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  » تنها راه رهائي، آگاهي است «
  

  مجله پژوهش زير نظرشوراي نويسندگان منتشر 
  خواه وابسته استهاي ملي و آزاديتمام گروهو به

  
 

  آهنگ كننده: دكتر مصطفي عربهم
  ) .M.B.A - M.Aصاحب امتياز: فاطمه عرب (

  فني: مهندس امير و علي عرب  مشاورين
  روابط عمومي: زهرا و دكتر ليلي عرب
  دستياران: پرينستون، عاليا و سوفيا

  
  پژوهشگران و نويسندگان شخصĤ مسئول

  هاي خود هستندنظرات و نوشته 
  

  ه:آدرس و شماره تلفن مجل
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  سخن ماه
  كار نابلدقماربازان 

  کارطمع یاست که انسانھا یکار ينتریمنطقيرغ یقمارباز
و  یقو یکار درون خود از منطق يندھند، اما ھمیانجام م

  !استوار برخوردار است
گذارند که صد تومان یتومان م يک قماربازاندر بازی قمار، 

 يکمحال است که صد تومان بگذارند تا  لیو برنده شوند،
  .تومان ببرند

 ۵٧سال  شورش در يران چنين کردند ومردم ا اما شوربختانه
 ، زيرا آنانرا مرتکب شدند يتبشر يخقمار تار ينتراحمقانه
 يانمخود را به و تاريخ پرافتخار ارزشمند یھاشتهدا یھمه

  !؟متاع عالم را ببرند ينترارزشیگذاشتند تا ب
خود ھستی جاه و جلال و  یھمه، ما ايرانيان ۵٧ با قمار سال

 يدهو افکار پوس ی کثيفھاتا تعفن حوزهيم گذاشت به ميانرا 
  يم!را تصاحب کن ستيزی ايرانخوندھاآ

و جبار  يزخونر سياه، تا انقلاب يمرا داد يدسف ما ملت انقلاب
   يم!را ببراسلامی 
  !يمتاخت زد مقدارھای بیخوندآرا با  پادشاه
  !يمرا گرفت یموسو ،حالت ينو در بھتر يمرا داد ھويدا
و  یآباد يروزتا برنده ف ميان گذاشتيمبهرا  یجھانباننادر  تيمسار
  يم!باش یشمخان

 یبربرھا یپ و در يمرا وانھادبابل و پارس  ،ما تمدن کوروش
انقلاب  کاروان منحوستا خود را به  يمراه افتاد اعراب يرهجز

 حماقت ما تاوان يدپس از ما ھم با یکه نسلھا يمو آن کن يمبرسان
  !را بدھند

يک عده  و يمبلند کرد يشانرا از جا يرانیا يقیمفاخر موس ھمه
  يم!نشاند يشانرا جاطرب ھنر و مبی
  ! یھتکه چه بلا وه
  !نمونه است در جھان جاھل ينچن یملت

  .است يخقماربازان تار ينترکه نسل ما سرآمد نادان راستی
====================================================  
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  سال نوين فرخنده باد

  
  دعاي تحويل سال

  اي اهورامزدا:
   او كردار نيك ر پندار نيك، ما بياموز گفتار نيك به

  اي اهورامزدا:
مان ارزمانم را يارى ده تا تازيان را از سرزمين پدريو هممن 

 بازگشت را وادار به و مسخ شده ترسو زدگانخرافهبرانيم و 
    ك گردانيم .راه نيب

  ا:اى اهورا مزد
من نيك ميدانم ايرانيان از راه تو كجى پيشه كردند و اين 

    .آنان را ببخشاي ؛نان استآساله  1401بردگى  سببِ
  ا:اى اهورا مزد

 ،بخشايدهمچو پرتو بامدادان كه در پى شب تاريك روز را مي
را ما  و افتخارات ريايىآبدرخش و فر  مانابار ديگر بر ايران

  .باز پس ده
  اي اهورمزدا

 هرگز از راه تو گمراه نخواهيم شد . ،سوگند به نامت

 نيايش
  آفريدگارا:

آمدن و رفتن ھمگان و دوستی و دشمنی آنان بسته بچيزی است؛ 
آوری و مھر بر اين ناچيز رحمت می يچ چيز،اين تويی که به

  تری. رگستری. تو بمان که از ھمگان ماندگامی
  آفريدگارا: 

تو گرم است، برايم مھم نيست چه کسی روبرويم وقتی پشتم به
  ايستاده است.

  آفريدگارا: 
تنھا توھستی که وقتی ھمگان تنھايمان ميگذارند، مونس و 

  ھمدممان ميشوی. 
توان از جوئيم، اين را میآسمانھا می ھميشه خدا را در* ما 

دستھايمان ھنگام دعا کردن فھميد؛ غافل از اينکه خداوند 
  تر. جاست، درکنار ما و از رگ گردن بما نزديکھمين

نصف ای، دفعه، يک بھانه، بیليلدبیھستند ھا شک* بعضی ا
بھانهگويند اين اشکھای بیمیکنند. میشبی عجيب آدم را آرام 

شنود خدا ترا. استجابت از اين ؛ يعنی میان بنام خداستسندش
 ؟ بالاتر

ھا را بستم و زير باران رفتم، ای جان، بوی "خدا" * چشم
  ميآيد! 

اند، خدا در مکه و مدينه نيست؛ خدا در * آدرسِ خدا را بد داده
  ورزند.قلب تپنده آنانی است که مھر می

ز، خدای فردا ھم * نگران فردايت نباش، خدای ديروز و امرو
   ھست

کنيم، ولی او دير زمانی است که * ما اولين بار است بندگی می
    کند. اعتماد کن به خدائيش.خدايی می

ی ما خواھيم ھمهخواھيم و چه نهعاشقِ خدايی ھستم که چه به*
   را دوست دارد.

* ديکته زندگيمان پر از غلط است، ولی نگران نباش خودش 
ھايت را پاک ه دادن، اگر پشيمان شوی غلطگفته قبل از نمر

  .ميکنم
دانم اين است که خدا قبل از * تنھا چيزی که از فردا می

خورشيد بيدار است. از او ميخواھم قبل از ھمه در کنار تو باشد 
 و راه را برايت ھموار کند.

امروز در کنار خدا گام بردار و : * راز زندگی آرام اين است
  پار.فردا را به او بس

وسعت کھکشانھا بهدانی چه لذتی دارد خدايی داشته باشی * نمی
 خالی باز نميگردند.دست از سوی آسمان که ھيچگاه 

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

 تحويل سال 1402 در ايران
  بامداد ثانيه 82و  دقيقه 45ساعت ، 2014زمان تحويل سال 

  مي باشد م فروردينروز سه شنبه يك
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  گان پيروزنوروز بر همه

  
  جشن نوروزي

نوروز نخستين روز سال خورشيدی برابر با يکم فروردين 
ترين ماه، جشن آغاز سال نوی ايرانی و يکی از کھن

  .ستجا مانده از دوران ايران باستان اھای بهجشن
باشد و ھنوز ھم مردم خاستگاه نوروز در ايران باستان می

   گيرند.مناطق گوناگون فلات ايران، نوروز را جشن می
زمان برگزاری نوروز، در آغاز فصل بھار است که امروزه 

  .گويندمی» اکيونوس«به آن برابری بھاری يا 
شود و نوروز در ايران و افغانستان آغاز سال نو محسوب می

ر برخی ديگر از کشورھا يعنی تاجيکستان، روسيه، د
قرقيزستان، قزاقستان، سوريه، کردستان، گرجستان، 
جمھوری آذربايجان، آلبانی، چين، ترکيه، ترکمنستان، ھند، 
پاکستان و ازبکستان تعطيل رسمی است و مردمان آن جشن 

  کنند.عيد را برپا می
  زمان نوروز

ی برابری اعتدال بھاری هجشن نوروز با تحويل سال يا لحظ
ای که خورشيد در سير ظاھری خود در شود؛ لحظهآغاز می

ابتدای برج حمل، از استوای زمين گذشته و به شمال آسمان 
  .کندميل می
شماری ھجری خورشيدی، لحظه تحويل سال تعيين در گاه

کننده نخستين روز (ھرمز روز يا اورمزد روز) از ماه 
آغاز سال، قبل از ظھر و در نيمه  فروردين است. چنانچه

اول شبانه روز تحويل شود، ھمانروز نوروز است و در 
صورتيکه تحويل سال بعد از ظھر باشد، فردای آن روز، 

  نوروز است. 
و  ٢٠و گاه  ٢١نوروز در تقويم ميلادی در بيشتر سالھا با 

  .ماه مارس مطابقت دارد ٢٢بندرت 
شماری ھجری نستان که گاهدر کشورھايی مانند ايران و افغا

شود، نوروز، روز آغاز سال نو کار برده میخورشيدی به
است؛ اما در کشورھای آسيای ميانه و قفقاز، تقويم ميلادی 

عنوان آغاز فصل بھار جشن گرفته متداول است و نوروز به
  شود.شود و روز آغاز سال محسوب نمیمی

  تاريخچه نوروز
درستی معلوم نيست؛ برخی از نوروز بهمنشأ و زمان پيدايش 

دھند. بر ھای تاريخی، آغاز نوروز را به بابليان نسبت میروايت
(قبل از  ۵٣٨ھا، رواج نوروز در ايران به سال طبق اين روايت

گردد. ميلاد) يعنی زمان حمله کوروش بزرگ به بابل بازمی
گذار عنوان بنيانھا، از زرتشت بهھمچنين در برخی از روايت

  است.نوروز نام برده شده
ھای کھن ايران از جمله در اسطورھا، نوروز در برخی از متن

شاھنامه فردوسی و تاريخ طبری، جمشيد و در برخی ديگر از 
  .استگذار نوروز معرفی شدهھا، کيومرث به عنوان پايهمتن

است که: پديدآوری نوروز در شاھنامه، بدين گونه روايت شده
در حال گذشتن از آذربايجان، بر روی تخت جمشيدی  جم (يما)

ارگ جمشيد در آنجا فرود آمد و با تاجی زرين بر روی تخت 
نشست. با رسيدن نور خورشيد به تاج زرين او، جھان نورانی 
شد و مردم شادمانی کردند و آن روز را روز نو و جم را جمشيد 

  ناميدند.
از ميلاد)، جشن (قبل  ۵٣٨کوروش بزرگ، نوروز را در سال 

ھايی برای ترفيع ملی اعلام کرد. وی در اين روز برنامه
ھای شخصی و ھای ھمگانی و خانهسربازان، پاکسازی مکان
  نمود.بخشش محکومان اجرا می

فراموشی ھايی که پس از اسلام در ايران بهی جشندر ميان ھمه
ملی عنوان جشنی سپرده شدند، نوروز توانست جايگاه خود را به

در ايران حفظ کند. دليل پايدار ماندن نوروز در فرھنگ ايرانی 
ھای ايرانی، تاريخ اين کشور و توان پيوند عميق آن با آيينرا می

  .حافظه فرھنگی ايرانيان دانست
ھای فاتح ايران، پايتخت شاھنشاھی شود که عربگفته می

ھای ساسانی را در روز نوروز تسخير کردند و سپس ماليات
سنگينی بر برگزاری دو جشن نوروز و مھرگان وضع کردند. 
خلفای دو پادشاھی امويه و عباسی نيز اين رويه را ادامه دادند، 
اگرچه بعدھا خود آنھا، در جشن نوروز شرکت کردند و آن را 

  گرامی داشتند.
قبل از فروپاشی اتحاد جماھير شوروی تنھا کشور جھان که 

در تقويم خود داشته است کشور  عنوان جشن ملینوروز را به
ايران بود و البته افغانستان نيز بصورت متناوب اين جشن را 
داشته است. اما با استقلال کشورھای آسيای ميانه، ابتدا 
جمھوری قرقيزستان و آذربايجان و سپس ساير کشورھا نوروز 

  را جشن ملی خود اعلام کردند.
  سفره ھفت سين                                                       
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  جهاني شدن نوروز
سازمان  یمجمع عموم يجان،آذربا یجمھور يشنھادپبنا به
خود  يمرا در تقو يرانیا یيشهبا ر روز نوروز ،متحد ملل
  .داد یجا
 يهفور ٢٣( ١٣٨٨اسفند  ۴ يدهرس يبتصومتن به در

ماه  ٢١سازمان ملل، نوروز،  ی) توسط مجمع عموم٢٠١٠
ھزار سال  ٣از  يشب یکه قدمت نیيراا يشهبا ر یمارس جشن

نفر آن را جشن  يليونم ٣٠٠از  يشدارد و امروزه ب
  .استشده يفتوص گيرندیم

نوروز به  يدی،خورش ١٣٨٨مھر  ٨ يخاز آن در تار پيش
سازمان  یو فرھنگ یازبکستان توسط سازمان علم يشنھادپ

 .بود يدهرس یبه ثبت جھان یمعنو يراثعنوان مملل متحد، به
نوروز  یجشن جھان یدوره يننخست ١٣٨٩ ينفرورد ٧ در

 یيرخانهدب«عنوان شھر به يندر تھران برگزار شد و ا
را  ١٣٩١بار، نوروز  يننخستبرای شد.  شناخته» نوروز

 يزبانیمبه يونسکوو  متحد سازمان ملل یعموم سالندر 
  جشن گرفتند. يرانا

  جغرافياي نوروز
امروزه  شد،یبرگزار مکه در آن جشن نوروز  یامنطقه

کشورھا جشن  ينو ھمچنان در ا شودیشامل چند کشور م
کشورھا با ھم  يننوروز در ا ھایيينآ ی. برخشودیگرفته م
 يوهمنمونه در افغانستان سفره ھفت یاند. برامتفاوت

  زند. اندایم ينسفره ھفت س( يراناما در ا چينند؛یم
 يجانآذربا یجمھورنوروز در  ھایيينآ يکیشباھت و نزد

  .استا کشورھ يگراز د ييشب يرانز اونور ھایيينبه آ
مشابه آن، سراسر  يانوروز با نام نوروز  جغرافيای
 يانهم يایدر آس ؛بالکان، قزاقستان، تاتارستان يانه،خاورم

 يایدر آس ؛)، سودان، زنگبارين(ترکستان چ یغرب ينچ
 ی،شمال ایيکآمر يزکوچک سراسر قفقاز تا آستراخان و ن

ھندوستان، پاکستان، بنگلادش، بوتان، نپال و تبت را شامل 
  شود.یم

، سازمان ملل متحد با تصويب ٢٠١٠فوريه  ٢۴در تاريخ 
يک قطعنامه در مقر سازمان ملل متحد، عيد نوروز را به 

المللی نوروز و فرھنگ صلح در جھان به عنوان روز بين
  رسميت شناخت.

  عيد ھمگی بود مبارک    ايزد تبارک  یر سايهد                    

  

  لنار جهانبانيخانم گُ
  برگزار كننده با شكوهترين مراسم عقد و عروسي

  وميو قهمĤهنگ با فرهنگ و باورهاي متفاوت 
  

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

  
  با خاطري آسوده، 

  تمامي طرحها و نحوه اجرائي 
  برنامه هاي پيوند خجسته خود را

  دستان تواناي خانم گلنار جهانباني بسپاريده ب
  

  ايميل و تلفن تماس
(310) ‐ 924 – 9305 

golnardjahanbani@gmail.com 
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 عمو فيروز

 ي(حاج »يروزعموف«كه  يمداشته باش يادو به يمبدان
 يگذشتگان ما شخص يينو آ يدر فرهنگ باستان )يروزف

بود كه در آتشكده نگهبان و پاسدار آتش بود و 
و  يينگهبان روشنا يعني ؛آتش خاموش شود گذاشتينم

از آتش و لباس  يود ناشنشانگر د يزاو ن ياهخ سگرما كه ر
   .باشديو حرارت آتش م يسرخ گرسرخش نشان

 ،و گدا نبود كردينم ييگدا يوجه يچهبه »يروزعمو ف«
شدن  يداربهار و ب يدنو نشاط و رس يشاد آوريامبلكه پ

زودتر از همه به  ينهم يبرا؛ بود ياز خواب زمستان ينزم
و  يادبا ش يابانو در كوچه و خ آمديبهار م يشوازپ

 يبهار و روزها مدنآ يدنو يكوبيآهنگ و رقص و پا
 داديرا م ينمادر زم يداريو ب يو سبز يو فراوان يشزا

و  شديلبان مردم م روي خنده به و نشستن شادي و باعث
  يكرد. روح مردم را گرم م

 »يروزعمو ف«از  يگذارسپاس يمردم برا به همين جهت
  .دادنديم يمشتلق و مژده گان به او
نگهبان آتش لباسش سرخ »  يترائيسمم« يباستان ييندر آ

گذشتگان ما آنقدر پربار  يينكه آ يمبدان يدبود و حتما با
بودند  يو مهر بان هايآور خوب يامبخش و پو نشاط يو غن

 ييناز آ يحيتدر مس يسمسكر يينكه بابانوئل و آ
 .گذشتگان ما برگرفته شده است »يترائيسمم«

 

 
  

  
  تحويل سال نودعاي 

  ای خدا در سال نو اين وضع را پايان بده
  ھرچه تا حالا ندادی را بيا الان بده

  وجدان ما وجدان بدهيا به مسئولين بی
  سامان ما سامان بدهيا به محرومان بی
  ھا آجر نمايا که نان کل آقازاده

  يا به ما ھم مثل آنان، جای آجر نان بده
  ين، اختلاسسيل، آتش، زلزله، ويروس، بنز

  ما ھر سال يک بحران بدهبندی کن، بهقسط
  ات با ما مسلمانان دقيقآ چيست؟ ھان؟مشکل

  بر به ساير اديان بدهخُب دو تا بحران به
  کشور ما را اگر شادی ندادی پيشکش

  لااقل غم را نده با پارچ، با ليوان بده
  کُشديا بگير اندوه لبنان را که ما را می

  کمی اندوه از ايران بدهيه به لبنان ھم 
  روزی سارا کجا و روزی دارا کجا؟

  يا نده روزی و يا ھم لااقل يکسان بده
  يا نفرما خلق موجودی و وقتی خلق شد

  ابتدا تبعيض را بردار و بعدش جان بده
  امکفرآلود است اگر گفتار من، شرمنده

  يا بگير اين ذوق را يا ھم کمی ايمان بده

۶ 
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  يفانن، بگذشتند حره خَم گردواز نُ 
  يمماند يهزاو يکمن و دل در خَم  مسکين

  که صد بار »يدام«بتکاند مگر  توفان
  يمخود را نتکاند یهآمد و ما خان عيد

ھم به  یسر ھا،یدنبال خانه تکانآخر سال، به یروزھا ينا در
. يمگرد و غبارش را بزدائ توانيمیو تا م يمدلمان بزن یهخان

 یجا مانده در آن را به باد فراموش ھایيشانیو پر يھاتمام تلخ
بھار  یپا یصدا يدنتابِ شنیو از اعماق قلبمان ب يمسپار
 یماست، بھار اريخیت ينیاز خوش ب یکه بخش یبھار يم،گرد

صفا  يزما ن یيشهبه اند يعتطب یکه به لحاظ طراوت و پاک
منقلب  يزدرون ما را ن ی،بخشد و با متحوّل کردن ھستیم
  .يدزدایزمستان را از جانمان م یو خمود یو سرد کندیم
و  يابيمبزرگ راه  یيدهپد ينا یهعمق فلسفبه يکوستن چه
که کمال ھرگز  يمرا درک کن ينآفریمدبرّ ھست ينا يرتدب

را کامل آن يستیبا ،است یندارد و تا جان در بدن باق یتوقفّگاھ
  .ساخت
و با  بھار ينترنمّ دلنش ميبا گوش دل بشنو ياييمب ،مھربان یا پس

  .را یبھشت یهتران ينبرخاسته از ا ھایيبائیز ينيمبهچشم دل ب
و روح  يوزدآنگاه که آرام م یفرحبخش نوروز يمباد نس گوارا

  .يرساندم یعالم معنوبه یرا با نوازش
  .يمنوروز و بھار برو يشوازپاک به پ یدلھا با

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

  نوروز
  نوروز يبرآمد باد صبح و بو

  يروزكام دوستان و بخت پ به
  سال و همه سال ينبادت ا مبارك
  روز و همه روز ينبادت ا همايون

  چو آتش در درخت افكند گلنار
  يفروزمنقل منه آتش م دگر

  چو نرگس چشم بخت از خواب برخاست
  بردوز يدهگو دشمنان را د حسد
  ييگل كجا يخرم است ا بهاري
  بلبلان را ناله و سوز ينيب كه
  ست و باشدبوده يما بس يب جهان

  يندوزم يجز نكونام برادر
  از بخت ينيكن كه دولت ب نكويي
  بدآموز يفرمان بدگو مبر
  يعمر سعد يدل بر سرا منه

  گوز ينبر گنبد نخواهد ماند ا كه
  ياگر مرگش نبود يشع دريغا
  يوز يآهو اگر بگذاشت دريغ

  سعدي

  

  يخانه تكان
شعر زمستان، فصل سرما،  ينکهاخوان ثالث، پس از ا ياد زنده
 يدع یهمردم آماد یهو ھم شودیو سوز آن تمام م يخبندان يخ،

برپا نموده و  يگرید یغوغا شوند،یم ینوروز و خانه تکان
  .اوج احساس را در قالب شعـر بکار گرفته است

شعر نو و شعر  یهيو، در شاستاد با چنان مھارت اين
يزد. انگیھمگان را برم ينکه تحس شودیظاھر م یعروض

از  و دارد يیآشنا یخوبو مھارتھا به يھاکار يزهبا تمام ر وی
خاطرات گذشته و عبرت روزگار که دوام و ثبات ندارد، 

اشعار اخوان ثالث، ناصر خسرو را در ذھن  يدتردی. بيگويدم
 يزرا ن يدع یاخوان خانه تکان ير،شعر ز در .يکندم عیتدا

 ياشعر نو باشد  يکند،خلق نموده، فرق نم يباز ياربس یشاھکار
بتواند با مخاطب خود ارتباط برقرار  یوقت ی،شعر عروض

کلمات ادا  ينتريرينو ش يواتريناحساس را به ش يانو ب يدنما
نمودن انجام  يشستا یيستهو شا يزانگ ينتحس یکار ،يدنما
  .اده استد
  يمخود را نتکاند یهآمد و ما خان يدع

  يمنستاند یو غبار يمنسترد گردی
  که در کسوت بخت آمده نوروز ديديم

  يمآن را ز در خانه براند يدلی،ب از
  و شور است یغلغله و شاد ی،جا گذر ھر

  يمننشاند یآتش اندوه به آب ما
  ما یاست، ول يامو پ يکپرُ از پ آفاق

  يمنـرساند يامیپو  يمندواند پيکی
  يمنامه بداد يکیکھن را نه احباب

  يمبوسه ستاند يکیاصحاب جوان را، نهو
  خسته کبوتر یدلت، ا يندانم و غمگ من

  يمگشت و ترا ما نپراند یسپر سالی
  يدندقافله رفتند و به مقصود رس صد

  يمنجھاند يیخرک لنگ، ز جو ينا ما
  يقتگان، ره به حقهافسون زد مِثل

  يمنخواند يھودهب یهجز افسانو  بستيم

٧ 
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 خبرهايي از ايران و جهان
  آخرين خبر اين است

بدحجاب  يا حجابیب یھر بانواگر در خبرھا آمده است 
  پرداحت کند! يمهتومان جرھزار٧٠ستی يبا ،شود يردستگ
  ياسلام يجمهور يمخف يهاگاهشكنجه
 سازمان ملل يقخواستار تحق يکاآمر یاز سناتورھا یجمع
شدند. در  یاسلام یجمھور یمخف یھاگاهدرباره شکنجه متحد

 ينھا، اگاهشکنجه ينبر وجود ا یمبن انانیگزارش س یپ
م کردند اعلا يکاآمر یسنا یبخش روابط خارج یسناتورھا

  .کند يقباره تحق ينسازمان ملل در ا يابيقتحق يتهکم يدبا
نشان  »انانیس« يکايیآمر یشبکه خبر یگزارش اختصاص

شکنجه در نقاط  یمخف یھااز مکان یاسلام یداد جمھور
  .کندیاستفاده م معترضانسرکوب  یبرا يرانمختلف ا

 ھایيگاهاھا، پدر ساختمان یخال یھااتاق: ھا شاملمکان اين
  .شوندیمساجد م یسپاه و حت ینظام

 یرا در شھرھا ین مخفکاما ينتوانسته وجود ا »انانسی«
 يز،تبر يه،تھران، آمل، مشھد، کرمانشاه، سنندج، اروم

  کند.  ييدو سقز تا ....کرمانشاه، زاھدان
ھا پوشانده شده آن ھایاند چشمگفته »انانیس«معترضان به 

 يتتوانند موقعهاند تا نزداشت گردانده شدهو در شھر محل با
   دھند. يصتشخ یدرسترا به دخو یمکان
  اخراج از آلمان يستدر ل يرانيبه هزار ا يكنزد

دو حزب  يونوال فراکسئپاسخ دولت آلمان به س يکبر اساس 
، در سال »بوندستاگ«در  »يحیمس يالسوس«و  »دموکرات«

اجرا  آلمان ھايالتم امورد حکم اخراج از تما  ١٢٩۴۵گذشته 
 توانستهینفر حکم اخراج نم ٢٣٣٣٧شده است و در مورد 

  اجرا شود. 
 يبتغ يا و ھاناموفق، از جمله لغو پرواز یھاعلت اخراج

  افراد مورد نظر در روز خروج از کشور بوده است.
 يدکه با یپاسخ دولت آلمان، اکثر کسان ينبر اساس ا

عراق را دارند که شمار  تيکشورشان مسترد شوند، تابعبه
  نفر بوده است.  ٢۶۴٠سال گذشه  يانھا در پاآن

 ١٣۴٠نفر، ارمنستان با  ١۶٢۴افغانستان با  يبترتپس از به
  نفر قرار دارند. ٩٧٩با  يراننفر و ا ١٠٢٩با  يهنفر، روس

  از عوارض خروج از كشور مسافران آخوندها يليارديدرآمد م
با  ١٣۶۴بار در سال  يناول يرانعوارض خروج از کشور در ا

  جنگ از مسافران گرفته شد.  یھاھدف جبران خسارت
 يرت ٣٠عوارض خروج از کشور، مصوب  يافتقانون دردر 

  آمده است:  ١٣۶۴
که با گذرنامه دولت  یولت مکلف است از ھر مسافرد«

ند، کیخارج از کشور مسافرت مبه يرانا یاسلام یجمھور
بار دوم و  یو برا ھزار ریال ۵٠بار اول در ھر سال مبلغ  یبرا
تحت  ،ھزار ریال ١٠٠ھر نوبت مبلغ  یدر ھمان سال برا يشترب

 یومعنوان عوارض خروج از کشور اخذ و به حساب درآمد عم
  »کشور منظور کند.

