete whose renown spanned the 
globe — Muhammad Ali. 
Pelé would endure difficult times in his 
personal life, especially when his son Edinho 
was arrested on drug-related charges. Pelé had 
two daughters out of wedlock and five children 
from his first two marriages, to Rosemeri dos 
Reis Cholbi and Assiria Seixas Lemos. He later 
married businesswoman Marcia Cibele Aoki. 
Pelé would endure difficult times in his 
personal life, especially when his son Edinho 
was arrested on drug-related charges. Pelé had 
two daughters out of wedlock and five children 
from his first two marriages, to Rosemeri dos 
Reis Cholbi and Assiria Seixas Lemos. He later  
married businesswoman Marcia Cibele Aoki. 
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