عوارض خروج از کشور از  يافتاز محل در ملاياندرآمد 
 يشبه ب يرچشمگ يشبا افزا ١۴٠١ماه اول سال  ٩ یمسافران ط

  .يدتومان رس يلياردم ١۵٠٠از 
کرده بود  بينیيشدر بودجه سال گذشته پ يسیرئ يمدولت ابراھ

 ١۵٠٠ یاز محل عوارض خروج از کشور در سال جار
ماه سال  ٩تومان درآمد کسب کند، اما طبق آمار در  رديليام

درآمد  بينیيشپ يناز ا يشترب يلياردم ۶٣دولت توانست  یجار
  .به دست آورد

از محل عوارض خروج  يندهکرده است در سال آ بينیيشپ دولت
 یتومان درآمد کسب کند، رقم يلياردم ٣۴٠٠ يرانا یاز مرزھا

را نشان  يشدرصد افزا ١٢٨از  يشب یسال جارکه نسبت به
  .دھدیم

  !؟ يلياردهزار م 92  - در فولاد مباركه اصفهان يفساد مال
در  یپرونده فساد مال« يرانکل در ا یسازمان بازرس يسرئ

ھزار  ٩٢کرد اما گفت که رقم  ييدفولاد مبارکه اصفھان را تا
   :گفت او .صحت ندارد يلياردم
 يزانم ينکهرباره اصحت ندارد و د يلياردھزار م ٩٢رقم «

  »است. یبه انجام کارشناس يازسواستفاده چقدر بوده است، ن
که تخلف آنھا در فولاد  یتمام کسان«دستور داد  يسیرئ يمابراھ

  »مبارکه محرز شده از کار برکنار شوند.
و  يقتحق ياتمجلس و عضو ھ يندهاکبرزاده نما یعل يشترپ

 يسرئ( یروحانتفحص از شرکت فولاد مبارکه اصفھان، حسن 
سوءاستفاده از «را متھم کرده بود که با  )يرانسابق ا یجمھور

به پرونده اشخاص  يدگیمانع از رس یجمھور ياستر »يگاهجا
  متخلف شده بود.

  شود!؟يزنان بدون حجاب مسدود م ينترنتخط تلفن و ا
 ينترنتمجلس مسدود شدن خط تلفن و ا يندهنما »نوباوهبيژن «

ر صورت عدم توجه به تذکرات را از جمله زنان بدون حجاب د
  .طرح مجلس درمورد حجاب اعلام کرد یھامجازات

طرح مجلس درمورد حجاب گفت: طبق طرح و  ياتبه جزئوی 
است  ينمجلس که گزارش آن خوانده شد، قرار بر ا يدقانون جد

در دفعات  يرحضوریصورت ھوشمند و غکه تذکر حجاب به
  .شخص حفظ شود یبروکه آ یبه صورت يردصورت بگ

زنان بدون حجاب در  ينترنتاو مسدود شدن خط تلفن و ا
 ينا یھاصورت عدم توجه به تذکرات را از جمله مجازات

  !؟طرح اعلام کرد
٨ 



 

پژوهش 9.     .   

  

  
   جهان يدو نابغه علم

 یھابعنوان برترين شخصيت ی،دو چھره زن ايران امسال
  :نخست جھان نام گرفتند

  استاد دانشگاه استانفوردی؛ خانم مريم ميرزاخان -١
 یجايزه نوبل رياضيات و تنھا برنده المپياد رياض برنده

  .جھان یدر تاريخ المپياد رياض ١٠٠از  ١٠٠تاکنون با نمره 
  روارد: استاد دانشگاه ھا ؛خانم پرديس ثابت -٢

   بسيار کشنده ابولا یسرپرست گروه مبارزه با بيمار
و  يیفارغ التحصيل استثنا ١٠٠از  ١٠٠با معدل  یثابت خانم

  .از دانشگاه ھاروارد است یرشته پزشک اولشاگرد 
جزو  یو خانم ميرزاخان ی.ان.ان. خانم ثابتیگفته شبکه سبه
  .کنند توانند متحولینابغه جھان ھستند که دنيا را م ١٠
  ی.بانوان ايران يژهسربلند، بو ھای پرافتخار ویافتخار ايران به
  شد يگذارنام ياضياتر يروز جهان ،)  14/3(   »يعدد پ«

صورت را به يخکه تار يیدر کشورھا ياضیدوستداران ر
» ٣«و » ١۴«اعداد  يدناحتمالا با د يسند،نویماه) م (روز/

 يکی»  ١۴/٣ « چرا که ،به وجد خواھند آمد يکديگردر کنار 
از آن ساده  توانیاست که نم یاعداد ينتراز شناخته شده

  .گذشت
، (سومين ماه سال)» مارس ١۴« درست است، ھر بله

/  یروز عدد پ«از سراسر جھان  ياضياتمندان به رعلاقه
π « دارندیم یرا گرام »ياضياتر یروز جھان«و.  
گردد، اما یل برمبه ھزاران سال قب »یپ«که محاسبه يحالدر

 » p « يونانیبود که از حرف  يلادیدر آغاز قرن ھجدھم م
  استفاده شد. ياضیعدد ثابت ر يننشان دادن ا یبرا) π يا(

  ن!يرادر ا يبنام شب چهارشنبه سور يحماسه ا
  .يرویبه زندان م اتوريکتمرگ بر د يادبا فر يدانیم وقتی
  يشوی،در معابر، بازداشت و شکنجه م يدنبا رقص يدانیم وقتی
  يدھی،غدغن است و انجام م یترقه  و اتش باز  يدانیم وقتی
بازداشت، تجاوز ھست، ضرب و شتم  در پسِ  يدانی،م وقتی

  .ھست ينھست، فحش و توھ یھست، انفراد
  کنند،یات ھم رحم نمخانوادهبه یحت  يواناتح ينا يدانی،م وقتی
 يادپروا فریو ب يشویحاضر م یسوردر صحنه چھارشنبه ولی

 یاز رو يرقصی،م يدھی، شادمانهسر م یمرگ بر خامنه ا
گران جلادان و شکنجه ينو فرام یسرمستانه شاد يپری،اتش م
که با  یقھرمان يکتو  ی،مبارز يکتو  يگيری،م يچھرا به

 يادن و يديدآفر یارشنبه  سورچھ يگر، حماسهھزاران قھرمان د
با وجود شما و مبارزات  يداند.م يرانیو ا يکندبه شما افتخار م

يد. وطن اشغال شده آزاد خواھد گرد ينا یتان بزوداقھرمانان
  .را آزاد خواھد کرد يرانشما ا آری، مبارزات

بر لزوم  يرانبه مدارس دخترانه: سازمان حقوق بشر ا يمياييش حملات
  .كرد يدتاك الملليينب يقاتتحق

 یروزھا یمدارس دخترانه طبه يميايیش يستیترور حملات
از  یاسلام یجمھور یھااست. مقام يافته يشتریگذشته شدت ب

 یاست که بر مبنا یدر حال ينا گويند ویمدرسه سخن م ٢٣٠
 يشاسفند) ب ١۵تا  ١٣شنبه و دوشنبه ( ينتنھا ب يررسمی،آمار غ

  .اندحملات قرار گرفته ينمدرسه ھدف ا ٢٢٠از 
متناقض  یاز رفتارھا یاو مجموعه عملییسه ماه ب یپ در
سکوت ھدفمند و مقصر دانستن  يب،شامل تکذ یرسم یھامقام

پس  ی،اخامنه یاسفند عل ١۵معترضان، سرانجام روز دوشنبه 
باره اظھار نظر  يناعتراض، در ا یاز فراخوان معلمان برا

و وعده  دکار دست دارن يندر ا» شکبلا« یکرد. او گفت کسان
 يراحمدی،م يدروز بعد، مج يکاشد مجازات مرتکبان را داد. 

 یبرخ« يریکشور، از دستگ يروز یو انتظام يتیمعاون امن
 يسرئ يسی،رئ يمابراھ يشتردر پنج استان خبر داد. پ» افراد

آموزان را دانش يتمسموم يران،ا یدولت در حکومت اسلام
  .خوانده بود» توطئه دشمنان«

 يتیامن ینھادھا کهينبر ا يدبا تاک يرانحقوق بشر ا سازمان
حملات در مظان اتھام قرار  ينحکومت خود در رابطه با ا

 ينا يرشفافغ ھاییبررس یرا که در پ ایيجهدارند، ھرگونه نت
بر لزوم  يگرو بار د داندینھادھا حاصل شود، فاقد اعتبار م

حکومت  ید. گام بعدکنیم يدتاک لیالملينمستقل ب يقاتتحق
از معترضان  یاجبار يریگشامل بازداشت و اعتراف تواندیم

 یجھت انتساب حملات به آنان و سپس، صدور احکام اعدام برا
  .باشد يشانا

 يندر ا يرانسازمان حقوق بشر ا يرمد مقدميریام محمود
 يرمستقيمغ يا يمشواھد تاکنون ظن نقش مستق«خصوص گفت: 

 يتمدارس دخترانه را تقو يهعل يميايیومت در حملات شحک
و  یاحتمال يانقربان يميايی،حملات ش ينا يت. مسئولکندیم

 یايروھو ن یاآن، برعھده خامنه یعوارض درازمدت احتمال
مستقل  يقاتتحت امر اوست، مگر آنکه عکس آن در تحق

 »ثابت شود. المللیينب

٩ 



 

 پژوهش 10.     .

  : ياعتراف آخوند حكومت
  !؟ رفت يادر همه دن ياسلام يجمهور يآبرو

  پاسداران گفته:  يستیسپاه ترور یسرکرده
و مخاطرات  يداتھمزمان تھد ینظام در عرصه انباشتگ«

  ».بردیسر مدر جھان به
 »یامرگ بر خامنه« يره به شعار فراگبا اشار یسلام پاسدار
و قائمة  یاصل یهقاعد آن را ھجوم به ،اعتراضات ياندر جر
  کرد و گفت:  يفرھبر توص يعنینظام 

 ینظام کار یمرکز ثقل و نقطهٔ مرکزبه ينتھاجم سنگ ينا
  .نکرد يغاست که دشمن ھرگز از آن در

  سپاه پاسداران گفت:  سرکردهٔ 
 ی،اقتصاد ی،نظام ياسی،کن سمم يشامروز ھمهٔ آرا

دشمن در حداکثر  ياتیو عمل یاطلاعات ی،ا رسانه ی،فرھنگ
  .شده است يجمواجھه با نظام بس یممکن برا يتظرف

  گفت:  یسلام پاسدار
نقطهٔ تمرکز  يکنظام اکنون با ھم در  یھابحران یتمام

 يک يننظام) ھستند و ا يهاند و در حال عمل (علشکل گرفته
  .اضح و آشکار استو يتواقع

در شھر کرد در  یاآخوند نکونام امام جمعه خامنه ھمزمان
  نشست با اصناف گفت: 

نشان  يگهجور د يکرا  فقيهیچھره ول خواھدیدشمن الآن م
را خشن نشان بدھد  فقيهیچھره ول خواھدیبدھد دشمن م

  ...محور نشان بدھد ظالم نشان بدھد يانشان بدھد دن يکتاتورد
  ود: افز وی
مسأله  يکاون فتنه اغتشاشات که  يکی يرچند ماه اخ ينھم
کردند انداختند به  يکرا برجسته کردند مردم را تحر یواھ

به مملکت  یکردند کل يجادرا ا یمشکلات يکسریجان انقلاب 
  .مخدوش کردند ياانقلاب را در دن یزدند آبرو يبآس
  آشنا شد ياسلام يجمهور يبا چهره واقع دنيا

 اينترنشناليرانا يزيوندر مصاحبه با تلو يلاسرائ يروزنخست
  : اظھار کرد

 یو شجاعانه جوانان و حت یاعتراضات باورنکردن يجهدر نت
 یاسلام یاند که جمھورھمه جھان متوجه شده يرانیکودکان ا

 ينو ھمچن يلو قطعا دشمن مردم اسرائ يراندشمن مردم ا
  .واه سراسر جھان استخیدشمن مردم آزاد

  او افزود: 
برملا شده است. حالا تمام  يادن یبرا يمرژ ينا یواقع يعتطب
به خاطر  يمعظ ييرتغ ينموضوع شده و ا ينمتوجه ا يادن

ھا آن یرخ داده است که چھره واقع يرانمردم شجاع ا
  اند. ] را برملا کردهيم[رژ
و مستبد بر ملت خلاق  يستیترور يمرژ يک متوجه شده يادن

 یاند. مردمتمدن بزرگ يکشده که وارث  محاک يیو توانا
تمدن بزرگ  ی،و پس از آزاد يگردارم بار د يمانکه من ا

اراذل و اوباش  ينخود را خواھند ساخت اما حالا گرفتار ا
که حالا  یافراط یگرااراذل و اوباش اسلام يناند. اشده
  .ھمه برملا شده است یشان براچھره

  استيده رس يلوك 3به  1401سرانه مصرف گوشت در سال در ايران، 
يی وگودر گفت ينیانجمن صنعت گوشت و مواد پروتئ يربد

 يدگوشت و کمتر شدن قدرت خر یگرانهبا اشاره ب مطبوعاتی
  مردم اظھار داشت: 

گوشت مصرف  يلوک ١٢سالانه  ٩٧در سال  يرانمردم ا
  !است يدهرس يلوگرمک ٣آمار امسال به  ينکه ا کردندیم

گوشت  يدخررا به یرا ندارند که مبلغ ينا يگرمردم د
 یاز مردم گوشت کمتر بسياری يلدل ينھماختصاص بدھند و به

حذف  ی غذايی خودبرنامهھم گوشت را از  یو تعداد رندخیم
  !؟اندکرده

و حبوب را از نان، برنج  تواندیکس نم يچھشوربختانه 
در  ھايمتق يشبا افزا يلدل يند، به ھماش کنار بگذارسفره
  !زنندیگوشت را م و خريد يهتھ يدق ،قدم يناول

رفته و  بالا یآورطور سرساماجاره بھا به یبه ھرحال وقت
جز  یاچاره يفقشر ضع یدارند، برا یصعود يرس ھاينهھز
  .حذف کنندشان اکه گوشت را از سفره ماندینم ينا

 ھاخانوادهاز  تعداد بسياری یگوشت برا يهعدم امکان تھ
 ينگرم پروتئ ۵٠است که ھر انسان روزانه به حدود  یحالدر
 ينبا ا ؛شود ينامًبدن ت يازمورد ن ينهآم ھایيددارد تا اس ياجاحت
ً باهب ينهآم يداس تواندیکه بدن نم يحتوض از  يدسازد و حتما
  شود.  ينتامً ينمصرف پروتئ يقطر

و  وجود دارندھم فقط در گوشت  یجانور ایآمينه يدمواد اس
وارد بدن  يجاتسبز يا و بباکه با مصرف حبو يستن ينطورا

بدن را  يمنیا ستميس ينهآم يداست که نبود اس یدر حال ينشوند. ا
  . کندیم پذيريببه شدت آس

دارند که در کنار  قرار یمال یمردم در تنگنا یمتاسًفانه به قدر
 ضروریاز موارد  يلیشان از خادست خرند،یگوشت نم ينکها

  دارد، کوتاه است.  يتاھم یسلامت یبرا یکه حت
 يعنی ينگوشت، مصرف سرانه است؛ ا يلوآمار مصرف سه ک

 درھم  بسياری مصرف دارند و گروه يلواز سه ک يشترب یبرخ
ھم  يلوک يکبه  یشان حتمصرف سالانه يدجامعه ھستند که شا

  !دردآور است يتیواقع ينکه ا رسدینم
مصرف  یگوشت کمتر ايراناز  وستانھند مردمفقط  يادر دن

در آن  اوپرستاناست که تعداد گ يلدل ينھم به ادارند که آن
  ت. کشور بسيار اس

====================================================  
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 پژوهش 11.     .

  

  هشتم مارچ، روز جهاني زن
تاريخ مبارزه سياسى و  با نھم زما ،تاريخ روز جھانى زن

روز ھمبستگى براى  ،اجتماعى عليه تبعيض است. اين روز
مبارزه در راه برابرى حقوق و شرايط بھتر كارى و زندگى 

  .است در سراسر جھان زنان
عنوان روز جھانى زن تخاب تاريخ روز ھشتم ماه مارچ بهان
در  ١٨۵٧مبارزه زنان كارگر نساجى در سال  یهخاطربه
  .گرددھر نيويورك  امريكا بر مىش

انسانى و دستمزد كم كارگران زن شرايط كارى سخت و غير
كه در اواخر قرن نوزدھم و اوايل قرن بيستم ھمراه با مردان 
در كشورھاى صنعتى وارد  بازار كار شده بودند، آنان را 

ھاى سازمان يافته و شكلادار به اعتراض و مبارزه صنفى بهو
  .كردعدالتى مىز عليه  اين بىيا غيرمتمرك

در اين روز كارگران نساجى زن در يك كارخانه بزرگ 
كارى و  پوشاك  براى اعتراض عليه شرايط بسيار سخت

اعتصاب زدند. خاطره اين وضعيت اقتصاديشان دست به
نارضايتى  و اب براى كارگران نساجى باقى مانداعتص

  . ه داشتعمومى ازاين شرايط براى زنان كارگر ادام
، بعد از گذشت بيش از پنجاه سال ١٩٠٨در ھشتم مارچ سال 

كارگران زن كارخانه نساجى كتان در شھر نيويورك با 
خاطره اعتصاب در اين روز، به دليل تبعيض و محروميت و 
فشار زياد كار در مقابل حقوق بسيار كم اعتصاب خود را 

ن براى ھمراه نگھباناشروع كردند. صاحب اين كارخانه به
ھا با اين  يرى از ھمبستگى كارگران ديگر بخشجلوگ

اين زنان را در   ،اعتصاب و سرايت آن به بخش ھاى ديگر
  محل كار خود در كارخانه محبوس كرد. 

فقط تعداد كمى  ،در كارخانه سوزی ى آتشناختهبه دلايل ناش
و  محبوس توانستند خود را نجات دھنداز كارگران زن 

  .كارگر زن در آتش سوختند ١٢٩ متآسفانه
روز ھشتم ماه مارچ بر پايه سنتى مبارزه كارگران زن عليه 

  .شرايط سخت كاريشان در خاطره ھا ماند
ھاى بعد در كشورھاى مختلف اروپايى و امريكا در سال

مبارزه زنان به شكل تظاھرات و اعتصاب كارى عليه فشار، 
برابرى  تبعيض و استثمار كارى و ھمينطور براى داشتن

  .حقوق در اجتماع و عليه جنگ  ادامه پيدا كرد

) يكى از مھمترين مدافعان ١٨۵٧-١٩٣٣ ( »كلارا زتكين«خانم 
ھاى مبارزان زن در آلمان حقوق زنان  در كشور آلمان خواست

ھمينطور  و را مبنى بر ھشت ساعت كار در روز براى زنان
حق داشتن تعطيلات و مرخصى  زايمان  و برابرى حقوق در 

  .مقابل قانون مطرح كرد
لمللى زنان كه در آن ادر اروپا دومين كنفرانس سوسياليستى بين

پيشنھاد داشتند، به حضورصد شركت كننده از ھفده كشور جھان 
در كپنھاك روز  ١٩١٠ست سال واگ ٢٧در  »كلارا زتكين«

ھشتم ماه مارچ  به عنوان روز زن  و براى دفاع از حقوق آنان 
  .در مقابل تبعيضات مختلف و چند جانبه  برگزيده شد

در دانمارك، آلمان،  ١٩١١مارچ اولين روز جھانى زن در ماه 
ھا زن در برگزارى اتريش، سويس و امريكا برگزار شد. ميليون

ھاى اساسى زنان عبارت بودند اين روز شركت كردند.  خواست
از قوانين حمايت كننده كار براى زنان، حق راى و شركت در 
انتخابات، عليه جنگ ھاى امپرياليستى، برابرى مزد با مردان 

ل كار مساوى، ھشت ساعت كار در روز، حمايت از در مقاب
  .مادر و كودك، تعيين حداقل مزد

ھاى سى و در دليل بحران عمومى اقتصادى جھان در سالبه
مسائل مبارزاتى زنان در حاشيه  ،ھمين ارتباط خطر فاشيسم

  .قرار گرفت
حق  ،در فاصله دو جنگ جھانى علاوه بر موضوعات قبلى

مايت از مادران نيز از اھميت خاصى قانونى سقط جنين و ح
دليل بهو برخوردار شد. اين مبارزه به يك حركت بزرگ تبديل 

بحران اقتصادى كه در آن زمان تمام اروپا را در بر گرفته بود، 
شدند. به سالانه حدود يك ميليون زن وادار به سقط جنين مى

 ١٩٣١ھاى غيرقانونى در سال دنبال آثار منفى اين سقط جنين
  .زن  به مرگ رسيدند ۴۴٠٠٠تنھا در آلمان حدود 

از طرف ديگر مسئله برابرى مزد در مقابل كار برابر، كوتاه 
كردن ساعات كار، پايين آوردن قيمت اجناس وغيره نيزاز 

ھايى كه براى امروز ما ھم ھاى زنان  بودند.  خواستخواست
  .غريبه نيستند

شيستى در كشور آلمان با روى كار آمدن حكومت ديكتاتورى فا 
امكان برگزارى اين روز  ،و ممنوع كردن ھرگونه تشكل مخالف

  .غيرممكن گرديد
ھا مبارزان حقوق زنان تاكيد زيادى با وجود اينكه در اين سال

روى وضعيت اقتصادى زنان و فشارھا و تبعيض در محيط كار 
اخت بر آنان داشتند و كمتر به بافت مردانه و پيچيده جامعه پرد

ھاى خود مى شد، ولى زنان مبارز از كشورھاى مختلف خواست
براى رفع تبعيض در خانواده و كار تربيتى زنان را نيز مطرح 

  .كرده بودند
بعد از جنگ جھانى دوم در كشورھاى اروپاى شرقى جشن روز 

دوباره برگزار شد. در اين كشورھا روز  ١٩۴۶زنان در سال 
طريق دولتى نيز به دليل نشان  عنوان جشن رسمى و اززن به

  .شددادن تمايلات حكومت به بھبود وضع زنان گرامى داشته مى
اى در كشورھاى اروپاى غربى در ابتدا بعد از جنگ ھيچ برنامه

    ولی بعدھا، اين روز شد.در ارتباط با روز زنان برگزار  نمى
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  روز مرد و روز مردانگي
که آنقدر  یروز مرد زاد روز کورش است، بزرگ مرد

دروازه دشمنان را  يشکه با وسعت قلب خو داشت یمردانگ
ھا و مرزھا ناموس مغلوبان بر ھمه قلب يغمایو بدون  يدبگشا

  ر.  يکورش کب یسلطه کند، آر
راه را بر  يرشدل يارانکه با  يستمرد روز دلاور مرد روز

   ن.يوبرزبست؛ آر یاسکندر مقدون يورش
 ريکه لقبش فرزند شمش يستمرد زاد روز دلاور مرد روز

   ر.است؛ نادرشاه افشا
با  و که مردانه یخان زند است، کسیمرد زاد روز لطفعل روز

جان  سرانجام و يدجنگ يراننجات ا یھا برایھمه جفا و نامردم
   د.دا

که به مقابله با جھل و  يريستکبيرمرد، زاد روز ام روز
   د.خرافات کمر ھمت گذاشت و جان داد تا مردم آگاه شون

است چون  یاشدن اسطوره ينیروز زم، زاد مرد روز
را آباد  يرانو يرانتمام ا یکه با مردانگ یکس ير،شاه کبرضا
  .ساخت
 ،رئوف یکه با قلب يامھراستمرد زاد روز شاھنشاه آر روز

خواست که هو ن يدرا بخش يرانشناس اامردم ناسپاس و قدرن
شود و با اشک از جھل مردمش خاک وطن را  يرانهکشورش و

  .رفت و يدبوس
که جان دادند تا  يستمرد، زاد روز و شھادت رزمندگان روز
  .فتدايوجب خاک وطن به دست اعراب ن يک
توان یاند که ھر روز سال را مبوده يادیمن مردان ز يرانا در
نام  یکه در راه اعتلا آنانکه. نمود یآنان نام گذار يادنام و به
  .کوشيدند و جان دادند يرانا

که مردانش شاد باشند و  يستروز رانی،يمن ا مردِ  روز
  .شرمنده خانواده و خاندان خود نباشند

  تبارايرانی به مردان بزرگوار تقديم                               
  

ھاى عمومى زنان و روز عنوان روز مبارزه براى خواستبه
  .خانواده و جشن عمومى زنان تبديل شد

ن  كشورھا  روز ھشتم مارچ ھاى ھشتاد بود كه در ايدر سال
باز ھم اھميت خاصى پيدا كرد. دوباره موضوعاتى مانند 

ھاى زندگى، حق سقط برابرى حقوق زنان در تمام عرصه
جنين، رفع تبعيض در زندگى خانوادگى و حمايت از مادران 

  در دوران حاملگى و بعد اززايمان مورد توجه قرار گرفتند. 
روز  ١٩٩۴ات در سال يكى از نقاط اوج اين اعتراض

اعتصاب زنان بود كه بيش از يك ميليون زن در سراسر آلمان 
  .عليه تبعيض و نابرابرى حقوق در آن شركت كردند

امروزه بزرگداشت اين روز در تقريبا تمامى كشورھا 
اجحاف و فشار بر روى عنوان روز اعتراض عمومى بهبه

ه را شروع زنان و ھم چنين تجليل از كسانى كه اين مبارز
كردند و براى دگرگونى و بھبود وضع زنان تلاش ورزيدند، 

  .شودبرگزار مى
ھا براى به رسميت شناختن و در طى دو قرن گذشته پيشرفت

در اكثر و  قبول حقوق اوليه و انسانى زنان اندك نبود
ھاى كشورھاى جھان حق راى زنان و شركت آنان در فعاليت

  ناخته شده است. سياسى و اجتماعى به رسميت ش
ھا طولانى براى انجام واقعى اين خواست یراھ ،با وجود اين
زنان ھنوز در موارد زيادى در خانواده، در  ؛در پيش است

گيرند. یمورد خشونت قرار م اجتماع و يا در محيط كار
  وجود داشته ودر بسيارى از كشورھا  ی ھنوزستيزقوانين زن

حتى  ،ل كار مساوى با مردانبراى  نيروى كار زنان در مقاب
درآمد نسبى  ؛در كشورھاى صنعتى كمتر پرداخت مى شود

  .زنان در ھمه كشورھا بسيار پايين تر از مردان است
مراتب كمترى از امكانات آموزشى و بھداشتى به زنان

سه چھارم بيسوادان درسطح جھان را زنان  و برخوردارند
  تشكيل مى دھند. 

گان جنگى زنانند. تازه در دو ماه پيش اكثر آوارگان و پناھن
كشتن زنان تحت نام قتل ناموسى  ،بود كه در كشور تركيه

  عنوان جرم قتل شناخته شد. به
حجاب و يا تعيين پوشش معين براى زنان، اجبار به

حجابى، قاچاق و خريد و فروش زنان، سوءاستفاده جنسى بى
حقوق زنان  از آنان و غيره از نمونه اجحافات آشكار عليه
  شود.میھستند كه امروزه بطور عادى و در ھمه جا اجرا 

__________________________________________________________  
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در  ين،منظور منحرف کردن توجه مھاجمبه يگر،د یاز سو
 يموزينمتحده دو ل يالاتا یمھورج يسکاروان حمله و نقل رئ

 یبرا یآنتن بزرگ هب ھايموزينل يناز ا يکیوجود دارند.  يولاھ
 یھابمب يگنالمسدود کردن س يجهاختلال و در نت يجادا

 ھایيلمجھز است. اتوموب يرکارگذاشته شده در مس یاحتمال
 يانو نظام يژهو يگان يروھایموجود در کاروان حامل ن يگرد

  !در مواقع خطر ھستند ه به آتشمسلح آماد
حامل پزشکان قرار  ،يژهآمبولانس و يککاروان  یانتھا در

ھم ھست که  ICARبه نام  یاطلاعات یخودرو يکدارد. 
  واحدھا را بر عھده دارد.  يهارتباط با بق یبرقرار يفهوظ
را باز  يرقرار دارند که مس يژهو یاز ھمه، سه خودرو يشاما پ

د. برنیم ينرا از ب یو خطرات احتمال کنندیم یو بررس
کاروان را  ،ييپرھفت اسکادران موتور سوار سو ينھمچن
  . کنندیم یھمراھ
 ۵٠به  يکنزد يکاآمر یجمھور يسرئ يیجابجا یبرا يجهدر نت
  .  کنندیھمزمان حرکت م يهنقل يلهوس

 یجمھور يسکل کاروان حمل و نقل رئ یخارج یدر سفرھا
و البته، ھمه  شودیجابجا م یباربر مايیيھواپ يک یيلهوسبه
در  يکاآمر یجمھور يسرئ يیاست. ھر جابجا برينهھز ھاينا

   .دارد ينهھر ساعت صد و پنجاه ھزار دلار ھز
حفاظت شده  چنينينا يشهکاروان ھم يناشايان ذکر است که 

 یبه جان اف کند يراندازیحد حفاظت پس از ت يننبوده است. ا
  شد. يدهتدارک د يکادر دالاس آمر یته شدن وکش يجهنت و  در

با  ھمواره يکاآمر یجمھور يسکه رئ يابيمیدرم يختاربا نگاه به
 یجمھوروسای کنون چھار نفر از رمواجه است. تا يیخطرھا

   :اندخدمت ترور شده يندر ح يکاآمر
، ١٨٨١در  يلدآبرام کارف يمز، ج١٨۶۵در سال  لنينکآبراھام ل

  . ١٩۶٣در  یکند يتزجرالدو جان ف ١٩٠١در  نلیيکمک يليامو
داشته  یجمھور يسرئ ۴۶تا به حال  يکاکه آمر ينبه ا توجهبا 

 يساند، احتمال ترور رئھا ترور شدهکه چھار نفر از آن
  به ده است. يک يباتقر يکاآمر یجمھور

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

  
نيروی  ترابری اپيمایجمھوری در يک ھوھای رئيسليموزين

  اندھوايی ايالات متحده برای سفر خارجی بارگيری شده

 

  

  : يكاآمر يجمهور يسكاروان اسكورت رئ
 متحده يالاتا یجمھور يسرئ یکاروان اسکورت خودرو

رت خودرو در اسکو یھاکاروان ترينيمناز ا يکی آمريکا
مجھز است.  يارجھان، متشکل از صد نفر و پنجاه خودرو بس

 ينبزرگتر یبرا یخودروھا حت يننصب شده در ا يزاتتجھ
است و ھدفشان تنھا  یھم کاف يوودیھال یجاسوس ھایيلمف

کاروان، گروه  ينجمھور است. در قلب ا يسمحافظت از رئ
ده است که ش يلگرو از شش خودرو تشک ينا ؛امن قرار دارد

  ھستند. یجمھور يسرئ یمسئول محافظت از خودرو
   )The Beast(هيولا  )،Cadillac One(كاديلاك يك 
 ياستراستفاده  یتوسط جنرال موتورز تنھا برااين اتومبيل 

 يولایھ يکخودرو  ينشده است. ا یطراح يکاآمر یجمھور
  دلار است.  يليونم يمو ن يکبه ارزش  یه تننُ 
راکت ھم  يکدر برابر شل یحت یکاملا زرھ يموزينل ينا

و ضخامت  متریسانت ٢٠ يش. ضخامت درھااستمقاوم 
 يیھا تواناپنجره يناست. ا متریسانت ١٣آن  یھاپنجره

نارنجک را ھم  یو حت ٣۵٧مقاومت در برابر تپانچه مگنوم 
  ند.  ھست مقاوم يارھم بس يموزينل ينا ھایيردارند. تا

تواند با چھار چرخش ھم می ر شدنِ درصورت پنچ »ھيولا«
   !ساعت به حرکت خود ادامه دھد درکيلومتر  ١٠٠سرعت 

يک  :نيز يک زرادخانه جنگی واقعی قرار دارد اتومبيلداخل 
آور، عينک ديد در شب، تفنگ موشک انداز، گاز اشک

 یای و دو کيسه خون از گروه خونی رئيس جمھورساچمه
ھيچ چيز، حتی ھوای بيرون  در اين خودرو تعبيه شده است.

  !تواند به داخل اين خودرو نفوذ کندھم نمی
 ينمخصوص به خود را دارد. ا یھوا يهتھو يستمس »يولاھ«
 محيطیيستو ز يميايیش ھاییاز ورود آلودگ يستمس

  . کندیم يریجلوگ
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ساعت  دوزمانی ھم که شاه راھی مصر بود، ھواپيمای او برای 
متوقف شد تا قطب زاده بتواند با آمريکايی ھا بر سر شاه معامله 

ريکا اما انور سادات به جيمی کارتر رئيس جمھوری آم، کند
من شاه ايران را در کشورم ميخواھم و ھمين «زنگ زد و گفت: 
سمت مصر حرکت بهو سپس ھواپيمای شاه  »حالا ھم ميخواھم

  . کرد و شاه در مصر آرام گرفت
سادات" الانور«مصر  یشايسته است سالروز تولد رئيس جمھور

  ، را در تقويم جھان روز دوستی
  ، روز مردانگی
  ... ن واقعیروز انسا، روز شرافت

  ناميد. روز معرفت و مرامو 
که نگذاشت اين ننگ  و يادشان گرامی شاد اشانبزرگ روحش

به تاريخ ايران و ايرانی وصله شود و پشيمانی ملت، صد 
  . باشد ،ھست امروز چندانی که

  

  جوانمردترين رفيق قرن ،ساداتپرزيدنت 

  نام پرزيدنت محمد انورالساداتبزرگمردي به

  رين رفيق قرن؛بهت
  عاليجناب پرزيدنت انورالسادات

 ايران شاهپادقطب زاده، صادق آيا ميدانستيد قرار بر اين بود 
 وامجديه تھران درون قفس بگذارد  ورزشی را در استاديوم

بعد از اينکه دور تھران او و خاندان سلطنتی را چرخاند و 
را  ویت کردند، تامردم به آنھا سنگ زدند و آشغال پر

شاه  ،خلخالیصادق استاديوم امجديه برگردانند و با حکم به
  را اعدام کنند؟
شناسی قدرشناسی و نمک در آخرين لحظه و با خوشبختانه
انورسادات که جانش را ھم بر سر آن نھاد، نقشه عاليجناب 
  . نقش بر آب شد دستاربندان

زاده به سزای افکار و نيات پليد خود و اگر چه قطب
اعدام شد، اما خدا به  آخوندھاانش رسيد و به دست ھمفکر
لطف نمود که در اين وادی آزموده نشوند، که  ايران مردم

ی سر افکنده ملت ايران ،اگر اين آزمون انجام ميشد
  !تاريخ ميشد گیھميشه

سادات کسی بود که به جامعه بشريت ثابت کرد که پرزيدنت 
  .نوز وجود دارددوست، يار و رفيق واقعی در اين دنيا ھ

وقتی پنج کشور قدرتمند جھان تصميم گرفته بودند شاه را از 
ميان بردارند تا ديگر کسی مدافع جدی منافع ملت ايران 
ھا نباشد، در زمان معامله صادق قطب زاده با آمريکايی

برای تحويل شاه به خلخالی، انور سادات رئيس جمھور وقت 
فاميل قديم او،  مصر که ھم از دوستان شاه بود و ھم

  .بلافاصله دخالت کرد و اجازه نداد شاه بدست خلخالی بيافتد
گران تمام  مصرش برای او و ااگر چه ممکن بود تصميم

ش اجازه نداد در ااما دوستی او با شاه فقيد و انسانيت ،شود
در دنيا به نقطه صفر خود رسيده و در  مردانگیزمانی که 

حدود يک ميليون ايرانی زمانی که کشته و معلول شدن 
ترين بعدھا در جنگ تحميلی با عراق کليد خورده بود، کثيف

  . دستان روزگار، طناب دار را بر گردن شاه ايران بياندازد
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  ن:يزم يرانسه ابرمرد ا

  "ياری"سروده توران شھر          يفردوس و كورش زرتشت،

  افتخارات وطن يغست بر
  تندرخشد نام فرمند سه می

  يکتاپرست ينزرتشت اول نام
  قله است ينک ابر تارُ  افسری

  اوست يند يکیو مھر و ن راستی
  اوست يينآ یباورو انسان صلح

  دندبُ  يکساندر چشم او  مردمان
  دندانسان بُ  یکه آنان جملگ چون

  یسه اصل جاودان و سرمد با
  يزدیاز فروغ ا ینماد شد

  بعد از او ھم کوروش روشن روان
  جھان باستان آن ابرمرد

  را برفراشت یآزادگ پرچم
  را پاس داشت یحقوق ھر کس او

  کرد با ھرکس که بود مھرورزی
  يھودو  يدیو ماد و ل پارسی

  بود یآزاد ياناش بنلوحه
  بود یرش شادبَ  یآزاد بذر

  آزادمرد یسپس فردوس زان
  کرد يداررا در وطن ب گانخفته

  يدجان ز نو در تن دم شعرھايش
  يددم يھنن مدر ت یمل شور

  ما يخھا و بيشهبر ر یپ برد
  ما يخبر تار يدبخش روشنی

  را توان يرانبا شھنامه ا داد
  جاودان یتوان شد آرمان آن

  يزفرزانه ن يرانیبس ا گرچه
  يزما ھستند پر ارج و عز بھر

  در ھر روزگار تايندیب ليک
  تبار يرانسه انسان باور ا آن

  

  ناسبت روز زنمپيام علياحضرت فرح پهلوي، به
 امانينزنان سرزم است که يدهفرارس یزن در حال یروز جھان

و حقوق از  یدست آوردن آزادبه یدر صف نخست مبارزه برا
  رفته خود ھستند. دست 
و شوم  یيهدر سا يرانزنان ا یھاگونه که درد و رنجھمان
 يشاست، نما يرناپذ يفضد زن توص يمرژ يک يلایاست

مھسا « یآنان در اعتراض به قتل حکومت یھشجاعت و آگا
با و  يره کردهخود خگان را در جھان بههچشمان ھم »ينیام
 زن،« يادينخواسته و حق بن امان،يھنم مردان ھم يتحما
  .را به گوش جھان رساندند »یآزاد ی،زندگ
 دارمیم یباخته گرامزنان جان يادزن را ھمراه با  یجھان روز

در بند، مادران سوگوار و ھمه زنان  يده،د يبسو ھم درد زنان آ
  خواه کشورمان ھستم. یآزاد
اھداف و به يرانا يرناپذیو خستگ آزادهندارم که زنان  يدیترد

در خود را  والای يگاهو جا يدخود خواھند رس یھاخواسته
     .يافت ندباز خواھجامعه 

  ح پھلویفر     .است يروزپ يکیبر تار نور                
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  چه بود؟» كارتر يندكتر«
 يشنھادھایمجموعه پبه (Carter Doctrine) کارتر يندکتر
 یدرباره استراتژ يکاوقت آمر یجمھور يسکارتر رئ يمیج
  .شودیفارس گفته م يجدر منطقه خل يکامتحده آمر يالاتا
  

سال  ۶٣معلوم و محرز شده بود که  يگرد ١٩٨٠در سال 
که در  يیکشورھا يرو سا يهبر روس ھايستنکمو يتحاکم

 يرداده بودند، تاث يلرا تشک یمجموعا شورو يه،کنار روس
از مناطق  يیزدااسلام يژهو بو زدايیيندر د يعیوس

  .نگذاشته بود یبر جا یشورو يننشمسلمان
در  یول ،ارائه کرد ١٩٨٠را در سال  یخط مش ينا کارتر

 »يگانرونالد ر«را به  یجمھور ياستھمان سال انتخابات ر
عرصه ماند و به یکاغذ باق یکارتر رو ينواگذار کرد و دکتر

  .يدعمل نرس
 يداپ يخیتار يتاھم يندکتر ينا يکحال نکات استراتژ ينبا ا

و  یخارج ياستکرد و در مباحث و دروس مربوط به س
در مبحث جنگ سرد، ھمواره مطرح  يژهبو الملل،ينروابط ب
  .بوده است

  :بود يركارتر شامل شش بند ز ندكتري
فارس  يجمنظور تسلط بر منطقه خلکه به یگونه کوششھر -١

منافع مثابه حمله بهبه يرد،انجام گ یھر کشور خارج یاز سو
از جمله  يلو با ھمه وسا آيدیحساب ممتحده به يالاتا ياتیح

  .شودیقدام مامقابله با آن به ینظام يلوسا
 یدر منطقه و کشورھا یضد شورو یھامقاومت يتتقو -٢
 یبرا ينبا چ یھمکار ينو ھمچن يرانچون پاکستان و ا يدیکل

  .پاکستان يتبھبود امن
در  يعسر یپاسخ نظام یبرا يکاآمر يیتوانا يشافزا -٣

  .یصورت حمله شورو
داشتن مسئله افغانستان در راه حفظ مقاومت و در زنده نگه -۴

به اعاده  یشورو يلجلب تما یھمان حال، کوشش برا
  .افغانستان طرفییب
حل  یبرا يپلماتيکد ھایيتشرکت دادن ھند در فعال -۵

 ينکاھش تنش ببه یکه منتھ يطیشرا يجادمشکل افغانستان و ا
  .پاکستان و ھند شود

 یمسلمانان شورو ينب ياسیس ھاییآگاھ يشافزاکمک به -۶
مان مسل یھاجلب ملت یبرا یعامل بازدارنده شورو يککه 

  است.

 خواھانیجمھور ييدمورد تا يک،استراتژ يکردرو يناز ا یبخش
صرفا برآمده از  يکردیھم بود و در واقع رو يکاآمر
 يندکتر ينا ين،نبود. منتقد يکاحزب دموکرات آمر يریگجھت
فارس، نشانه عمق  يجدرباره خل آن با توجه به بند اول يژهرا بو

آن را نشانه  ان،مدافع یول تنددانسیم يکادولت آمر طلبیيادهز
 يجبر خل یممانعت از سلطه شورو یمتحده برا يالاتعزم ا

  .کردندیمنطقه مھم جھان قلمداد م ينا يتامن ينفارس و تام
 یھاگروه يرطالبان و سا يشبذر رو ين،دکتر يندر ا ھمچنين
اول و چھارم  یآنجا که در بندھا شود؛یم يدهاھل سنت د یجھاد
زنده «و  »در منطقه یضد شورو یھامقاومت يتتقو«به 
  .کندیاشاره م »داشتن مسئله افغانستاننگه
: خوردیچشم مکارتر به يندر بند ششم دکتر يگرمھم د نکته

   .یمسلمانان شورو ينب ياسیس ھاییآگاھ يشکمک به افزا
اخلال در  یاسلام برا يناميسمکارتر به د ينواقع دکتر در

برده  یدر جھان اسلام پ یشورو ستيحزب کمون يیجوسلطه
استفاده  يندکتر ينچقدر از بند ششم ا يگاندولت ر ينکهبود. ا

 يبامربوط به افغانستان، تقر یبندھا یدارد ول يقتحق یکرد، جا
  .ھم بود يگانعمل دولت ر یو مبنا ييدمورد تا یبه تمام
 ياقدرت ذاتا قابل احترام است و به فرد  يسينجر،نگاه ک مطابق

کرد.  اعتنايییب يداست، نبا يرچشمگ یکه صاحب قدرت یشورک
لازمه  ی،در معادلات و مناسبات جھان يندادن چ یباز ينبنابرا

  .شدیقلمداد م ينمتحده و چ يالاتحسن روابط ا
شد و در  يپلماتيکوارد رابطه د ينبا چ ١٩٧٣در  آمريکا
که  ادعا يناست و از ا يناز چ یبخش يوانکه تا يرفتپذ ،١٩٧٩

  .يدکشور مستقل است، دست کش يک يوانتا
چشم به يکاآمر یخارج ياستکارتر که ھنوز ھم در س يندکتر
ھند و پاکستان است. در بند  يننقش بالانسر ب يفایا خورد،یم

 ينکاھش تنش ببه یکه منتھ يطیشرا يجادا«پنجم، اشاره به 
 یابه گونه خواستیکه نم دھدینشان م یخوب، به»شود آنھا

  .شوند یدو کشور جذب شورو يناز ا يکیعمل کند که 
 يلدل ينھمبود و به یشورو يرکارتر ضد اتحاد جماھ يندکتر
و  کردیپاکستان دعوت م يترا به مشارکت در مسئله امن ينچ
  .دانستیکاھش تنش پاکستان و ھند مرا متعھد به يکاآمر

 ينکترمناطق مشخص شده در د یھابا توجه به تنش بنابراين
 يندر اثر ا یو شورو يکاآمر ينتنش ب يدکارتر و امکان تشد

 یبرا يکاآمر يیتوانا يشکه بر " افزا ينھا، بند سوم دکترتنش
 کند،یم يد" تاکیدر صورت حمله شورو يعسر یپاسخ نظام
  .دارد یمنطق روشن

دو ابرقدرت آن  ينا ينموجود ب یھاجدا از اصکاک اگرچه
ھا در اثر منافع آن يریان درگامک یطور کلزمان، به
ھمواره وجود داشت. بند سوم  ياشان در سراسر دنگسترده
دنبال شد  يشتریبا اھتمام ب يگاندر دولت ر يزکارتر ن يندکتر

 شورویبا  يحاتیرقابت تسل يدو پروژه "جنگ ستارگان" و تشد
 یکه منابع مال یراستا بود؛ رقابت ين، در ھم١٩٨۶تا سال 

 یاتم يحاترا صرف ساخت تسل یل نشسته شورواقتصاد به گِ 
 يراتحاد جماھ یاز عوامل فروپاش يکیکرد و  يراتمیو غ
  بود. یشورو

١۶ 



 

 پژوهش 17.     .

  انقلاب سفيد
  انقلاب شاه و مردم چه بود؟ يا يدسف ياانقلاب ششم بهمن 

انقلاب شاه  يا يدبا اصلاحات و انقلاب سف ينیمخالفت خم دليل
   و مردم چه بود؟

   :يسندنویم مورخين
با  و يزیرو بدون خون يزآممسالمت یانقلاب ،يدانقلاب سف«

 ينبا حضور زنان ومردان ا یپرسھمه يک یبرگزار
  .»بود ينسرزم
دست مالکان  یکشاوز ينھایدرصد زم ۵٠آن زمان  در
اوقاف و  در اختيار درصد ٢٠ ،) بزرگيناربابان وخوان(

  .درصد دست کشاورزان بود ٢٠
اربابان بزرگ و  يا و خوانين ،یضاصلاحات ار یبرا

منافع  يلمجلس ھم بدلا یحت ؛بودندبزرگ  یھا مانعآخوند
و امکان استفاده از  شدهمانع اصلاحات  نمايندگان یشخص
 یقھر يرویاستفاده از ن ھمچنين و يزیرباعث خون نيز زور

  .شدیآشوب و تنش در جامعه مباعث 
موانع  و مشکلات )يتی(نظام ارباب رع ینظام فئودال برچيدن
 بسياری از يریگجمله موضع آن از ،داشت یبسيار
   .ينیمثل  خم يون،روحان

سخنان به اطلاع  )يرنخست وز( ينیام علی دکتر قتیو
شاھنشاه پاسخ  آعليحضرت محمدرضاشاه پھلوی رسانيد،

  !»سرخ ھستند يونبدتر از انقلاب ياهس ينمرتجع«چنين بود: 
 دن به اين پيروزی در اين مورد،رسي گذشت و تنھا راه مدتھا

  . رفراندوم بود يک یبرگزار
  د: يگویشاه در کنگره کشاورزان مپاد
از  يمدھیکه امروز انجام م يیاز کارھا يشب یعمل يچھ«

 يراز زنج يرانو بدبخت ا يراس يتجمله آزاد ساختن رع
کشور در  ينا يتجمع يليونم ١۵اسارت و مالک کردن 

مورد پسند خدا و أئمه اطھار  ،کنندیمکه در آن کار  ينیزم
و  یعدالت اجتماع تر ازخدا پسندانه يزچ ھيچ....نخواھد بود
  ....»يسترفع ظلم ن

خود و  یھاينتملک زم يلبدل روحانيوندر آن دوران، 
 اجتماع و اربابان بزرگ يندر زمره مالک یوقف ھایينزم

 مخالفت شديد و برنامه ينا یقرار داشتند و در اجرا
  !کردندیم یاندازسنگ

انجام  يرانیبا شرکت مردان و زنان ا یپرسھمهسرانجام 
قبل از دادن حق ( کشورمانبار زنان  يننخست برایو  گرفت

 یپابه )يیاروپا یاز کشورھا يلیبه زن در خ یرا
  .رفتند یآر ھایصندوق

به  ينیمعروف خم آميزاعتراض تلگراف ينهمز ينا در(
 يخبه زنان در تار یندادن حق را یراب نشاه آريامھرشاھ

  !)باشدیموجود م
 يازاتنماند و امت کلاهیسر مالکان ھم بشايان ذکر است که 

عنوان پشتوانه ھا داده شد که سھام کارخانجات بهبه آن یايژهو
  .بود یاصلاحات ارض

 

  يتیارباب و رع يمرژ یو الغا یاصل اول: اصلاحات ارض
  ھا و مراتعکردن جنگل یاصل دوم: ملّ 

به عنوان پشتوانه  یاصل سوم: فروش سھام کارخانجات دولت
  یاصلاحات ارض
  ھاکردن کارگران در سود کارخانه يماصل چھارم: سھ

به منظور دادن حق  يراناصل پنجم: اصلاح قانون انتخابات ا
  با مردان ياسیبه زنان و حقوق برابر س یرأ

  سپاه دانش يجاداصل ششم: ا
  سپاه بھداشت اديجاصل ھفتم: ا
  یو آبادان يجسپاه ترو يجاداصل ھشتم: ا
  یداور یانصاف و شوراھا یھاخانه يجاداصل نھم: ا

  کشور یھاکردن آب یاصل دھم: ملّ 
و  يجشھرھا و روستاھا با کمک سپاه ترو ی: نوسازيازدھماصل 
  یآبادان

  یو انقلاب آموزش یاصل دوازدھم: انقلاب ادار
بزرگ  یبه کارگران واحدھا: فروش سھام يزدھماصل س
  يدیتول یواحدھا يتقانون گسترش مالک يا یصنعت

و دفاع از منافع  یفروشاصل چھاردھم: مبارزه با تورم و گران
  کنندگانمصرف

  یو اجبار يگانرا يلاتاصل پانزدھم: تحص
کودکان خردسال در  یبرا يگانرا يهاصل شانزدھم: تغذ

  با مادران یتا دو سالگ يرخوارگانش يگانرا يهھا و تغذمدرسه
  يرانيانھمه ا یبرا یاجتماع ھایيمهاصل ھفدھم: پوشش ب

و اموال  ھاين: مبارزه با معاملات سوداگرانه زمھيجدھماصل 
  يرمنقولغ

  دادنگرفتن و رشوهاصل نوزدھم: مبارزه با فساد، رشوه
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

  هداشت و سلامتيب
   يدز؛ا مارييدرمان ب

  يدرس ييدمغز استخوان به تا يوندپس از پ يمورد تازه بهبود
منتشر شد  یمعتبر علم يهنشر يککه در  یامطالعه يجنتا

 يافتپس از در یفرد آلمان يکدر  يدزا يماریبھبود کامل ب
  .است يدهرس ييدمغز استخوان به تا يوندپ
عامل  يروساز و یاثر يچھ يگرد يق،تحق ينا يجاساس نتا بر
مبتلا  یدوره درمان در بدن فرد آلمان یپس از ط يدزا يماریب

  .شودینم يدهد يماریب ينبه ا
مورد  يکپرده از  یرسم یشده در واقع به شکل ياد طالعهم

مغز  يوندپس از پ »وییآاچ« يروساز و يیتازه رھا
 يچرن«معتبر  يهآن در نشر ياتکه جزئ داردیاستخوان برم

  منتشر شده است. تانيايچاپ بر »يسينمد
 یمخلوط عال يکو  يدکن يباسفناج و ماست را با ھم ترک

  .يدکاھش وزن درست کن یبرا
  شيوع بيماري مقاربتي خصرناكتر از ايدز در ايران

رئيس انجمن مددکاری از شيوع بيماری خطرناکی به نام 
ميليون  ١"زگيل تناسلی" خبر داد. بگفته وی، تاکنون حدود 

اند و ھيچ درمانی برای آن وجود ندارد. بتلاء شدهنفر به آن م
ھايی روی آلت تناسلی وی ادامه داد: در اين بيماری زگيل

شود. ايجاد شده و در حين مقاربت جنسی به سرعت منتقل می
شود و افراد مبتلا ھا سبب عفونت و سرطان میاين زگيل

  .دار شوندتوانند ديگر بچهھمچنين نمی
مددکار اجتماعی و رئيس انجمن علمی  "مصطفی اقليما"،

مددکاران اجتماعی، در پاسخ به سوال خبرنگار ايلنا؛ در 
ھای مقاربتی به جز ايدز اکنون مورد اين مسئله که چه بيماری

در بين مردم رواج دارد، گفت: بيماريھای عفونی وجود 
ھايی مانند سفليس ھم دارند، اما قابل درمان ھستند و بيماری

اند. بيماری که امروز بسيار تقريبا ريشه کن شده که ديگر
تر است بيماری رواج پيدا کرده است و از ايدز ھم خطرناک

  است.» زگيل تناسلی«

  

  بهترين خوراك براي كاهش وزن
 یبرا یعال خوراک يک و مخلوطاسفناج و ماست را با ھم 

  .يدکاھش وزن درست کن
 یدارو و قرص برا خواھيدیکه نم يداز آن دسته افراد ھست اگر
ماست و اسفناج بدون شک  يبترک يد،مصرف کن یسوز یچرب

  .به شما کمک خواھد کرد
 يتبه خاص توانیم یلاغر یخواص اسفناج و ماست برا از
شما در  يعنی ؛رداشاره ک یبدون احساس گرسنگو   يرکنندگیس

  کرد.  يدخواھهن یخود احساس گرسنگ یلاغر يمطول رژ
ھا شده و روده يهمواد زائد روده تخل ی،بوران ينبا مصرف ا
 یھايتفعال یلازم برا یانرژ ين. ھمچنشوندیم یکاملا پاکساز

  کرد. يدخواھ يافتروزانه خود را در
  عشريزخم معده و اثن يبرا يعال ييغذا يمرژ

است.  يدمعده مفبه زخم يانمبتلا يیغذا يمدر رژ يرمصرف س
 يشگيریتر شدن التھابات در معده شده و به پباعث آرام يرس

  .کندیکمک م يدجد یھازخم يجاداز ا
 یھامضر زخم ھاییشما درباره خوراک یبرا يناز ا پيش

ھا و سراغ بھبود دھنده شماره ينادر . يمنوشت یدستگاه گوارش
  .رويمیم عشریمعده و اثن زخم یھامسکن
را کم کم و در چند وعده مصرف کرده و از خوردن  غذا
اضافه  يداس یتا ترش يدکن يزوعده پرھ يکدر  یاضاف یغذا

  .يددر معده نداشته باش
بھبود  یاست که برا يباتیو ترک »يلاژموس« یحاو يلهشنبل* 

 يدنمک بجوشان یرا با کم يلهشنبل یھااست. برگ يدھا مفزخم
خوشبو و خوش طعم به  ياهگ ين. ايددوبار مصرف کن یو روز

  .کندیبھبود زخم معده کمک م
ھا است. اگر ھنگام ضدزخم معده و روده يیماده غذا برنج* 

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

است و  يدبالا مف يداس ينوشتن گلوکز و آمدا يلدلکلم ب آب* 
فنجان آب را با  يک. سه فنجان کلم و کندیم يتمعده را تقو

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

ار اتاق قر یآمده را در ظرف کاملا دربسته، سه روز در دما
 یدست آمده روزدر آن انجام شود. از مخلوط ب يرتا تخم يددھ
  .يدفنجان قبل از غذا بنوش يک
معده است،  کنندهيتقاشق عسل که تقو يکاز صبحانه  قبل

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

 يراست. س يدمعده مفبه زخم نيامبتلا يیغذا يمدر رژ يرس* 
از  يشگيریتر شدن التھابات در معده شده و به پباعث آرام

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

معده شده و به درمان اختلالات عملکرد معده  در ھایباکتر
  .کندیکمک م
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خاطرات به  ينتواند باعث شود تا ایم ليجيتاد یھاعکس
  .باشد يابیشما نرود و بھتر قابل باز یمغز یدرون یھايهلا

به خاطر سپردن خاطرات،  یمھم برا يناتاز تمر يکی
است  يگراند یخاطرات برا يفتعر ياآنھا  یدوره ا يادآوری

  .آن فراموش نشود ياتشود جزئ یکه باعث م
استحمام منظم  ی،ذھن یھا ينرھا و تم یمعما، جدول، باز حل

ھا  يهگل ھا و ادو یو در فواصل کوتاه با آب گرم، استشمام بو
  .شوندیحافظه محسوب م يتموثر تقو یھااز روش یھمگ

فکر کردن درباره حوادث و اتفاقات  یاز روز را برا زمانی
اگر  یحت يد،گذشته و به خاطرآوردن آنھا در نظر داشته باش

کار باعث  ينا يانجامد،به طول ب يقهپنج دقزمان کمتر از  ينا
  .يدحوادث را فراموش نکن ياتشود تا جزئیم

و ھر از  يدرا در تلفن ھمراه ھوشمند خود ثبت کن دوستانتان
از  ينکهتا ا يدآنھا را مرور کن یو عکس ھا یاسام یگاھ

  .ذھنتان خارج نشوند
 يندر سن یحت يدتوان یکارھا م يناست؛ با انجام ا گفتنی
و کمتر  يدو سالم برخوردار شو یحافظه قو يکاز  یسالمند

  .يدشو يمرو ابتلا به آلزا یدچار فراموش
 -----------------------------------------------------------------------------------------  

   يرالكليغ يهاخطرات مصرف نوشابه
  !؟ برابر است يگارس يدنبا مضرات كش

 یينهبا ھز کوشنديم کولایکولا و پپسکوکا یھاشرکت
 یھامصرف نوشابه یمنف يامدھایدلار در سال پ ھايليونم

 ينجلوه دھند. مصرف ا خطربیرا  کننده يرينمواد ش یحاو
و  یچاق ھایيماریب یاز عوامل اصل يکیھا، نوشابه
 وزن استاضافه

ز ا يشب یکه نرخ چاق دھندينشان م يدجد یھاپژوھش يجنتا
و  یدولت ینھادھا يگيرپ یبا وجود مبارزه يكااندازه در آمر

 .است يشچنان رو به افزاھم يماری،ب ينا يهعل يرانتفاعیغ
 گويديرابطه م يندر ا يه،کارشناس امور تغذ يگل،ز ميشائيل

 يندر ا يمارگونهوزن ب از اضافه یکه مرگ و مير ناش ينبا ا
برابر است،  ياتل دخاناز استعما یکشور تقريبا با تلفات ناش

نادرست،  یيهمتاثر از تغذ یمنف يامدھایحال از نرخ پ ينبا ا
 .کاسته نشده است يرالکلی،غ یھامصرف نوشابه يژهبه و
 يکايیھزار آمر ١٢٠ یساله که بر رو ٢٠پژوھش  يک

 ینوشابه يترکه مصرف سه دھم ل دھديصورت گرفته نشان م
تا  شودیوزن فرد مباعث اضافه  يشترشکردار در روز، ب

  .يگرمشابه د يعاتمواد و ما
کولا و کوکا يدیتول یھامصرف نوشابه يشافزا يلدل زيگل
ھا و شرکت ينا گرھاییلاب يرگچشم ھایيترا فعال کولایپپس
  .داندیھا مآن يغاتیتبل یھاطرح آميزيتموفق یاجرا

 یھاروش ی"توسعه يکايینھاد آمر ھاییبر اساس بررس
به  ٢٠١۵" شرکت کوکا کولا در سال یدر پزشک يرانهيشگپ
 یو بھداشت کمک مال یفعال در بخش سلامت يادبن ٩۶از  يشب

نھاد را مورد  ١٣چارچوب،  يندر ھم کولایکرده است. پپس
  قرار داده است. يبانیپشت

  

 

  يمرآلزا
  يجوان ينخاموش در سن يماريزنگ خطر ب
 یزندگ یامور عاد يااد افر یکردن اسام فراموشفراموشی و 

 يمرآلزا يماریبه ب ءزنگ خطر ابتلا یجوان يندر سن یحت
مشکل را  ينساده ا بسيار يیبا راھکارھا توانیاما م ،است

  .برطرف کرد
دوران دانشگاه و  ی،نوجوان ی،اگر خاطرات دوران کودک

 يادبه یو برا يدابرده يادمحل کار سابق خود را از  یحت
احتمالا در  شويدیدچار مشکل مھا آوردن افراد و چھره

امکان دارد به  يندهآ یو در سالھا يدھست يمرآستانه ابتلا به آلزا
  . يددچار شو يماریب ينا

حافظه  يتتقو یبرا یجوان یاز سالھا سترو، بھتر ا يناز ا
  .يدو آن را فعال و زنده نگه دار يدخود تلاش کن

  :يددھ را انجام يرمراحل ز توانيدیمقصود، م ينا برای
 يی. مواد غذايدخود تمرکز کن يهتغذ یگام نخست، رو در
 یفست فود م یھا یخوراک یقند و به طور کل ی،چرب یحاو

  .شود یمغز یسلول ھا یتواند باعث مرگ و نابود
کم  یھا ينو پروتئ ياتلبن ی،و سبز يوهمصرف م ی،طرف از

تواند باعث  یو غلات م يلسبوس، آج یچرب، نان حاو
  .شود یمغز یشد سلول ھاو ر يتتقو
 یشماره ھا يدکن یحافظه سع يتگام دوم، به منظور تقو در

 ی،تلفن، آدرس خانه اقوام و دوستان، شماره حساب بانک
موضوعات  یاشعار و داستان ھا و حت ی،اطلاعات شخص

  .يدرا به خاطر بسپار یحفظ کردن یدرس
 يلوجود وسا يلدر عصر حاضر، افراد به دل یطرف از

 ينبه شدت به ا يانهچون تلفن ھمراه، تبلت و را يکیونالکتر
استفاده از حافظه  یبرا یاند و تلاش اندکوابسته شده يلوسا

افت امر به ينکنند و ایخاطر سپردن اطلاعات مبه یخود برا
  .حافظه در افراد منجر شده است يدشد
 یکمک يلاز وسا يگرد يکیعکس و دفترچه خاطرات  آلبوم
  .آن است يباز آس يریحافظه و جلوگ يتتقو یبرا يدمف ياربس

  به يادداشتاضافه کردن  ياپشت عکس ھا  يحاتتوض نوشتن
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  علايم آلزايمر
  يست، ديگر علائم عبارتند از:ن یفقط فراموش يمرعلائم آلزا

و  ينايی، اضطرابب يان، تغييرا و ضعفب ی، ضعفعلاقگ بی
  یھرظا يا یبھداشت فرد ی، تغييراتافسردگ

در  ، ضعفم کردن زمان و مکانگُ ، فراموش و اختلال حافظه
  .جابجا گذاشتن اجساميری وگيمتصم

عنوان ساعت افرادٮكه آلزايمر دارند، قادر نيستند يك دايره به
عدد را به درستى به آن اضافه كنند،  ١٢عقربه و  ٣ كشيده و

ند خواھھمين جھت پزشكان براى تست آلزايمر از بيماران ميبه
  را نقاشی کنند. يك ساعتتصوير كه 

=====================================  
  يدتا لاغر و سالم بمان يدآب ولرم بنوش

 یافراد يافتندبا مطالعه حدود ده ھزار فرد بزرگسال در محققان
در  يشتردرصد ب ۵٠ يکنندمصرف م یکه روزانه آب کمتر
   .قرار دارند یمعرض ابتلاء به چاق

افراد تحت  یبرا یآب، بگفته محققان آب، سلاح سرّ  نوشيدن
  .است يیغذا ھایيمرژ

 يانگينبطور م يکنندآب مصرف م یکاف يزانبه م افراديکه
در افراد کم  يکهھستند، در حال ٢٨ یشاخص توده بدن یدارا

  .به بالاست ٢٩ یآب، شاخص توده بدن
 يکهاست افراد ينموضوع ا ينا يلاز دلا يکیمحققان،  بگفته
 خواھند داشت يشتریب يریاحساس س نوشند،یآب م یقدر کافبه

و دچار اضافه وزن  خورندیکمتر خوراک م يجهو در نت
  .شوندینم
با  يدکن یسع يد،زودتر به تناسب اندام برس يخواھيدم  اگر
و  يدنکن يلآب ولرم در کنار غذا، ھرگز آب سرد م يدننوش
  .يدگرم رفع نمائ يمهتان را با آب ن یتشنگ

  :يگويندم ينبارهدر ا دانشمندان
باعث ھضم  يیغذا یآب گرم پس ازصرف وعده ھا مصرف

و کاھش  يشودم یبھتر غذا و بھبود عملکرد دستگاه گوارش
را بدنبال دارد. مصرف آب گرم موجب سرعت  يعیوزن طب

  . يشودبه سوخت و ساز بدن م يدنبخش
ھمراه  یاصل يیاز افراد عادت دارند ھمراه سه وعده غذا خيلی
باورند  ينمتخصصان بر ا يکهآب بنوشند، درصورت يشانغذا

و  يشودبدن م يھایآب سرد موجب سفت شدن چرب يدنکه نوش
 یرو برا يناز ا يگيرد؛روند ھضم و دفع غذا کندتر صورت م

 يحابھتر است ترج يیو سم زدا یگوارش يتمسس یشست و شو
  شود. يدهھمراه غذا، آب ولرم نوش

  آب ولرم يدننوشمفيد  يتهفت خاص
   کنديبه ھضم غذا کمک م -يکم
  کنديم يزبدن را تم -دوم
  شوديم يبايیباعث ز -سوم

   گلو خوب است یبرا -چھارم
  کنديم يکروده ھا را تحر -پنجم
  .استمفيد که مراقب وزن خود ھستند يکسان یبرا - ششم
  .کنديذھن را آرام م -ھفتم

  
  باشد يندهدر آ يمربه آلزا يابتلانشان دهنده  يتواندكه م يعلائم

مانند از  یدھه قبل از شروع علائم ينچند يمرآلزا يماریب
 يصتشخ ينرواز ا و شودمی دست دادن حافظه شروع

با دارو را  يماریاحتمال کاھش سرعت ب آن و زودھنگام
  .دھد یم يشافزا

شکل  یسوئد رو ينسکامحققان مؤسسه کارول يدمطالعه جد
 يک GFAP به نام ينیپروتئ دھدینشان م یيمارب ينا یارث

 يمرآلزا يماریب يهمراحل اول یبرا یاحتمال يستینشانگر ز
 يصمنجر به تشخ یروز تواندیمطالعه م ينا يجاست. نتا
 ينسگزارش سا به.شود يعو شا یجد يماریب ينزودتر ا

  : گويدیم يق،تحق يم، سرپرست ت»جانسون شارلوت«يلی،د
 يستینشانگر ز يک، GFAPکه  دھدیما نشان م يجنتا«

کننده فعال در مغز، منعکس يمنیا یھاسلول یبرا یفرض
است که قبل از تجمع  يمرآلزا يماریاز ب یمغز ناش ييراتتغ

رخ  يریگقابل اندازه یعصب ھایيبتاو و آس ينپروتئ
  : افزايدیدر ادامه م یو .»دھدیم
 يرتھاجمیغ ستیيعنوان نشانگر زاز آن به توانیم يندهدر آ«
در  ھايتمانند آستروس يمنیا یھاسلول يهاول یسازفعال یبرا
توسعه  یبرا تواندیاستفاده کرد که م یمرکز یعصب يستمس

ارزشمند  یشناخت ھایيماریب يصتشخ یو برا يدجد یداروھا
  .»باشد
 ۶٠عامل  يمرآلزا يماریمغز سوئد، ب ياداساس گزارش بن بر
  عقل است.  درصد موارد زوال ٧٠تا 

تجمع  يجهدر مغز در نت یعصب یھاسلول يمر،آلزا يماریدر ب
. روندیم يلو تاو تحل يلوئيدبتا آم ھایينپروتئ يرطبيعیغ

اثر آن در  بينند،یم يبآس يشترمغز ب یھاھمانطور که نورون
مانند حافظه و گفتار ظاھر  یشناخت عملکردھایاختلال 

  .شودیم
 ييراتو تغ کندیم يشرفتپ انهيصورت موذبه يماریب اين
سال قبل از آشکار شدن از  ٢۵تا  ٢٠در مغز  يولوژيکیب

  . شودیشروع م یعلائم شناخت يردست دادن حافظه و سا
داده شود، زودتر  يصتشخ یزودتر به درست يمارھر چه ب

  داد.  يشنھاددرمان مناسب را به او پ توانیم
 يقاترا به تحقاست که چ يادیز يلاز دلا يکیمسئله  ينا
 يصتشخ یو آسان برا يقدق یھادر مورد روش يشتریب

  است. ياززودھنگام ن
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افراد سالمند دچار پوکی استخوان ممکن است در اثر اين 
ھا) و آمبولی بيماری به ترومبوز (لخته شدن خون در شريان

ھای يماریريه مبتلا شوند. اين بيماری ھمچنين احتمال بروز ب
  دھد.قلبی و عروقی را افزايش می

  استخوان يسنجش پوك يقزودهنگام از طر يصتشخ
روش راديوگرافی ديجيتال موجب سنجش ميزان تراکم به

  شود. موقع و در نتيجه سھولت درمان میتشخيص به
شود. در اين روش اشعه ايکس از دو منبع به استخوان تابانده می

ستخوان جذب شده و مقداری از آن از مقداری از اشعه توسط ا
شود. مقدار ھر استخوان عبور کرده و از سمت ديگر خارج می

کدام از اين دو اشعه بعد از خروج از بدن توسط يک گيرنده 
شود. ھرچه تراکم استخوانی بيشتر باشد مقدار گيری میاندازه

بيشتری از اشعه ايکس را جذب کرده و اجازه عبور اشعه 
رسد. سپس دھد و مقدار اشعه کمتری به گيرنده میمی کمتری را

مقياس مقدار اشعه توسط کامپيوتر به مقياس ميزان تراکم 
  شود. استخوان تبديل می

ويژه در ناحيه به اين طريق ميزان کلسيم موجود در اندام به
شود، زيرا اين ناحيه نسبت به گيری میاستخوان لگن اندازه
يری بيشتری در برابر شکستگی دارد. پذديگر نقاط بدن آسيب

دھنده پوکی استخوان کمبود غيرعادی ميزان کلسيم در بدن نشان
  است.

ھا برای درمان پوکی استخوان فيزيوتراپی يکی از بھترين روش
آيد. فيزيوتراپ بيمار را در بھبود تعادل ديناميکی به شمار میبه

يستادن منظور جلوگيری از زمين خوردن و طرز نشستن و ا
  .کندصحيح در محيط کار و زندگی کمک می

  استخوان يمصرف داروها و پوك
ھا باشد. تواند از عوارض جانبی ديگر بيماریاين بيماری می

ناچار تمام عمر تحت درمان بيماران مبتلا به رماتيسم که به
شوند. قرار دارند اغلب دچار پوکی استخوان می »کورتيزون«

شوند بيشتر در درمانی میکه شيمیبيماران سرطانی نيز 
  گيرند. به اين بيماری قرار می ءمعرض ابتلا

ھای مقابله با اين بيماری داشتن تحرک و تغذيه يکی از روش
  مناسب است.

در برنامه غذايی بيماران مبتلا به پوکی استخوان کلسيم نقش 
را نيز که مانع از پيشروی  D کند. ويتامينای را ايفا میعمده

، توان از طريق نور خورشيد تامين کردشود میين بيماری میا
 نيز ھای حاوی اين ويتاميناما برخی بيماران بايد از قرص

  .استفاده کنند
پزشکان در صورت پيشرفته بودن پوکی استخوان درمان با 

کنند. "بيس فسفونات" مانع از ھا" را تجويز می"بيس فسفونات
در نتيجه خطر شکستگی شود کاھش تراکم استخوان می

  شود. تر میاستخوان کم
شود اما ھورمون درمانی نيز مانع از پيشروی اين بيماری می

مصرف بيش از حد آن در زنان خطر بروز سرطان سينه را 
تواند موجب توقف موقع میدھد. تشخيص و درمان بهافزايش می
  رفت پوکی استخوان شود.و حتی پس

 

  

  سالمندان يماريب ترينيعاستخوان، شا يپوك
  

است که از کاھش  يعیشا يماریاستخوان ب یپوک
 یھا ناشتراکم و استحکام و سست شدن استخوان

 یطور معمول در سنين سالمند. اين پديده بهشودیم
 توانیم یاساده یھاا ترفنداما ب ،کندیبروز م
  ...را بتاخير انداخت و يا از شدت آن کاستآن بروز

  
کند که ميزان تخريب تراکم پوکی استخوان زمانی بروز می

استخوان از تشکيل آن بيشتر باشد. در چنين وضعيتی 
ترين ضربه دچار شكستگي استخوان ضعيف شده و با كوچك

يژه در ميان سالمندان شيوع بيشتری وشود. اين بيماری بهمي
دارد و اغلب در مراحل اوليه علامت خاصی ندارد و علايم 
آن به تدريج بعد از پيشرفت بيماری و حتی گاه بعد از گذشت 

سال از شروع آن و با شکستگی استخوان لگن يا  ١۵تا  ١٠
کنند. در چنين مواقعی افراد سالمند تعادل خود شانه بروز می

افتند و دچار شکستگی دھند و به زمين میت میرا از دس
آيد که يک نظر میشوند. در نگاه اول بهاستخوان می

شکستگی ساده رخ داده است اما در حقيقت اين افراد دچار 
  پوکی استخوان شده اند.

  يريمكم نگاستخوان را دست يپوك
زنان دو برابر  WHOبه گزارش سازمان بھداشت جھانی 

ن در معرض ابتلا به اين بيماری ھستند. بيشتر از مردا
ھای جنسی در زنان موجب کاھش يائسگی و کاھش ھورمون
  شود.تدريجی تراکم استخوان می

سازمان بھداشت جھانی اين بيماری را در رده يکی از ده 
بيماری مھم و شايع جوامع امروز قرار داده است. اما ھنوز 

خطر اين بيماری ھم بسياری از افراد از ميزان جدی بودن 
ترين شرايط آگاه نيستند. اين بيماری خطرناک در وخيم

ھمراه داشته باشد. پزشکان ثابت تواند خطر مرگ را بهمی
اند که زنان و مردان سالمندی که دچار شکستگی کرده

سال بعدی عمر خود بيشتر از  ۵شوند طی استخوان لگن می
معرض خطر اند در افرادی که شکستگی استخوان نداشته

  مرگ قرار دارند.
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  استخوان يعلل بروز پوك
کارشناس ورزش، تراکم » ھوننيورگن زيبن«به عقيده دکتر 
ھا تحت تاثير متغيرھای ژنتيکی و محيطی خوانو قدرت است

است و بيماری پوکی استخوان غالبا از مادر به فرزند منتقل 
شود. اما دليل ديگر ابتلا به اين بيماری در زنان تغييرات می

ھورمونی ھنگام يائسگی و کاھش ميزان استروژن است. 
درصد از ميزان  ۴شود سالانه کمبود اين ھورمون باعث می

تا  ۴٠ھا کاسته شود. در واقع زنان بين سنين اکم استخوانتر
درصد از توده استخوانی خود را از  ۴٠به طور متوسط  ٧٠

دھند، ميزان کاھش تراکم استخوانی در مردان در دست می
درصد برآورد شده است.  ١٢ھمين حد فاصل زمانی تنھا 

ھای شيرين، مواد جات، نوشيدنیتحرکی، مصرف شيرينیکم
سوسيس و کالباس بيشترين تاثير را در  آبجو، ذايی خميری،غ

  .کاھش تراکم استخوان دارند
بيماران مبتلا به پوکی استخوان بايد مواد غذايی حاوی کلسيم 

ھای لبنی، سبزيجاتی چون چون انواع پنير، شير و فرآورده
جات و آب معدنی دار و ميوهھای سبوسکلم، نانبروکلی، گل

ھای غذايی لسيم و فاقد سديم مصرف کنند. مکملشده با کغنی
نيز در افزايش تراکم  C و D حاوی روی، منيزيم، ويتامين

  .استخوان نقش دارند
تواند در پيشگيری از پوکی داشتن برنامه ورزشی منظم می

ھايی که ھمراه با تحمل ويژه ورزشاستخوان موثر باشد، به
و انجام ورزش ھای ھايی مانند دو و پرش وزن است. فعاليت

قدرتی که موجب تقويت عضلات اطراف زانو يا لگن و 
ھای ورزشی برای ھا و دستگاهھا، کششاستفاده از وزنه

تواند در افزايش تراکم شود نيز میتقويت عضلات می
  استخوان موثر باشد.

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

  !ين و چروك پوستي ميشودنمك باعث بروز و افزايش چ
يک نوک انگشت نمک ھميشه مجاز است، اما استفاده 

  از نمک زياد، مضر است. 
کنيد، سديم، آب زمانيکه نمک زيادی مصرف می

مکد و اين مسئله میشما را  بدن موجود در سلولھای
  شود. آبی آن منجر میبه دھيدراته شدن بدن يعنی کم
خوراک  زياد ونمک  بھمين دليل است زمانيکه

احساس  بيشتر از معمول ،کنيدشوری مصرف می
  تشنگی کرده و آب مينوشيد. 

شود مشکل اينجاست زمانی که بدن دھيدراته می
ای ميکند. بنابراين احساس خستگی بيش از اندازه

لازم است با نوشيدن آب زياد جبران مافات کنيد. 
شود توجه داشته باشيد زمانيکه بدن دھيدراته می
گيرد. پوست بيشتر در معرض خشکی قرار می

فراموش نکنيد پوست خشک نيز زودتر دچار چروک 
  .شودمی زودرس و پيری

  استخوان يدشمن پوك روي،ياده پ
افزايد، از پوکی آنھا پيشگيری ورزش به تراکم استخوانھا می

ھا را بالا کند و مقاومت اسکلت بدن در برابر شکستگیمی
ھا اين خاصيت را دارند، اما بھترين برد. تمام انواع ورزشمی

  ام در آن درگير است.ھايی ھستند که تمام اندحالت ورزش
روی از نتايج يک بررسی جديد، بار ديگر نشان داد که پياده

کند. ورزش، خواه راه رفتن يا پوکی استخوان جلوگيری می
کند. بافت بسکتبال و فوتبال، ساختار استخوان را متراکم می

تر در برابر پوکی استخوان مقاوم است و به راحتی متراکم
  .شکندنمی

مردان بالغ، برای رسيدن  در موردايج يک تحقيق بر اساس نت
  روی مداوم بسيار مفيد است. ، پيادهبه چنين ساختار استخوانی

سال بودند و  ۴۵تا  ١٩کنندگان در اين تحقيق از شرکت
ھای قدرتی مداوم سواری يا ورزشروی، دوچرخهپياده
 ھا تراکم استخوانی سقوط فقرات راکردند. تمام اين ورزشمی

ھای برند، اما تحقيقات نشان داد که تراکم استخوانبالا می
دوند، به کنند يا میروی میستون فقرات در کسانی که پياده

  .ای بالاستطور ويژه
محققان دانشگاه ميسوری کلمبيا،  داشمندان وز به گفته يکی ا
ھايی از ھای قدرتی تنھا تراکم استخوانی آن بخشدر ورزش

يابد که در معرض فشار حاصل از يش میاسکلت بدن افزا
ورزش قرار دارند. به عنوان مثال، ورزش قدرتی برای 

  .ھای ران را بالا ببردتواند تراکم استخوانتقويت بالاتنه نمی
ھای چندوجھی و مداوم به گفته محققان، بھترين حالت، ورزش

توان به فوتبال، بسکتبال و واليبال ھستند که از آن جمله می
ھا و تحرکاتی اره کرد. منظور از ورزش چندوجھی، تمريناش

  ھای مختلف بدن در آن درگير ھستند.است که بخش
  پوكي استخوان چيست؟

سالگی  ٣۵تا  ٣٠تراکم توده استخوانی ھر فرد معمولا در سن 
رسد. پس از اين سن، کاھش توده به بيشترين ميزان خود می

سو با پيری آغاز استخوان به صورت يک روند طبيعی و ھم
  شود. می

يک بيماری شايع متابوليک  (Osteoporosis) پوکی استخوان
استخوان است که در آن کاھش عمومی و شديد در توده 

آيد. در اين استخوانی (پوک شدن استخوان) به وجود می
دھنده استخوان از نظر کيفيت تغيير بيماری، عناصر تشکيل

  يابد. می کند، ولی از نظر کميت کاھشنمی
کند که کاھش توده استخوان پوکی استخوان وقتی بروز می

تر بيش از حد سريع باشد. اين بيماری در ميان زنان شايع
 در افراد است. احتمال بروز پوکی استخوان با افزايش سن

  .شودبيشتر می
در  Dکاھش فعاليت، کمبود مواد پروتئينی، کلسيم و ويتامين 

نوادگی، مصرف دخانيات و کافئين رژيم غذايی، سابقه خا
کننده پوکی استخوان ھستند. در زنان زياد، از عوامل تسريع

ھمچنين، کاھش ھورمون استروژن که با يائسگی آغاز 
 کاھد.شود، از تراکم توده استخوان میمی
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  كردن كلسترول خونكم يساده برا ييهاكارراه
وجود دارد و از مواد  گانکه کلسترول در بدن ھمه يدندان يدشا
ماده در بدن  ين. اگر مقدار اشودیموجود در آن ساخته م يعیطب
 یبراو  شدهھا بافتبه رسيدنيبسبب آس ،اندازه شود ازيشب

  .آوردیوجود مرا به یمشکلات انسان
کلسترول در بدن ھمه ما وجود دارد و  شد،اشاره  کهگونهھمان

 شوندیکه وارد بدن م یاز دو راه مواد درون بدن و کبد و مواد
  . شودیساخته م

بدن  یبرا يگرماده ھم مانند ھر ماده د ينا شايان ذکر است
 یحفظ غشا در یو مقدار متعادل آن نقش مھم يستضرور
 ازيشمقدار ب کهينضمن ا ارد؛ھا دو ساخت ھورمون یسلول

  است.  باريانبدن ز یاندازه آن برا
 ھايانسبب انسداد شر انسانبالابودن کلسترول بد در خون 

و موم مانند است که  یکلسترول درواقع ماده روغن شود؛یم
تحت  ياھانگقتنی است وجود دارد.  يوانیح یھافقط در غذا

  .کلسترول را بسازند توانندینم يطیشرا يچھ
کردن کلسترول کم یراه برا ينبھتر دھندینشان م مطالعات

ترانس  یاشباع شده و چرب ھاییکاھش مصرف چرب ،بدن
ھم کار  ينکلسترول بدن را کم کرد و ا توانیم يناست؛ بنابرا
کلسترول بدن  يتوضع فھميد کهينا ی. برايستن دشواری
درصورت بالابودن  داده و ونخ يشآزما يستیبا ،است چگونه

  .شودماده در بدن اقدام  ينا
  ها و علائم كلسترول بالانشانه

و از  صدایندارد و ب یمعمولا بالابودن کلسترول نشانه خاص
 يشدرواقع بدون آزما کند؛یرا دچار مشکل م، انسان درون بدن

  . شدبودن آن  متوجه بالا توان، نمیخون
بالا بودن ميزان کلسترول بدن متوجه  یبختانه ھنگامشور
 یسکته مغز ياو  يانو تصلب شر یکه با حمله قلب شويمیم

با  يانجامد،ب جاينکار به ا کهيناز ا يشپ يستی. بايمرو شوروبه
  .ردک يریجلوگ یھارخداد يناز ا ی خون،يش سادهآزما
  كلسترول يشافزا دلايل
کلسترول در بدن  يشافزا يلدلا ينتريشو ب ينتراز مھم يکی
   خوراکیاز حد مواد  يشاست. مصرف ب يیغذا يمرژ ،افراد

ترانس  ھاییاشباع شده و چرب ھاییکلسترول، چرب یحاو
عوامل  ير. سادھدیم يشکلسترول بالا را افزاخطر ابتلا به
 مھمی قشکلسترول ن يشدر افزا توانندیم يزن یسبک زندگ

  :شودیھا اشاره ماز آن یبه برخزير باشند. در  شتهدا
  يراشباعغ يادز يبا چرب ييغذا يمرژ
کلسترول خون  عامل، دو ين: اتحرکیینکردن و ب ورزش -*

  .دھندیم يشرا افزا
  مفرط: چاقی -*
 يينو پا »گليسيريدیتر«و  LDL احتمال بالا بودن کلسترول 

اضافه  یدر افراد دارا HDL »پرچگال يپوپروتئينل«بودن 
  .است تريشب ،وزن

  : ياتدخان مصرف -*
وجود دارد که از  »ينآکرولئ«به نام  يميايیماده ش يگاردر س

 انتقال کلسترول از رسوبات چرب به کبد با کلسترول خوب
HDL يشکرده و با افزا يریجلوگ LDL  در عروق پلاک و
  .آوردیوجود مرا به يينتصلب شرا يتدر نھا

 يابتفشار خون بالا و د: افراد مبتلا بهایينهزم ھایبيماری -*
که  يگرید ھایيماریب یدارند. برخ يیاغلب کلسترول بالا

  :سطح کلسترول شوند عبارتند از يشباعث افزا توانندیم
  يویکل ھایبيماری -
  یکبد ھایبيماری -
  يروئيدغده ت کاریکم -

 يتجنس ، يشو وراثت، افزا یخانوادگ يشينهپ ھا،ينا برافزون
  دارد. يادیز يرو نژاد ھم در بالابودن کلسترول افراد تاث

  ييغذا يمرژ
 ھاییکاھش کلسترول، کاھش مصرف چرب یراه برا بھترين

 کنندیم يهترانس است. متخصصان توص یاشباع شده و چرب
 یاشباع شده را به کمتر از شش درصد کالر یکه چرب

را به  یترانس مصرف یچرب يزانو م يدروزانه محدود کن
  . يداندازه خود برسان ينترکم

مصرف گوشت  دنمحدود کر یبه معنا ھایچرب ينکاھش ا
کامل (پرچرب)  يرشده با ش يهتھ یقرمز و محصولات لبن

کم  ياربس یمحصولات لبن ی،کم چرب يرآن ش یاست. به جا
 یبه معنا ين. ھمچنيدرا انتخاب کن یبدون چرب ياچرب 
 یھاسرخ شده و پخت و پز با روغن یھاد کردن غذامحدو

  .است ياھیسالم مانند روغن گ
قلب براستفاده از  یبرا يژهوبدن و به یسالم برا يیغذا رژيم

و  يلآج ی،غلات کامل، مرغ، ماھ يجات،سبز ھا،يوهم
که مصرف  یدارد. در حال يدتاک ياھیگ یھاروغن
 ھایيدنینوش ھا وغذا شده،یقرمز و فرآور یھاگوشت

  .کندیو شکر را محدود م يمشده با سد يرينش
کردن سطح کلسترول کم یکه برا يیھاکار ينتراز مھم يکی
 یھاتان توجه و غذاااست که به خوراک ينا يدانجام دھ يدبا

  . نماييد یھا دورفودو فست يرونب یو از غذا يدکن ميلسالم 
 ياری ازاز بس تواند انسان رایسالم م خورد و خوراک

  .دارددر امان نگه ھايماریب
  

٢٣ 



 

 پژوهش 24.     .

  يدداشته باش تحرك
 شودیکه سبب بالارفتن کلسترول خون م يیھااز کار يکی

ورزش را در برنامه  يد. تلاش کنيستنداشتن تحرک کاف
ساعت ورزش  يمن یکم روزو دست يدروزانه خود قرار دھ

آمدن سطح کلسترول و فشارخون  يينسبب پا ی. تحرک کافديکن
از  یسوارو شنا و دوچرخه رویيادهپ یھا. ورزششودیم

و خود را  يدھا را انجام دھآن توانيدیکه م ھاييستورزش
  .يددرست نگه دارتن

  يدرا ترك كن سيگار
 يعنیکلسترول خوب بدن  ياتو استعمال دخان يدنکش سيگار
HDL عوامل خطر  يرخطر سا ينھمچن يگار. سکندیما کم ر

. دھدیم يشرا افزا يابتمانند فشار خون بالا و د یقلب يماریب
سطح کلسترول خوب  کند،یرا ترک م يگارفرد س کهیھنگام

بد را کم  لو به ھمان نسبت ھم کلسترو بردیبدن خود را بالا م
  .شودیبدن محافظت م ھایيناز شرا گونهينو ا کندیم

 يگاراز قرار گرفتن در معرض دود س يدبا يرسيگاریغ افراد
  .کنند یخوددار

  كردن وزنكم
ب  دھد ویم يشکلسترول بد بدن را افزا یچاق ياوزن  اضافه

پنج  ين. کاھش وزن بشودیرفتن کلسترول خوب م ينسبب از ب
  .به بھبود عدد کلسترول کمک کند تواندیدرصد م ١٠تا 

  يتنسكلسترول با ج ارتباط
پرسش  ين. پاسخ ايرخ يادارد  یارتباط يتکلسترول با جنس ياآ

مردان  از يشزنان ب يانمثبت است. کلسترول خوب در م
است. ھورمون زنانه استروژن کلسترول خوب در بدن  تريشب

کلسترول در زنان تا  يزانم يلدل ينھمبه دھدیم يشرا افزا
 يزانم يائسگی تر از مردان است. پس ازکم يائسگیاز  يشپ

در  يدزنان با ينبنابرا ،کندیم يداپ يشکلسترول در زنان افزا
 تریيشبتوجه  شانايهخود نسبت به تغذ یدوره از زندگ ينا

  ..................................................داشته باشند

 

  
  يزيدها دور نرمكمل يدخر ي: پول خود را برايپزشكان آلمان

و املاح  يتامينو یھامصرف مکمل گويندیم یزشکان آلمانپ
 يجهبدن مضر است. نت یبرا ید و گاه حتنندار یچندان يدهفا

ھزار پزشک صورت گرفته نشان  ١۴که با شرکت  یامطالعه
  .طول عمر ندارد يابر سلامت  یمثبت يرھا تأثمکمل ھد،دیم

ندارند، در  يازنسخه پزشک نکه به يیھامکمل مصرف
. يکامثلأ در آمر ؛جھان محبوب است یاز کشورھا ياریبس

دلار  يلياردم ٢٨طور متوسط ھر سال به يکاشھروندان آمر
 ينا يت. محبوبکنندیم ينهھز ھايتامينھا و ومکمل يدخر یبرا

 يلياردم ١/ ٣١است و از  يشھا در آلمان ھم رو به افزامکمل
در سال  يورو يلياردم ١/ ۴۴به  يلادیم ٢٠١٧در سال  يورو
  .است يدهرس ٢٠١٨

محصولات آنھا  دھندیوعده م يیغذا یھامکمل توليدکنندگان
تان از قلب و عروق يدند،بدن شما مف يمنیا يستمس يتتقو یبرا

بدن را  یبرا یکمبود مواد ضرور و کنندیمحافظت م
  .یھم بدون خطر عوارض جانبآن کنند،یبرطرف م
در  یھا شک دارند و حال حتگفته يناز پزشکان به ا بسياری

  .دھندیمدت آنھا ھشدار م یمورد خطر مصرف طولان
 ٢٠١٩سال  یشرکت کننده در کنگره پزشک یآلمان پزشکان

 يقاتتحق يجهائه نتآلمان، ضمن ار يسبادندر شھر و يلادیم
ھشدار دادند که مصرف  يی،غذا یھامکمل ينهدر زم يدیجد

   .خطرناک است یو مواد معدن يتامينبدون نسخه و
بدن را  يازھایمتعادل و سالم تمام ن يهباورند تغذ ينبر ا آنھا
بدن ھر فرد متفاوت  يازھایکه ن کنندیم يدو تأک کندیم ينتأم

  .يستھا عاقلانه نخود مکملاست و مصرف سر يگراز فرد د
 یمشخص یھاگروه یھا را تنھا برامکمل ينمصرف ا آنھا
که گوشت قرمز و محصولات  یو مثلأ به افراد دانندیم يدمف
 B12 يتامينو کنندیم يهتوص خورند،یمرغ نمو تخم یلبن

دارد  يوانیکه منابع ح يتامينو ينمصرف کنند. مصرف ا
  .است یعضلات ضرور حفظ عملکرد اعصاب و یبرا

: گويديه متخصص تغذ یپزشک آلمان يش،مرشول يورگن 
 یو خطر شکستگ آيندیم يرونافراد مسن به ندرت از خانه ب«

  .»کندیم يداستخوان آنھا را تھد
طور عمده از نور خود را ب يازمورد ن D يتامينبدن انسان و

 یپوکدر سالمندان  يتامينو ينکند. کمبود ايم يافتدر يدخورش
 .کندیم يعاستخوان را تسر
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  كشكول ،كشكول،كشكول
  دولت است نه حجاب يخال يدعوا سر خزانه

بدحجاب  يا حجابیب یھر بانواگر در خبرھا آمده است 
   پرداحت کند! يمهھزارتومان جر٧٠ستی يبا ،شود يردستگ

و ھر روز  کردیم يبعج یکارھا یپادشاھ قديم یدر زمانھا
انه دولت در روز که خز يک. دادیمردم را آزار م یبه شکل
 يبیکه را که عھر ماموران  داددستور  ،شدن بود یحال خال

  کنند.  يمهدر بدن دارد صد تومان جر
نشسته  يوارکنار د بيندینفر را م يک یدر گذرگاھ یمامور

صد  گويدیو م رودیاو م يشپ ؛چشمش کور است يک و
   !یبدھ يدچشم کورت با يک يمهتومان بابت جر

چه چه چرا؟  آ آ آخه .. يگويدداشت ممرد که لکنت زبان 
و  یتومان بدھ يستدو يدبا یلال ھم که ھست گويدیمامور م

و کلاه از سر  شوندیم يرو با ھم درگ گيردیاو را م یيقه
  فتد. ایمرد م

 یکچل ھم ھست :گويدیبه او م !کچل ھم ھست بيندیمامور م
  . یبدھ يمهتومان جر يصدس يدبا

مامور  ؛کندیاز دست مامور فرار م شده یمرد به ھر شکل
 :زندیم يادفر . و شَل ھم ھست دودیلنگان لنگان م بيندیم
  !؟امکرده يدافرار کند گنج پ يدنگذار ،يريدبگ

  !شود فراموش كهنه زخم تا كند دل بايد گاهي
 گذاشت؛یم سوراخی یجلو شيری کاسه روز ھر چوپانی
 کاسه در یاسکه و خوردیرا م شير آمد،می بيرون ماری

  انداخت!یم
. کندبه را کار ھمان گفت پسرش به وشد  مريض چوپان

 تمام وبکشد  را مار خواست و شد وسوسه پسرمتآسفانه 
و  شد زخمی مار ولی ،کردرا  کار ھمين. بردارد ار سکهھا
  مُرد! پسرزد و  يشرا ن پسر

 کاسه دوباره ،قديم رسمبه و شد بیپول بعد مدتی چوپان
 سکهای و خوردرا  شير مار. گذاشت سوراخ یجلو شيری

  : گفت و داد او به
را  پسرت مرگ تو نه چون ور،نيا شير يمبرا يگرد«

  .»را امبريده دُم من نهو  کنییفراموش م

  هترين فضيلت و .....ب
  ! بزرگترين گناه.....                                

 »و خرد یآگاھ«جھان تنھا يك فضيلت وجود دارد و آن  در
آن ھم  ،وجود دارد یيك گناه بزرگ و نابخشودن تنھاو است 

 است. »یجھل و نادان«
  چپ است!» ظن«خواب 

  چپ نيست!؟» زن«ب خوا
توھين و تمسخر در عبارتی است که به» خواب زن چپ است«

  ی تحقير برای بانوان است. رود و واژهکار میمورد زنھا به
 »خواب ظن چپ است«اين عبارت نادرست از تحريف واقعيتِ 

  آيد. می
» خواب ظن«يعنی توھم، گمان بردن و شک کردن و » ظن«

خود مشغول کرده وھم، ذھن ما را بهخوابی است که بر مبنای ت
  باشد.

وقتی در زندگی با موضوعی زياد سر و کار داشته و يا 
ای داشته باشيم، در ناخودآگاه خود بخشی به شدهموضوع حل نه

يايد که در خواب و رويای ما خود را نشان آن اختصاص می
گويند که معمولآ می» خواب ظن«ھا، دھد؛ به اين نوع خوابمي
  اعتبار و قابل اطمينان نيستند. بی

  »ميكل آنژ«تابلوي نقاشي 
 ینقاش »آنژيکلم« يتاليايینقاش معروف ا يشسال پ ۵٠٠حدود 
 واتيکان در محوطه »يستينس يسایکل«سقف  یبر رو یمھم

مھم مذھب  یماجراھا يکی از يانگرتابلو ب ينا ؛خلق کرد
آدم  ينشِ آفر یاست که لحظه ينشداستان آفر يعنی يحيتمس

  . دھدیتوسط خدا را نشان م
خدا  يرسدنظر مو به يدهلم یادر گوشه »آدم  «، ینقاش ينا در

 يندر ب ينکهبه اضافه ا ؛باشد يدهتازه روح را در وجود او دم
  .نگردیکه به آدم م يدرا د »حوا«  شودیخدا م یبازو
 يحيترِ مسباو یھاجنبه ينتراز مھم يکیتابلو  ينا ينکهوجود ا با

راست  یيمهسال بعد مشخص شد ن ۵٠٠اما  ،کرده يررا تصو
 يکشکل مغز  يقتشده در حق يرکه خدا در آن تصو ینقاش

  .انسان است
خدا  ينهزممغز انسان در پس يربا قرار دادن تصو »آنژيکلم« 

 ينانسان بود که نخست ينرا مطرح کند که ا يهنظر ينخواسته ا
  !؟بار خدا را خلق کرد
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  (يك خاطره) ي!جاسوس يتاندر حكا
پس از فراغت  یخارج يانرسم بود که دانشجو يوگسلاوی در

 ویشدند و یبرده م (تيتو) يوگسلاویرھبر  يداردبه يلاز تحص
  .کردیم یسخنران يشانبرا

ضمن وی بردند و  »يتوت« يداررا بد گروھیرسم  ينھم مطابق
 يروزیو پ يوگسلاویاز دوران انقلاب در  یاخاطره یسخنران
   .نمود يفآن تعر
  : گفت تيتو

کا گ «از  ،انقلاب و استقرار دولت يروزیچندسال پس از پ
؛ وجود دارد »ياس«جاسوس  يکشما  ينهاطلاع دادند در کاب »ب
  .يدکن يرو دستگ يیرا شناسا یو

را تحت  ينهبات و رفتار افراد کابمکات ،ھا: تمام تلفنيدگویم تيتو
از  ینشان يچھ ؛يمشد يوسما یو پس از مدت يمکنترل قرار داد

 يهاستقلال از روس یبا ادعا يتوت( .يمنکرد يداجاسوس پ
  .)شود يیجاسوس توسط روس ھا شناسا ينخواست اینم
و  يیدرخواست  شناسا يدانه، نا امجستجو یاز مدت پس» تيتو«

  .کنديم يهرا از روس ينهبجاسوس در کا یمعرف
 ينهدھند "معاون اول تو در کابیاطلاع م ی"ک گ ب" به و از

  "!؟است ياجاسوس س
از جلسات  يکیشود و پس از اتمام یم يرخبر متح يناز ا تيتو
  .خواھد بماندیم(جاسوس)  یاز و ينهکاب
  : يدگویم تيتو
تم معاون اول گذاش يقهشق یاسلحه را رو یجلسه دو نفر يک در

  ی؟ھست ياتو جاسوس س ياآ :وال کردمئس یو از و
خود  یجاسوسبهناچارآ  ،لو رفته است يهکه متوجه شد قض او

  . دکراعتراف 
   :کندیوال مئاز او س تيتو

  ی؟کنیم یھمکار  »ياس« سازمان با زمانیاز چه 
 يوگسلاوی و انقلاب يروزیقبل از پ ،يی: از زمان دانشجوپاسخ

  ! يکیچر یدر زمان جنگھا
با  یارتباط يچ، ھيتیامن یھامدت با تمام کنترل يندر ا :ئوالس
  شد؟هاز تو کشف ن ،»ياس«
  !ندارم »ياس«با  یارتباط يچ: الان ھم ھوابج
  ؟یکه ارتباط ندار یھست ی: چگونه عضوئوالس
ام را يفهبه من واگذار کرده که وظ يتیمسئول »ياس«: وابج

   !؟دھمیانجام م
  ؟يستتو چ يت: مسئولئوالس
ھا به افراد در سپردن پست«داده شده تا  يت: به من ماموروابج
  !امگونه عمل کردهينو تا کنون ھم ا »عمل کنم یتخصصيرغ

  : يدگویم تيتو
 وجه شدمو مت ارشد يرانو مد ينهکردم به افراد کاب ینگاھ
 کسی مثلات! يسخودش ن یکس سر جا يچھ طور است!ينھم

برق  يگرید يااست و  يرون يروز یول ،دارد یکشاورز یدکترا
  !است مسکن يراما وز ،خوانده
  :يدگویم يتوت معاون
انقلاب بدون کودتا و حمله (روش  ينبود که با ا ينا ياس تحليل
 …شود. یم یاز درون متلاشسيستم  ،)یخارج

    99گروه 
او علت شاد  از ؛شاد است ياربس یخدمتکار که يدد یپادشاھ

  يد.بودنش را پرس
  : خدمتکار گفت

 یخوردن و لباس یبرا يیغذا ،دارم یھمسر و فرزند  نقربا
  .مخوشحالو  یمن راض ت کهاس سبب ينو بد يدنپوش یبرا

   پاسخ داد: ! وزيرگفت يرموضوع را به وز پادشاه
  !»بدانجھت شاد است يستن ٩٩چون او عضو گروه  قربان«

  يست؟چ يگرد ٩٩گروه  يدپادشاه پرس
سکه طلا جلو خانه  ٩٩ وبرنج  يسهک يکگفت: قربان  يروز
   يد تا موضوع برايتان روشن شود!قرار دھ یو

  پادشاه دستور داد چنين کنند.
ھا سکه و يسهک يدنبا د ،به خانه برگشت یوقت خدمتکار

سکه ؟ و بارھا  ٩٩ ؛شمردن کردشد و شروع به شاد ياربس
و  يرھمه جا را ز يست،ن سکه ١٠٠ا شمرد و تعجب کرد چر

   ود.سکه نب يکز ا یاثر یول ،رو کرد
 يککار کند تا  يشترگرفت از فردا ب يمناراحت شد و تصم او

  .خوشحال نبود يگرد ، ولیپس انداز کند يگرد یسکه طلا
  نظر داشت گفت:  يرھم که با پادشاه او را ز يروز

 هگرو ينا یاست و اعضا ٩٩قربان او اکنون عضو گروه 
  .يستندن یاما شاد و راض ،دارند يادکه ز ندھست یکسان

  ست: در سه جمله ا يخوشبخت
  .به فردا اميدو  امروز دراستفاده  ، يروزاز د تجربه
  :يکنيمرا تباه م یزندگ يگرما با سه جمله د ولی

  !ترس از فرداو  ، اتلاف امروزيروزد حسرت
  ينيد يبشر به نقل از كتاب ها يختار

ارتباط با  یدر برقرار یخالق ھست يريتاز سوء مد یاگوشه
  !؟ھاسانان

  :تا محمد ........  از آدم
  سال است ١٠٠٠          آدم و نوح ينب یزمان فاصله

  سال، ١٠٠٠       يمنوح و ابراھ ينب=         =  
  سال، ٠٠٧     یو موس يمابراھ ينب    =       = 
  سال، ١٥٠٠       يسیو ع یموس ينب=       =   
  .سال ٦٠٠        و محمد يسیع ينب  =       = 

=================================  
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  ديگران را قضاوت نكنيم. بياييد
  :آمد و گفت  ینزد پارسائ یروزى مرد

ى روبروى خانهام؛ اى خانه گرفتهاھى است در محلهمن چند م 
ھرروز و گاه نيز شب  ؛کنندن يک دختر و مادرش زندگى مىم

مرا تحمل اين اوضاع  و مد دارندآنجا رفت و آمردان متفاوتى 
  .ديگر نيست

  .مرد پارسا گفت شايد اقوام باشند
گفت نه من ھرروز از پنجره نگاه ميکنم گاه بيش از ده نفر 

  !بعدازساعتى ميروند و يندآیفاوت ممت
  :پارسا  گفت

چند ماه ؛ يک سنگ درکيسه انداز نفر اى بردار براى ھرکيسه
  .بسنجم را ديگر با کيسه نزد من آى تا ميزان گناه ايشان

  .مرد با خوشحالى رفت و چنين کرد
توانم کيسه را حمل گفت من نمى بعد از چند ماه نزد پارسا آمد و

  !شما براى شمارش بياييد ،نگين استکنم از بس س
  :پارسا  فرمود

ى با ھچگونه ميخوا ،ى من نتوانىيک کيسه سنگ را تا کوچه 
حال برو به تعداد سنگھا !؟ بار سنگين گناه نزد پروردگار بروى

 یآن دو زن ھمسر و دختر پارسا لب! چونتوبه و پوزش به ط
مرگ وصيت کرد شاگردان و ھنگام بزرگ ھستند که 

  .مطالعه بپردازندى او بهستارانش در کتابخانهدو
 تو ھمانند ...اما حقيقت نداشت ،نچه ديدى واقعيت داشتآاى مرد 
  !؟ شيطان ،اما درحقيقت ی،واقعيت مومن که در

  :که یوقت يشودم یمخوف و ھولناک یبھشت عجب جا
  ...يروندبه بھشت م يکنندھا فکر م داعشی
  ...ونديربه بھشت م يکنندفکر م طالبان
   ...يرودبھشت م هب يکندفکر م القاعده
به  يکنندفکر م يامسلمان در تمام دن يابتین یھاگروھک مابقی

  ...يروندبھشت م
  ...يروندبه بھشت م يکنندھا فکر م بودايی
  ...يروندبه بھشت م يکنندھا فکر م ھندو
  ...روند یبه بھشت م يکنندفکر م انمسيحي
  ...دنيرومبه بھشت  ندنيکفکر م انيھودي
اگر ھفت  يکنندم فکر...دنيروبه بھشت م دنيکنفکر م انوھابي

  ...يروندرو بکشند به بھشت م يعهمسلمان ش
به  يکنندو فکر م کشندیرا م يگراند ،يدهکدام بخاطر عق ھر

   ...يروندبھشت م
 ينکه ا یخواھد بود وقت يهچقدر زشت و کر یبھشت چنين
    ......در آن باشند ھاگروه
  !؟تر ھستوخوفبھشت از جھنم ھم  اين.....                 

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

  قيقتح
   .تعدد ندارد يقتاست و حق يقتحق ،يتموفقراه وصول به

و اعتبار  يناناطم ،ثروت ،نعمت ،يتامنآنچه را سبب و علت 
کند و اجرا دارند تا اصلش ثابت گردد و  ينمردم است مع

موکول به بلوغ انسان است  يهرو ينا .فرعش از افلاک بگذرد
 .شبه ممکن نگردد يکتا بلوغ  یکه از کودگ

  باد ن خجستهاروزت ،يزعز يهامهندس
يک پزشک و يک مھندس در يک مسافرت طولانى ھوائى 

  .کنار يکديگر در ھواپيما نشسته بودند
  پزشک رو به مھندس کرد و گفت: 

  مايلى با ھمديگر بازى کنيم؟
ھی خواست استراحت کند محترمانه عذرخوامھندس که می

طرف پنجره برگرداند و پتو را روى و رويش را به ردک
  .خودش کشيد

  پزشک دوباره گفت: 
پرسم، اى است؛ من از شما يک سئوال میکنندهبازى سرگرم

دلار به من بدھيد. بعد شما  ۵دانستيد اگر شما جوابش را نمی
 دانستم،نهش را او اگر من جواب پرسيداز من يک سئوال می

  .دھمما میدلار به ش ۵من 
مھندس مجدداً معذرت خواست و چشمھايش را روى ھم 

  .گذاشت تا خوابش ببرد
  بار سوم، پزشک پيشنھاد ديگرى داد و گفت:  یراب

دلار بدھيد، ولى  ۵داديد خوب، اگر شما سئوال مرا جواب نه
دلار به شما  ٥٠ ،دھم پاسختوانستم سئوال شما را هاگر من ن

  .خواھم پرداخت
ھاد چرت مھندس را پاره کرد و رضايت داد که با اين پيشن

  .پزشک بازى کند
  مطرح کرد: چنين را  خود والئپزشک نخستين س

  »فاصله زمين تا ماه چقدر است؟«
ش ااى بر زبان آورد دست در جيبمھندس بدون اينکه کلمه

مھندس  ؛حالا نوبت خودش بود .دلار به پزشک داد ۵کرد و 
  گفت: 

پا دارد و وقتى  ٣رود آن چيست که وقتى از تپه بالا می«
  »پا؟ ۴آيد پائين می

آميزى به مھندس کرد و سپس به سراغ پزشک نگاه تعجب
ش رفت و تمام اطلاعات موجود در آن را مورد اتاپلپ

جستجو قرار داد. آنگاه از طريق اينترنت، اطلاعات موجود 
تجو کرد. باز ھم چيز در کتابخانه کنگره آمريکا را ھم جس

بدرد بخورى پيدا نکرد. سپس براى تمام ھمکارانش ايميل 
فرستاد و سئوال را با آنھا در ميان گذاشت و با يکى دو نفر 

  ولى آنھا ھم نتوانستند کمکى کنند!؟  ،ھم گپ زد
ساعت، مھندس را از خواب بيدار کرد و  ٣بالاخره بعد از 

  .دلار به او داد ٥٠
دلار را گرفت و رويش را برگرداند تا  ٥٠ مھندس مودبانه
پزشک بعد از کمى مکث، او را تکان داد و  !دوباره بخوابد

  »ت چه بود؟اخوب، جواب سئوال«گفت: 
اى بر زبان آورد دست در مھندس دوباره بدون اينکه کلمه

دلار به پزشک داد و رويش را برگرداند و  ۵ش کرد و اجيب
  !!خوابيد

شناس، سفند، بزرگداشت فيلسوف، ستارهدر ايران، پنجم ا
رياضيدان، منجم و معمار بزرگ ايرانی، خواجه نصيرالدين 
توسی و روز مھندس بود. با کمی تآخير، اين روز بر تمام 

 مھندشان کشور مبارک باشد
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  »يونسكو«پيدايش 
 يیھايئتھ يا، از تمام دنيافت ياندوم پا یجنگ جھان یوقت
  يدکه پس از جنگ چه با يزندبر یارنامهرفتند تا ب يکاآمربه

  ندھد.  یرو یسوم یکرد که جنگ جھان
، انتظام، یرفت که شامل دکتر غن يراناز ا يزن يئتھ يک
  .ھم بود ياسیو البته دکتر س یجھانبان يمسارزاده، تقاسم
در جلسات،  يراگل کرد، ز يرانیا يئتھ يسکوسانفرانس در
 يدرا با يادند که مثلاً تمام دنکریم يشنھادھر کدام پ يرينسا

گفت که ھمه مردم را  يکیشود! هخلع سلاح کرد تا جنگ ن
ھا را گفت تمام ثروت ديگریشود! هکرد تا جنگ ن يرس يدبا
مرزھا  يدگفتند بایم عیمتعادل شود! جم ياکرد تا دن يمتقس يدبا

  ... يايدن يشطلبانه پتوسعه یھارا برداشت تا جنگ
نبود و از  یھا عمليشنھادپ از کدام يچاست که ھ يداپ ناگفته

 یجلسه عمومو به کردهنهتجاوز  یجلسات خصوص
که به زبان  ياسیروز دکتر س يک ينکهتا ا يد؛رسینم
 یو نگاھ يبونو فرانسه مسلط بود، رفت پشت تر يسیانگل

به حضار انداخت و  »يهعاقل اندر سف«عالمانه و مصداق 
  : گفت
نه ثروت و نه  ،شکم استنه مربوط به ! جنگيانآقا خير

است! مردم با  »جھل« یيجهمرز! جنگ و دعوا تنھا نت
 يگرندارند و چون فرھنگ ھمد يیآشنا يکديگر یھافرھنگ
ھا ينتوھ ينگذارند و ایاحترام نم يگرشناسند، به ھمدیرا نم

دانش  سطحکرد که  یکار يدپس با. جز جنگ ندارد یايجهنت
بالا  يگانگانو ب يگانآنھا از فرھنگ ھمسامردم و شناخت 

جنگ ھا  يزانصورت احتمال دارد که از م يندر ا .برود
  !کاسته شود

بود که ناگھان حضار بپاخواستند و  شدههتمام نسخنش  ھنوز
دکتر  یھاگفته ييدممتد آنھا نشان از تا یھاکف زدن یصدا
 يستیزو ھم يرانکھن ا ينسرزم یبود که تنھا راز بقا ياسیس

  .زبان آورده بودش را بهامردم يزآممسالمت
شد که اساس آن بر شناختِ  يلتشک يونیکمس بنابراين
 ينو ا ی گرديدعموم يتو ترب يمھا و بالا بردن تعلفرھنگ
به خود گرفت و بعد  »يونسکو«است که عنوان  يزیھمان چ

سازمان ملل متحد بزرگ وابسته به یھااز سازمان يکیھا 
    .شد يسر رفت و مرکز آن پارشمابه

 یاز اعضا يشهعمر ھم يانتا پا يلدل ينھمبه يزن ياسیدکتر س
آن  یجلسات اصل یسازمان بود و در تمام ينا یبرجسته

 يا وآن را داشت  ياسترلھا سا يزن يرانشرکت داشته و در ا
  .ردکياصغر حکمت مشترکاً آنرا اداره میبا مرحوم عل

=================================  
  فرمول زندگي در ايران:

  »خدا را شکر کن که سالمی!«وقتی پول نداری: 
  »ای!خدا را شکر کن که زنده«وقتی مريض ميشی: 

  »خدا را شکر کن راحت شد!«وقتی ميميری: 
  »خدا را شکر که مُرد و اين روزھا را نديد!«بعد از مرگ: 

  ...؟آلزايمر
سال سن داشتند  ٤٠ یکه ھمگ یند دوست قديمچ یروز
 یشام را با ھمديگر صرف کنند و پس از بررس خواستندیم

بروند  »آقا یعل«به رستوران  ، تصميم گرفتندھارستوران
  شت!؟دا یزيرا خدمتکاران خوشگل

ساله شده بودند دوباره تصميم  ٥٠ یسال بعد که ھمگ ١٠
 یپس از بررسگرفتند شام را با ھمديگر صرف کنند و 

مختلف، سرانجام توافق کردند که به رستوران  یھارستوران
  شت!دا یخوب یخيل یبروند زيرا غذا »آقا یعل«
تصميم به صرف شام با  ی،سالگ ٦٠سال بعد در سن  ١٠

 یعل«ھمديگر گرفتند و سرانجام توافق کردند که به رستوران 
  !داشت یسر و صداي یبروند زيرا محيط آرام و ب »آقا
تصميم گرفتند که  باز ھم  ی،سالگ ٧٠سال بعد در سن  ١٠

 »آقا یعل«به رستوران  توافق کردندشام را با ھم بخورند و 
 یبرا یو ھم راه مخصوص شتبروند زيرا ھم آسانسور دا

  !چرخدار یحرکت صندل
ساله شده بودند يکبار  ٨٠ یسال بعد که ھمگ ١٠بالاخره  و

با ھمديگر صرف کنند و پس ديگر تصميم گرفتند که شام را 
مختلف سرانجام توافق کردند که به  یھارستوران یاز بررس

 يدندرس يجهنت ينبه ا یزيرا ھمگ ،بروند »آقا  یعل«رستوران 
  !؟اندنرفته به آنجاکه تا به حال 

  ي تيمور لنگخنده
را  یکرد و عثمان یکشلشگر یکشور عثمانلنگ به يمورت

  .شد يراس یپادشاه عثمان و شکست داد
را نزد  یلنگ در کاخ نشسته بود و گفت پادشاه عثمان تيمور
تا  .وردندآ اش کور بود،که يک چشم را پادشاه .يدورآمن 
  !يدنچشمش به او افتاد شروع کرد به خند يمورت

بخاطر  يدشما نبا ؟دخنديیچشمم م یکورگفت به یعثمان پادشاه
  ی!کن يرتحق بزرگان دربارت یجلو رام يد،غالب شد ينکها

  !نبود شما يرمن به سبب تحق ینه، خنده: گفت تيمور
  گفت پس از بھر چه بود؟

 که يخندمم یو عثمان يرانبه مردم دو کشور ا تيمور پاسخ داد:
  !؟کور افتاده يیلنگ و تو یشان بدست مناسرنوشت
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   ام اشتباه بوده؟كه آمده يريتمام مس يمبگو يمپاها يهاچگونه به تاول
برتراند راسل                                                                                                   

حمله کردند و  يهروسبه ينکهسران آلمان چند ماه بعد از ا
 دانستندیف مردند، مشان در براھزار نفر از سربازانصد

خودشان به یحت توانستندیچطور م یول ،خورندیشکست م
آنھا  یاشتباه محاسبات يجهو نت فايدهیصدھزار کشته ب ينا يندبگو

 يليونم يکبا  ورا ادامه دادند  يهجنگ در روسآنھا  ؛بوده است
  .کردند یخودکش یکشته ھمگ

د و ندار ھم که دستِ بزن یمعتاد انھستند که با شوھر زنانی
زن بعد  یکنند، ول یم یزندگ يستن انشابه اصلاح يدیام يچھ

از او جدا شود، چون اگر  يستاز چھل سال باز ھم حاضر ن
طلاق  يشبا خود خواھد گفت چرا چھل سال پ يردطلاق بگ

با  یتر از تحمل ادامه زندگسخت يمانیپش يننگرفتم و تحمل ا
  .شوھرش خواھد بود

است  يدبع يدچرند را خواند کتاب يکز ھزار صفحه ا وقتی
  .يدخوانده رھا کنهپانصد صفحه آخرش را ن

 يدبع يدفروختهآن را ن و تان نصف شداارزش سھام یاگر وقت
چون بعد از  ،يدفروشهرا بآن ،چھارم شدن يکاست بعد از 

سھام  ينا يدآور است قبول کندرد يلیضرر، خ ينھمهتحمل ا
  !ھد داشتخواهن يتانبرا یسود يچھ

از عمر خود را بر اساس باورھا و  يادیز یکه سالھا کسی
و مشقت  ينهراه متحمل ھز ينو در ا کرده یاعتقادات غلط سپر
بر نادرست  یروشن مبن يلاگر صدھا دل یفراوان شده، حت
قادر است از اعتقاد  یسختبه يد،کن ياناو ب یبودن اعتقادش برا

که در  زحماتیم رنجھا و کشد و قبول کند که تماهخود دست ب
  است. بوده يلدلیعمرش متحمل شده ب يیطلا یسالھا
تر در ادامه آن کار راسخ يددھ ينهھز يشترب یدر کار ھرچه

  .يشودتر مبه آن کار محکم تانايمانو ا شويدیم
  : يگويدتورات م

که آنھا در  يدکن یشود، کار يترقو مردم يمانا يخواھيداگرم«
  »شند.زجربک ينشانراه د

 که کنند یکه اگرمردم را راض دانستندیم يمقد کاھنان از ھمان
سال  آنھا،کنند  یمعبد قربان یرا برا يزشانعز یگاوھا از يکی

 يشاناگر دعا حتی ،کرد خواھند یرا قربان يگرید بعد ھم گاو
 يعنی ،کردن یشدن از قربان يمانپش چون ،مستجاب نشود ھم

  !اندو پوچ به فنا داده يچاطر ھرا بخ يزشانکه گاوعز ينقبول ا
اگر آن کار  یحت ،دھيمیم ينهھز یبخاطر کار یوقت

آن کار  يمقبول کن توانيمیم یسختبه ،کار ھم باشد ينتراحمقانه
  است!؟ اشتباه بوده

 يلیخ، که فرزندش را در جنگ از دست داده یمادر برای
و  سخت است باور کند ھدف آن جنگ فقط فروش اسلحه

   است!؟ بوده جنگیمھمات 
 ،شودیتر ماست که ھرچه اوضاع افتضاح ينھم بخاطر

  .شودیم يشتراصرار بر ادامه دادن ھمان راهِ افتضاح، ب
که سالھا بر  يیبتوان آنھا اکنون يدشا ،ھای بالاگفتهتوجه به با
خود اصرار  ينشکست خورده و اعتقادات دروغ ھایياستس
  .را بھتر درک کرد کنندیم

  رب مسلماناسخ يكي ايراني به پرشهاي يك عپ
  :دوستش پرسيد يرانیا يکاز  یشخص عرب مسلمان

  يشناسی؟حضرت محمد راستگوتر و بزرگتر م از
از  یعار ی، حضرت زرتشت که کتابشناسمیم یآر گفت

  .کرد يهھد يانخشونت به آدم
  شناسی؟یتر ميرتر و با تدبیقو یاز عل پرسيد
، کوروش بزرگ که منشور حقوق بشر را يشناسمم یآر گفت
  .کرد يهھد يانجھانبه

  يشناسی؟تر ميبتر و غرمظلوم يناز حس  پرسيد
عرب دستور  یيفهکه خل ين، بابک خرمدشناسمیم یآر گفت
شد و تا هن يماما تسل يدند،را بر يشدستھا و پاھا يکبه يکداد 
  !دادیسر م يرانباد ا يندهپا يادنفس، فر ينآخر

  يشناسی؟از عباس دلاورتر و فداکارتر م پرسيد
که با اندک لشکر خود تا  يوبرزن، آرشناسمیم یآر گفت
اسکندر  ياننفس در برابر ھزاران ھزار از لشکرينآخر
  .کشته شد يعیطرز فجکرد و در آخر مظلومانه و به يستادگیا

  يشناسی؟از فاطمه سرور زنان عالم بزرگتر م پرسيد
 ی، ماندانا مادر کوروش بزرگ که فرزندشناسمیم یآر گفت
او را مرد  يانرا پدر و جھاناو  يلاص يرانيانکرد که ا يتترب

  .خوانندیعادل و راستگو م
  يشناسی؟تر ميدهستم د ينباز ز پرسيد
 يدکه د یھنگام يوبرزنخواھر آر يوتاب،  شناسمیم یآر گفت

و  يهگر يرودمرگ م يشوازپبرادرش با اندک لشکر خود به
رزم بر تن کرد و دوش به دوش  ینکرد و لباس مردانه یزار

که سربازان اسکندر حلقه به دورش  یتا زمان ديبرادر جنگ
  يدند.تن او را در يشانھايزهزدند و با ن

  شناسی؟یزن و وفادار تر ميرش يامبرھمسر پ يجهاز خد پرسيد
 ينشاه و ھمچنيارسالار خشا يادر يس، آرتمشناسمیم یآر گفت
سالار زن جھان  که ھزاران ھزار مرد را يادر ينو آخر يناول

بود و در جنگ  يدانم يروزِ جنگھا پ یو در ھمه کرديم یرھبر
نشان داد و  يادیز یھاو رشادت یاز خود دلاور »يسسالام«

 يدند،شنی( اعم از مرد و زن ) اسم او را م يونانيانکه يھنگام
  .  شدند یاز ترس پنھان  م

 یھااز اسطوره یکوچک ياربس ياربخش بس ينانھموطن ا آری
  !نباشاعراب  ياندر عربستان و م يتھاتوست، دنبال اسطوره

ست که عمربن خطاب در حمله ا ما يخاز تار يیھانمونه ينھاا 
  .ھمچون داعش نابودشان کرد يرانبه ا

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

  خبران ...اي از خدا بي
  و جوانھا و کودکان ما را کشتيد! دحيدر حيدر گفتي... 
المال و ھزاران ھزار ميليارد از بيت داز عدل علی گفتي ...

  دزدی کرديد!
  ن تجاور کرديد!ھايماو به دختر داز ناموس زھرا گفتي... 
گی معنا هبرھنو شعار آزادی ما را به دحسين گفتيآزادی و از 

  کرديد!
  ريد که چرا مردم از دين شما متنفر شدنديھنوز ھم متح... 
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   » بذر دين «
کوچک داد که داخل آن  یبطر يکبه پسر خردسالش  پدری
  !عدد پرتقال بزرگ بود يک

کرد و با خود یرا نگاه م یبا تعجب درون بطر کودک
  گفت: یم

  کوچک رفته؟ یبطر ينداخل ا گونهچ یبزرگ يناپرتقال به
خارج کند، اما  یتلاش کرد تا پرتقال را از بطر يلیخ کودک

  : يدکودک از پدرش پرس سپس !بود يدهفا یب
است؟ آخر  هرفت یپرتقال بزرگ داخل بطر ينا یچه جور

  !است و تنگ کوچک يلیخ یبطر ينا هیدھن
از  يکیرا به یخال یبطر يکباغ برد و پسر را به پدر،
 یھااز شکوفه يکیسپس  ؛درخت پرتقال بست یھاشاخه

شد و  یروزھا سپر .گذاشت یکوچک پرتقال را درون بطر
که امکان  يیپرتقال بزرگ شد تا جا يکبه  يلشکوفه تبد

  .ممکن شده بوديرغ یخروج از بطر
و  يدموضوع، کودک راز پرتقال را فھم يناز مشاھده ا بعد
  :تعجب نمانده بود. پدر رو به پسر کرد و گفت یراب يیجا

است، اگر از  ينھمان د یکه امروز مشاھده کرد چيزی
 ،يمکارهب یرا درون ذھن کودک ينیبذر اعتقادات د یخردسال

  .شودیسخت م يلیش خاخارج کردن الی،سدر ھنگام بزرگ

 ينکهپرتقال که خارج کردنش محال است، مگر ا ينمثل ا دقيقا
  .يمبرهب ينو از ب يمشکنهرا ب بطری
افراد جامعه را  اصرار دارند ينید یھاو حکومت يانکه اد یوقت

کودک با  یدر مدارس و مھدھا یکم و خردسال ياربس يناز سن
واقع  در، منظورشان ھمين است. آشنا کنند يشھاھب و آموزهمذ

 یدرست بودن و یواقع یو القا تلقين ھدفشان کنندیآنھا اعتراف م
  !؟يستن يند
 چونی! : ذھن سازيگويندم یروانشناس روش در علم  ينا به

قدرت نه و دارد یسواد کافتجربه و نه  یانسان در دوران کودک
 یناآگاھ در ابراين! بننادرست ازت درس دادن يزتم و انتخاب
  !بردیسر مبه مطلق

سنگ است  یرو یمانند نقاش ،یکودک درجھل علم و يا  موزشآ
  !شودیپاک نمآسانی بهکه 

 و يکندم يواربا د يازرا مجبور به راز و نمذھب ت يکبرای مثال، 
  . کندیم يواررا وادار به سنگ زدن به دت يگرد یمذھب
کاخ  يایمعتقدند از بقا يھودياناست که  یيوارد يماورشل در
  . روندیآن م يارتو نام آن کُتل است و ھزاران نفر به ز يمانسل
و  نامندمی »جمره«است که مسلمانان آن را  يواریمکه ھم د در

است و ھر ساله ھزاران نفر به آن سنگ  يطانمعتقدند خانه ش
  !؟زنندیم

 یعاقل يچو ھ کندینم زياراز و ن يواربا د یانسان خردمند ھيچ
 ينرا از ب یمذھب است که عقل آدم تنھا. زندیسنگ نم يواردبه

  . کندیم يوارد يکتنفر از  يا برده و او را مجبور به عشق و
چون مردم فقط  ،يدشک کن يشترروند ب یکه اکثر مردم م یراھ به

  . کنندیم يدکورکورانه تقل
بودن بھتر از  »نماانگشت«نترس،  ھرگز بودن يزمتما از
  ) يت( صادق ھدا          .بودن است» احمق«

=====================================================  
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   ..... ظارانت
  يشیقم يمرح               ر!منتظران ناباوو ...... 

که  یشود، امام يدادپر از ظلم و ب جھان یما گفته بودند وقت به
  !دھدیما را نجات م یهو ھم آيدیاست م يبتغ یهپرددر 
حکم و به کندیم یسال است زندگ ١٢٠٠ما گفته بودند او  به
  !شودینم يراصلا ھم پ وندخدا
حتما  يگرھمراه داشته باشد، د يارِ  ٣١٣ او فته بودند اگرما گ به
  !ندارد ياراو . آيدیم
 یکه ھمزمان زندگ ديديمیم یالعظماللهيتآ صدھاما  و
 ،دانستندیم »الاماميبنا«نفر از آنھا خود را  ٣٠٠ کردند ویم
  .آمدیاو نم لیو
از  حتی که ھر کدام داديمیم يدشب چند ھزار شھ يک در

  .گفتيمینم يچھ و امامان ھم بالاتر بودند
 ،يايدشود تا او ب يشترظلم ب تا يمدعا کن يدبا دانستيمیاصلا نم ما
  !ظلم کمتر شود يا

دوباره  مباداتا  ترسيديمیم او نما اصلأ از آمددر حقيقت، 
و مسلمان  يزیخون و خونر شده وشروع  یجھان یھاجنگ
  .آخته يرھایبا شمش مردم یھاکردن
 ھایمعلمکرديم، سئوالی در اين مورد می ھم در مدرسه وقتی

   !کردندیم  بيرون و از کلاس گرفتندیمان را ماگوش ينید
شده، تصور کردند ما قانع  ی دين ھمو علما پرسيديمهنھرگز 
  .يممان را بدھاجواب نسل جوان يستيمن قادر اکنون ولی
 يانفر عمر جاودانه  يکبه تخواسیاگر خدا م د،نپرسیم آنھا

ش اخاتم يامبرپبھتر نبود آن عمر را به ،چند ھزار ساله بدھد
  که شأن او بالاتر از ھمه بود؟ دادیم

 ،چند ھزار سال عمر کند یکس شودیچطور م دنپرسیم آنھا
 و يفضع ھايشيچهنروند، ماھ يلتحل يشھااستخوان لیو

  !نشوند يدهپوس يشھادندان
 یما مساو یکه بود و نبودش امروز برا یکس دنرسپیم آنھا

 دھيم،یکشته م بينيم؛ینم مانایاز او در زندگ یاثر يچاست، ھ
تجاوز  یزنداندر سلول به رود،یدار م یبالا يگناهب یسر زندان

جسد  دھند،ینم یعزادار اجازه عزادار ھایخانوادهبه شود،یم
 کند،ینم یکار يچھ » وا« و  کنندیدفن م يانهو مخف دزدندیم

  يست؟ش در چانبودن يا پس تفاوت زنده بودن و
زنده نداشته  یبه وجود امام يدهاگر عق« گويد:یم تريدجد نسل
و با  ترمصمم، آن وقت آيدیش ماوقت به کمک يککه  باشد

   .»کندیعمل م یبھتر يزیربرنامه
امام « د صدھا سال کسانی با سوءاستفاده از نامنپرسمی آنھا

سرانجام ھای بیجنگ، مال مردم را خوردند، آنھا را به»غايب
فرستادند، حکم اعدام و سرکوب وحشيانه دادند و گفتند ما از 

ا ي چرا او کاری نکرد؟ چرا يک يادداشتپس تان برتريم! ھمه
خاطر و مردم به شودنگذاشت تا نگذارد بدنام  اینشانه

  ؟کشندهبودنش زجر بهن
 گفتندداستانھا شنيديم! میم از معجزات امام زمان يودبچه که ب

ھمزمان ھمه جھانيان  و کندصحبت می ،ايستداو در جايی می
 !؟شنوندصدايش را می

زد، کل جھان يک توئيت می کسیاينترنت آمد،  سالیدر ميان
شنيدند! تکنولوژی معجزه امام زمان را تبديل به ھمان لحظه می

  يم:م بپرسيترسيدمیھم باز  ام و پا افتاده کرديک موضوع پيش
  !کنيدمیتان ناچرا تعريف جديدی از امام

  آورد يا جنگ؟او صلح می
  کارد يا خون؟او عشق می
  بخشد؟گيرد يا میاو انتقام می

  کند؟شيعه جھان چه میدرصد غير ٩٩او با 
م، يم يا نخواھيم بخواھيدانمی .مياين روزھا با نسل جديد راحت

ترسند به آنھا انگ پرسند و نمیمیآنھا  .آنھا مثل ما نيستيد
  .بزنند

اينطور  ،ھای خود معتقد بودندحرفان اگر واقعا بهآن ديندار
  .رفتنددنبال انباشتن مال حرام نمی

آيد تا عدالت برقرار کند، چنين ظلم و گفتند مھدی میآنھا که می
  .کردندبيداد را ترويج نمی

تا باز  کردندنمیای به تن پوستين وارونهھمانند دين را آنھا 
  .کنند پرستی و ظلم را ترويجبساط بت

ترسند از اينکه بگويند ما اين دين و اين عقايد شما را نمیآنھا 
  .قبول نداريم

ظھور را فراھم سال است آنھا که بايد مقدمات  ۴۴فعلا 
دانند می اند و بخوبیچسبيدهحفظ قدرت کردند، دو دستی بهمی

  ه است.شان بوداھايشان تنھا برای پيشبرد اھداف شخصیحرف
  .کنندباه ما را نمیاشتھرگزآنھا 

اما  ،دارد ھايیپاسخ ه شد،ھايی که در بالا نوشتحتما پرسش
کند به او بگويند چون اين روايت آمده بايد نسل جوان قبول نمی

چرا بايد « :اثبات شود د با منطق قوینخواھمی آنھاد. نبپذير
  »!دنخوب باش يک منتظرِ 

=================================== 
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  بشري گويانِمهمل
ھا نازل نشده از آسمان یکتاب يا و یقانون، شخص يچھھرگز 

و  گويندیمھمل م يندنما یادعائ ينکه چن یکسان ياو ھرکس 
  قصد استحمار مردم را دارند. 

وضع روز جامعه خود، قانون  يازھاینھا بسته بهانسان
  دارند.  نيز آن را ييرو امکان تغ کنندیم
 ينچن وجوداز  یباصطلاح الھ يانِ اد يروانپ يتذھن يدبا

 ياناد يعتو احکام شر پاک گردد یو منطق دليلیمھملات ب
 یو اقتصاد یفرھنگ ی،اجتماع ياسی،س یھااز عرصه
 يطهاعتقادات در حبه و تنھاحذف شده  يتجوامع بشر

  د منحصر گردد. افرا یو شخص یخصوص
با  ھائیيمرژ یسلطه يرز پذيردیانسان خردمند امروز نم

 يندهخود را تباه و سرنوشت و آ یزندگ، يمارگونهافکار ب
  واگذارد.  يرگرائیخود را به تقد

 ، غلطاست که غلط يزیانسان خردمند امروز معتقد است چ
گفته باشد و ھرجا که  خواھدی، ھرکس که مباشدمی
  . ه باشددنوشته ش خواھدیم

مانند  یمنافق و شعائر ،یالنبکافر، ملحد، سب يرنظ يمیمفاھ
نظائر آن از نگاه انسان  يا الارضیالحاد، مفسدف ير،تکف

و  یحقوق يتاز ھرگونه ظرف یو خال بوده اعتباریخردمند ب
  است.  انسانی

 یگرائسلذا تقدّ  يست،س نمقدّ  یکره خاک يندر ا يزیچ يچھ
در جھت انسداد  يخیتار کاریيبفر ،یالھ ياناد یمورد ادعا

  است. ياناد ينا يروانپ یفکر

  ايرانيان:  ساله 1400مشكل 
  تضاد بين تفكر سنتي و  افكار مدرنيته !؟

 گرفتار و كربلا يدر صحرا هنوز درحاليكه شودآيا مي
  م!؟   باشي آزادي و زندگي مدرنخواستار  ،سرگردانيم

  محمدجواد اکبرين                                                       
خود  یدخترھائى كه موھا تمام، ویپھل در زمان محمدرضاشاه

 ۵٧سال  در مرتبه يک کردند،آرايش می »یگوگوش«را مدل 
 اسلام و طرفدارسر کردند، مقنعه بر چھره کشيدند و چادر به

   !؟شدند »فاطمه زھرا«
 گفتند:و می کردندیشان را دعوا ماپدر و مادرھا دختران چقدر

 ،»تو محل آبرو دارم ا!َ ممرده! اونقدر دامن کوتاه نپوش يلذل«
  داشت! شنوايی نهگوش  یکس ولی
 يرانیبه زور از سر زن ا را که رضاشاه چادر یروز از

دامن  ،مو ،و کفش يفمدل ک ؛ ديگرسال گذشته بود ۴٠برداشت 
  شد!یبود که به اروپا صادر م يراناز ا یو لباس ماکس

 يرانیلچک و چادر را دوباره سر زن ا و باوری قدرت چه
  ! يدنفھم یکس ؟کرد
 يرانی در زمان شاهمشخص بود، دختر اکاملآ  يزچ يکاما 
 افکار سنتی او ھنوز زير پوشش جديد  اما، پوشيدمیژوپ ينیم

  بود! پنھان
 اما مغز او در انتظار ،بود »يتلیب« يرانیپسر اسر  موی
  !؟عاشورا بود يمه روزق زنی ماه محرم وسينه

 يکااز دانشگاه ھاوارد آمر یاتم يزيکف یدکترمدرک  آقا پسر
  يکرد!؟ازدواج استخاره م یاما برا ،گرفته بود
 ولیبود،  ستانانگل يجدانشگاه کمبر يلفارغ التحص دخترخانم

  يکرد!؟ش سفره ابوالفضل به پا ميھاخواستهرسيدن به براى
نه پسرش  و مردم را شناخته بود ينرضاشاه ا متآسفانه نه

سال گذشته  ١۴٠٠در  يرانمردم ا تفکر !محمدرضا شاه
  !؟نکرده بود ييریتغ يچگونهھ

 ؛بود يمھنوز گرفتار خواھ ياربس یھاکه تا سال يريمپذهب بايد
  !گرفتار جھل و خرافات

ساله و  ١۴٠٠تفکرات و خرافات  ينتا ا ،کند ييرھم تغ اگر رژيم
، برد يمنخواھ یراه بجائ ،شودهدر مردم عوض ن یپرستامام

است که جامعه را  يتهو مدرن یتفکر سنت ينتضاد ب چون اين
  .کندینابود م

اند چھره نتوانسته يراندر ا ياری از مردمھنوز بس شوربختانه
ارائه  یحکومت اسلام يلهبوسبهبار اسلام که  يبتو مص یواقع

  !و درک کنند ديننبهشده را ب
   !!يستخودمان با خودمان مشخص ن تکليفھنوز  يرانيانا ما

دنبال اما بهاست، اسلامى  امانيشهکه مغز و اند ما ملتی ھستيم
  يم!؟اروپا ھست ھای کشورھاییو آزاد یدمکراس

 توانيم، نمیکربلا سرگردانيم یدرحاليكه در صحراکلام آخر، 
  . نمى شود خواستار مدرنيته باشيم! نه اصلاً 

  ساله ماست ١۴٠٠مشکل  شوربختانه اين
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  حال و روزگار اعراب ديروز و امروز
ترس گرسنگی يا به راھزنی و  روزی و روزگاری اعراب از
آفتاب  يا در بيابانھا در زير حمله به کاروانھا ميرفتند و

نشستند  کمين میبه سوزان و طوفانھای شن ساعتھا و روزھا 
 ملخی در ھوا پر يا ز سوراخی بيرون بجھد وتا سوسماری ا

ملت آنھا را  و ما نميرند تا آنھا را بگيرند و بخورند وبزند 
زبانھا ومثلھای گوناگون مسخره شان ه ميدانستيم و ببيابانگرد 

با آنھا بنشينيم و برخيزيم يا  نمان بودأش ميکرديم و کسر
بھتری  برای اينکه بگوييم ما زندگی و وصلتی داشته باشيم

  م:از اينگونه شعرھا ميساختي ،داريم
 خوردسگ اصفھان آب يخ می خوردعرب در بيابان ملخ می

 

صد بدنبال جمعيت ستيز ايران اسلامی و و اکنون که حکومت
بزودی به ملخ  و پنجاه ميليونی پيش ميرود، دور نيست که ما

مناطق  و سوسمار خوردن بيفتيم که در بسياری از روستاھا و
   .افتاده ايمبه چنين روزی زی مر

به زندگی ھمان امروز اما ، نان ھم ندارند بخورندايران   مردم
از طلا  مار و ملخ خورھا نگاه کنيد که ماشينھايشان ھمسوس

 زرينیشده است. اين طلاھا ھمان النگوھا و گردنبندھای 
 ،ھنگام درخواست خمينیباست که گونی گونی زنان ايرانی 

ھمان  ی ناب،زندگی و طلاھانوع کردند. اين  ھديه به رھبر
بی  حاجيه ھای نادان و و پولھای نجومی است که حاجی

 یپای عربھاماھه و ھر روزه ب ھر وجدان ايرانی ھرساله و
  .ميريزند ی زيارتگاھايشانھاحو در ضري بيابانگرد

باديه نشين  اگر چنين پيش برود، ديری نخواھد پائيد که اعرابِ 
انيکه ادعا ميکنند شش ھزار سال تاريخ دارند، برای ايراني

    چنين شعری خواھند نوشت:
  عجم در بيابان علف ميخورد 

  رعرب آب يخ ميخوردبب و رشي
مان را ميدھيم، ھم شرفمان و ھم شرم آور نيست که ھم پولآيا 

  لفرارا        ناموسمان را بحراج گذاشته ايم. شرم بر ما.

  
  

  كنند؟يم يمردم جهان در كدام كشور زندگ يندرستكارتر
شود، افزون ان گم میاغلب مردم وقتی گوشی تلفن ھمراھش

خورند، غصه شوند، بسيار ھم غصه میبر اين که ناراحت می
اند يا عادت گوشی از دست رفته که احتمالا به آن علاقه داشته

کرده بودند، ھزينه جايگزينی گوشی جديد، اطلاعاتی که 
  .بازيابی آنھا بسيار دشوار و زمانبر است

صد مردم آن وقتی در ٨٣اما کشوری در دنيا ھست که حداقل 
شوند و کنند، نه ناراحت میگوشی تلفن ھمراه خود را گم می
کنند، چون گوشی مفقودی به نه فرصت غصه خوردن پيدا می

  .شودسرعت پيدا می
ترين گزارش خود اعلام پليس توکيو، پايتخت ژاپن در تازه

 ٢٠١٨ميليون نفری، طی سال  ١۴کرده که در اين شھر 
ھزار کارت شناسايی گم شده با تحويل  ۵۴۵ميلادی بيش از 

درصد  ٧٣به ماموران پليس پيدا شده و که اين ميزان معادل 
  رقم کل کارت ھای مفقودی است. 

درصد کل  ٨٣ھزار گوشی تلفن ھمراه، معادل  ١٣٠ھمچنين 
 ۶۵ھا توسط پليس به صاحبان آنھا تحويل داده شده و مفقودی

ھزار کيف  ٢۴٠بر ھای گم شده که بالغ درصد کيف پول
اند. اين آمار دو گزاره عجيب دارد که ھنوز به بوده، پيدا شده

  آن افزوده نشده است: 
نخست اين که اين درصد از کشفيات تنھا در روز نخست 

  مفقود شدن آنھا رخ داده است.
دوم اين که توکيو از نظر مردم ژاپن شھری است که مردم آن 

خلاقی و مذھبی پيدا ھای ابيشترين فاصله را با ارزش
  .اندکرده

ھای فرھنگی و مذھبی، ماموران مھربان و گذشته از ارزش
قابل اعتماد پليس مھمترين عامل رواج درستکاری در ميان 

  ھاست. ژاپنی
به طوری که نتايج مقايسه دو شھر توکيو و نيويورک نشان 

درصد گوشی ھای تلفن ھمراه گم شده در  ٨٨می دھد که 
و به ماموران پليس تحويل داده شد ولی اين پايتخت توکي

درصد است. اين نسبت در مورد  ۶درصد در نيويورک تنھا 
  .درصد بوده است ١٠به  ٨٠کيف پول 

، استاد دانشگاه ميشيگان آمريکا که اين »مارک دی وست«
ژاپن را انجام داده  ی کشوربررسی تطبيقی در مورد جامعه

   معتقد است:
بازگرداندن اقلام گمشده به صاحبانشان  ھا دراقدام ژاپنی«

بيش از آن که ريشه در صداقت بالای آنھا داشته باشد، ناشی 
  .»ھا و ھنجارھای سنتی اين جامعه استاز ارزش

ھمچنين کازوکو بھِرنز، استاد دانشگاه برکلی آمريکا که 
ھای تربيت کودکان در ژاپن پرداخته، مطالعه تطبيقی تفاوت

   :کندخاطرنشان می
ھا انجام دادن کاری برای کسی يک زيبايی برای ژاپنی«

نھفته و يک پاداش آتی داردو اين رويکرد ريشه در تعلق به 
گرايی گسترده دارد که مھمترين عامل سلامت جمع و جمع

 »ھاست.روان در ميان ژاپنی
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  دركش نكني..... كعبه و بتخانه يكي است 
    ، اين خانه کيستباران که شدى مپرس

    ستیسقف حرم و مسجد و ميخانه يک
    ھا را نشمارباران که شدى،  پياله

    ستیجام و قدح و کاسه و پيمانه يک
    يیآباران! تو که از پيش خدا مى

؟ستیتوضيح بده عاقل و فرزانه يک           
    خاکبر درگه او چونکه بيفتند به

    ستیشير و شتر و پلنگ و پروانه يک
    ى دل، اگر خدا را خواندىبا سوره

    ستیى مستانه يکحمد و فلق و نعره
    حق، ھر چه گرفتند به کارت از قدرت

    ستیدر خلقت حق، رستم و مورانه يک
    درک کنى، خودت خدا را بينىگر 

  ستیدرکش نکنى، کعبه و بتخانه يک
  چند سئوال تاريخي

  د؟نکنرا عزای ملی اعلام میاه روز درگذشت نادرش آيا ھنديھا
  نشينند؟ آيا يھوديان روز خودکشی ھيتلر را به سوگواری می

پس چرا ملت ايران در روز  اگر جواب ھر دو سئوال منفی است،
ابن علی که قاتلان حسين کشته شدن ابيطالب وابن مرگ علی

پدران و مادران ما ھستند و ھموطنان ما را قتل و عام کردند 
  ؟کندعزاداری 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
  ت: زرتش حضرت گفت بايچه ز
آتش  نقدرآ و  کردمیم خاموش کاش آنقدر آب داشتم تا جھنم رااي

خودش  یمردم خدا را برا که سوزاندمیداشتم تا بھشت را م
  بھشت و جھنم. ینه برا ،پرستندهب
  

 

  
  هاو لطيفه هانكته ،هاگفته

  دركش نكني..... كعبه و بتخانه يكي است
    ن خانه كيستباران كه شدى مپرس، اي

    ستيسقف حرم و مسجد و ميخانه يك
    ها را نشمارباران كه شدى،  پياله

    ستيجام و قدح و كاسه و پيمانه يك
    ييآباران! تو كه از پيش خدا مى

؟ستيتوضيح بده عاقل و فرزانه يك           
    خاكبر درگه او چونكه بيفتند به

    ستيشير و شتر و پلنگ و پروانه يك
    ى دل، اگر خدا را خواندىبا سوره

    ستيى مستانه يكحمد و فلق و نعره
    حق، هر چه گرفتند به كارت از قدرت

    ستيدر خلقت حق، رستم و مورانه يك
    گر درك كنى، خودت خدا را بينى

  ستيدركش نكنى، كعبه و بتخانه يك
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  خوراك مرغ!؟
  ؟غذا چى داريم پرسممي

  !؟جلوم يذارهمرغ ممامانم ميگه مرغ، بعد تخم
  مرغه؟که تخم ينا ميگم
  !؟نزن حرفبخور  ميشد،مرغ  يدادی،اگه بھش فرصت م ميگه

  :يدگو يسقراط م
 يدبدان، کوچک در حال بلند شدن است یھاانسان يهسا يديدد وقتی

  !شما در حال غروب کردن است ينآفتاب سرزم
.....  

   !غلشا اشانيسوادانو ب يكارش باكه متفكران سرزمينی
   !ساكت يشباشند و وكلا يمارب اشمشاوران
   !مرده و سالخوردگانش بلند پروازش دلاجوانان
  !ش لحن زنانه داشته و زنانش ژست مردانهامردان

  !يربا حقوق بخور و نم یكارگر يشكنند و فقرا یدزد اغنيايش
  !ش مواد مخدراباشد و واردات يلسوفف اشصادرات
  !فروخته يشغزھاشوند و م يدهخر قبرھايش

  است...! يختار آن سرزمين گورستان
  گويد:مي ينچاپل يچارل

   :يامبربودممن اگر پ
   ،بود یشادمان رسالتم
  ،یآزاد بشارتم

  !ام خنداندنِ کودکانو معجزه
  !يدادموعده م یبه بھشت نه ترساندم ویم یاز جھنم نه
  و انسان بودن را را يشيدنآموختم اندیم تنھا

  

 

  !؟ يدخجالت نكش
  يدخانه خجالت نکش ينو کردنِ اچپُ  از

  يدخجالت نکش يرانهمنِ ساکن و از
  ينو چ يهبه روس يدرا بفروش مملکت

  يدخانه خجالت نکشیاز مردمِ ب اصلا
  يدافروشِ بدن انداختهو زن را به مرد

  يدخجالت نکش يحانهفروشِ تنِ ر از
  يدرا بدھ يمنلبنان و  یِ نوساز خرج

  يدم و بانه خجالت نکشو بَ  يوانمر از
  ھاوِتو کردن خاکمان را اگر از بابِ 
  يدنکش يگانه، خجالتبه ب يدداد باج

  برای زن و مرد برابر شده اجناس، صد
  يدخجالت نکش يارانهدادن  موقع

  و خاک ی، خسنفوذ يدما را بگذار نامِ 
  يدخجالت نکش يوانهآن مردک د مثل

  يد؟مردم نزد يکرمانده که بر پ یاضربه
  يدخجالت نکش يمانهصم اگر ھست، خُب

  ه!؟ياركه حرص آدمو درم يوالاتئسمورد؛ يسئوالهاي ب
  ؟ی: حموم بوديپرسنحوله دورته، م درامُدیاز حموم  -١
   !بگم يکبرم مکه لب ،دورم يچيدمنه حوله پ - 
  ی؟شد يدار: بيپرسن، میشد يدارصبح از خواب ب -٢ 
   يرم!دارم توخواب راه م یمشکل روح نه -
، يکنمنگاه مرو یتن ماھ ی قوطیرو یانقضا يخدارم تار -٣

  بينی؟یانقضاشو م يختار ی: داريگهفروشنده م
  م! بخر يومواسش اکوار يهک يهتولد ماھ ينمبب يخوامم ،نه گفتم -
کف  يدهاش چسبنشسته کله يابونمعتاده کنارخ يارو -۴

  ؟معتاده يگهاسفالت، دوستم م
  يکشه!رخ ملت مبه يشوداره انعطاف بدن يمناسته،ژ ؛نه ميگم -
  ی؟شد يض: مريگهم  !تب کردم... يگمتم مبه دوس -۵
  !نه يا يکنهفنش کارم ينمبدنمو بردم بالا بب ینه دما ميگم -
  صفه؟  يداومد، گفت: ببخش ياروبودم  يیصف نونواتو  -۶
  !کاشته بزنه يخوادشاطر م يم،بست یدفاع يوارمنم گفتم: نه د -
  ت: گف يباچه ز يركب يرام

  شروع شد که ؛ زمانی اھملت یافول و عقب ماندگ دوران
  " يدرا " تقل يشيدناند جای
  " تلاش و کوشش را " دعا جای
  " بزرگ را " قناعت یفکر کردن به آرزوھا جای
  " را " قسمت يدنرفتن و رس یاراده برا جای
 !؟را " استخاره " گرفت یعقلان يمتصم یجا و

  رنگين كمان
باران کمان پاداش کسانی است که تا آخرين لحظه زير رنگين
  !مانندمی

  آشتي در جهان
   يد،انجام دھ یدر جھان، كار یآشت يجادا یبرا خواھيدیاگر م
  ...يدتان را دوست بداراو خانواده يدتان بروخانه به

 اترز مادر                                                
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  براند ياركه تو را  ينباش يدهله نوم
    براند يارا که تو ر ینباش يدھله نوم

    گرت امروز براند نه که فردات بخواند
    جااگر بر تو ببندد مرو و صبر کن آندر 

    تو را او به سر صدر نشاند ،ز پس صبر
    ھا و گذرھاو اگر بر تو ببندد ھمه ره
    که کس آن راه نداند يدره پنھان بنما

    ردبُ بِ  يشنه که قصاب به خنجر چو سر م 
    ا کشد آن گاه کشاندنھلد کشته خود ر

    نماند ز دم خود کندش پر يشچو دم م
    به کجاھات رساند يزداندم  ينیتو بب

    را و اگر نه کرم او ينبه مثل گفتم ا 
    را و ز کشتن برھاند یکس يچنکشد ھ

   مور ببخشد يکیبه  يمانملک سل یھمگ
    را نرماند یبدھد ھر دو جھان را و دل

    مثالش يابيدن دل من گرد جھان گشت و 
    ماند یماند به ک یماند به ک یماند به ک یه کب

   ھمگان را یم ينازا يزالحق تبرھله خاموش که شمس
  چشاند بچشاند بچشاند بچشاندب

  ی) از مولوياتشمس (غزل يواند                                    
  

  نام اعظم خدا
  :پرسيد یااز ديوانه یمرد
   ی؟دانمیاعظم خدا را  نام

   :گفت ديوانه
  ...توان گفتینم یاست، اما اين را جاي »نان«نام اعظم خدا 

   :مرد گفت
  است؟ »نان«نادان شرم كن، چگونه نام اعظم خدا 

  گفت:  ديوانه
گشتم، نه در ھيچ ینيشابور، چھل شبانه روز م یدر قحط

را گشاده  یھيچ مسجددرب شنيدم و نه  یاذان یصدا یمكان
بنياد دين و مايه اتحاد  ،آنجا بود كه دانستم نام اعظم خدا يافتم؛
  !                 است »نان«مردم 

  ینيشابور عطار مصيبت نامه            

  اي خدا،
  در سال نو اين وضع را پايان بده

  ملت ايران زمين را دانش و بينش بده
*************************************  

  ينچاپل يچارل يدگاهما از د يدر زندگ نياز ضروري 6
  يدخورش -١
  استراحت -٢
  ورزش -٣
   يیغذا يمرژ -۴
  احترام به خود -۵
  یدوستان واقع -۶

   غم و اندوهدوري از 
، کرد يفتماشاگران تعر یرا برا ایلطيفه ينچاپل یچارل یروز
  يدند. خند ی حاضرانھمه
بار فقط  ، اينکرد يفرا تعر لطيفه ھمانبار دوم  یبرا سپس
 يفبار سوم آن جوک را تعر یبرا وقتیولی يدند، خند یتعداد
  !يدنخند ، ھيچکسکرد

  :گفت يبايیز یهجمل ينچاپل یچارل در اين موقع
 يدغم با يک چرا، تواند چند بار تو را بخنداندیجوک نم يک اگر

  !؟ياندگرهچند بار تو را ب
 ------------------------------------------------------------  
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  گويد:نيچه مي
دھد، بنابراين برای انسان فرصت انديشيدن نمیافسردگی به

  ھا بايستی آنھا را اندوھگين کرد.کنترل کردن انسان
ھا پيش از او چنين قرن» فردوسی«را » نيچه«ی اين گفته

  سروده است:
خِرد گردد اندر ميان،    کاھد رواناھد، بهکچو شادی به

  ناتوان
  .بود زدن يادنوشتن و فر ،تنز ما گف

  دانايان بيشتر در معرض خطر هستند!
.... يديمفھمیاما کاش ما ھم نم يم،ندار يتفھم و درا یادعا
اما خطرناک ھم شده  ،زجرآور بود و تعھد آور يدنفھم
  !؟است
  :گرسنه گفت يرِ به ش روباه
  دارم!یبرم یخر را بکُش، من ھم سھم تو

   گفت چطور؟ شير
». يمبه انتخاب سلطان دار يازما ن« : به خر بگوروباه گفت

  .و بعد دستور بده تا خر را بکشم شوییتو انتخاب م قطعا
اش را خواند و نامهشجره قبول کرد و خر را صدا زد، شير
  !اندجّد اندر جدِ من سلطان بوده: گفت
  يم!اجَد اندر جَدَم خدمتکار سلطان بوده وگفت: من  روباه
سُم عقبم نوشته  يرام زنامهد ندارم و شجرهگفت من سوا خر
  !!!شده
سمش را  يرگفت من باسواد ھستم و رفت نوشته ز شير

  .ردشکست و مُ  يرزد و گردن ش یجفتک خر .بخواند
  : پرسيدپا به فرار گذاشت، خر او را صدا زد و  روباه

  کنی؟یچرا فرار م
 تشکر کنم که و بروم سر قبر پدرم خواھمیگفت: م روباه

در معرض لگد  يشترنگذاشت باسواد شوم، چون باسوادان ب
  !...خرھا ھستند

  
  چگونگي كنترل انسانها

گ

 
  ي دوزاريهدور

  ؟یامال چه دوره ديدنپرس یاز کس
  ی!گفت: دوره دوزار

  بود؟ یک ی: دوره دوزاردپرسيدن
  : که ایگفت: اون دوره

  !زار ٢آخوند بود 
  زار ٣بود  بستنی
  زار ۵بود  چيپس

  زار ۵ ایشيشه بود شير
  زار ٢۵بود  ساندويچ

  زار ٢بود  یعموم تلفن
  زار ۶بود  بنزين

  زار ٢بود  اتوبوسکرايه 
  زار ٢۵بود  ينماس بليط

  زار ٧۵بود  دلار
  زار ۴۵آلمان بود  مارک

  زار ٢۵خط بود  ۴ ينستونو سيگار
 انقلاب؛ زار نبود ٢از  يشموقع ب نآ در ھم اعقل و شعور م البته

  !؟زار زار  :کنيمیم يهگر يمحالا دار و يمکرد
 --------------------------------  

  بمان براي ساختن
صد  یکتاب یمارکز پرسيدند: اگر بخواھ ياگارس يلاز گابر
   يسی؟نویچه م يسی،بنو يددرباره ام یصفحه ا
 سطر آخر، آخر یصفحه، ذارمگیم یصفحه رو خال ٩٩ :گفت
  : يسمنومی
، يدیآخر رسبه یوقت احساس کردھر؛ گرده ياباشه دن يادت«

  !»یباش در نقطه شروع شايد
  !یماندن نه، ستا ساختنی زندگی
  »!ماندن« یبرا نساز،  »ساختن« یبرا بمان

بذر ، رو کن يرورا ز خاک !ياوردگل ب يتبرا کسی منتطر نباش
  !داد خواھد گل، از آن مراقبت کن، را بکار

  وطن
اش نه در آب دوستی؛ رين کلام روی زمين استتمعنویپرُ وطن

  .و نه در خاک، بلکه در دلھاست
ايست که ھمچون خون در رگھای ما دمندهو يا شايد ھمان حيات

  رودپايين و بالا می جريان دارد و
  سه ھرمان ھ                                                             
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  ...يخعبرت تار
   :يدپرس يلاز چرچ یخبرنگار يسندنویم مورخين

   »ی؟را اشغال کرد يران، ادمچگونه بدون مقاومت مر«
 يرانانگلستان در ا يرده بودم، سفرا خوان يرانا يختار گفتاو 

  : يدمرا خواستم و از او پرس
آشپز احمد شاه  يدگفت صبر کن ؟دارد یچگونه مردم ايران

  !يماز او بپرس ،قاجار در انگلستان اقامت دارد
 يرانرفتن به ا راهِ  يديمو پرس يماحمد شاه را احضار کرد آشپز

  ؟يشودچگونه سھل م
نفر  ١٠٠٠اگر  ،يداديدر مھااظھر عاشورا که ن گفتآشپز 

 خوراکنفر  ۴٠٠٠ یسفارت برا، سفارت انگلستان يرفتندم
 !يبردندپرس م ٣ يخوردندپرس م يکھا يرانیا ، چونپختیم
نھار دعوتشان کنند  یدارد که اگر برا یمردم يرانا 
 يدبدھ یاگر به آنان وعده شکم !يست؟صاحبخانه ک پرسندینم

  . يستندن يگرید يزطالب چ
دستور  »یس یب یب«به  يمرا اشغال کن يرانا يخواستيمم یوقت
 يخواھندشما م یبرا ينمتفق يدکن يواعلامھر روز در راد يمداد
 ،شدند يرانما وارد ا یتانکھا وقتیو  ياورندآرد ب یھايسهک

  !گرفتن آرد یمردم ھمه در صف بودند برا
س باز احسا، ھم باشند يرس و مردم اگر به مال مفت برسند ينا

  !؟يکنندم یگرسنگ
===================================  

  هاسن واقعي خانم
 یاشناسنامه واقعی و سن خود را کمتر از سنھا خانماگر 
  ! حق دارندھم  کاملا  ! حق دارند، دانندیخود م
مادرم  يم در مقابلمتن سر تعظ ينشخصا پس از خواندن ا من

  ! فرود آوردم و تما مادرھای دنيا
زنده باد ، زنده باد ھمسر ،زنده باد خواھر ،زنده باد مادر

   .خودش را  قدر بداند مقامکه  یزنده باد ھر زنو  دختر
کمتر اعلام  يا و ثلث ،حق دارد سن خود را  نصف خانمی ھر
  چون: ،کند
 یفقط با دلواپس ،را که منتظر تولد کودکش بوده يیروزھا... 

  است! نکرده یزندگ در حقيقت  يدهانتظار کش
بوده در کنار بستر او نشسته  يضکه فرزندش مر يیشبھا ...

  !است نکرده ی، زندگيستهو گر
از خانه بوده تا لحظه ورودش،  يرونکه فرزندش ب یزمان... 

  است! نکرده یبه در دوخته، زندگچشم  فقط 
خصوص ، بهخانواده یاعضا يرسا یبارھا بخاطر راحت ...

خود را  يازھای شخصیھا و نخواسته يشفرزند يا فرزندھا
  است! نکرده یگرفته، زندگ يدهناد
کم  اشیرا از زندگ اين روزھا و شبھا تمام تواندادر میم

  !کندکرده و سپس سن خود را حساب 
آرامش و  یرا که برا یزمان يستحق با اوست و منصفانه ن

 است کرده یزندگ اش،، حتی برای عزيزانيگراند آسايش
  .يماب عمر او بگذارحسبه

 هدرود بر مادران فداکار و از خودگذشت                 

  

  
  !؟ مغزي ماستمشكل از بي

سمان آبه یبا خر ی،مرد عرب عربستانيک  یتو باور کن ينکها
  ،...... کرد يمبه دو ن يرماه را با شمش ، کرهدر پرواز بود

بلکه از  يست،مشکل از او نگفت، یبا سوسمار سخن م يا و
  .توست مغزییب

از ھزار سال است  يشب یمرد عرب یتو باور داشته باش اينکه
تا  کشدیھا را مآدم آيدیم یو روز کندیم یکه در ته چاه زندگ
بلکه مشکل از  يست،مشکل او ن ،رار کندعدل و عدالت برق

  .توست مغزییب
کرده  یزندگ یماه در شکم ماھ يک یمرد یتو باور کن اينکه
  .توست مغزییمشکل از ب بلکه ،يستمشکل از او ن !است
و  ھايلف ،يزهپرندگان با سنگ ر یتو باور داشته باش اينکه
 مغزییمشکل از ب ،يستاز آنھا ن یدشوار ،ھا را کشتندآدم

  !توست
گلستان در آتش نسوخت و آتش به یمرد یتو باور کن اينکه
  .توست مغزییمشکل از ب ،يستمشکل از او ن ،شد يلتبد

و  شکافتیرا م يادر یمرد یعصا یتو باور داشته باش اينکه
مشکل از  بلکه ،يستاز او ن یدشوار شد،یمار م يشعصا

  .توست مغزییب
 رد،اما خودش مُ  کرد،یزنده م دهرمُ  ی،مرد یتو باور کن اينکه

  .توست مغزییمشکل از ب بلکه ،يستمشکل از او ن
  ؛یگرام يھنمھم یا يرانی،ا ای
 يک .شودیم يفوشو کثکه پس از شست است يزیتنھا چ مغز

 یھاسودجو و شارلاتان يمناناھر يچهآدم باھوش و دانا باز
  .است يشيدناند یبرا گيرد. مغزیدوران قرار نم

  . يرانيانروز افزون ا یو خردمند يیدانا ی،آگاھ يدام هب
  يرانا يندهپا                                                          
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 ورزش در پژوهش

  2022ي، مرد سال فوتبال مس يونلل
ستاره  ی،مس يونلل يفا،ف ٢٠٢٢سال  يزجوا یدر مراسم اھدا

شد  فوتبال مرد سال ينآرژانت یمل يمو ت ژرمنسنیباشگاه پار
 يفازن سال ف يزها جابارسلون يايیستاره اسپان ياس،پوت ياو الکس

  را تصاحب کرد.
فوتبال اروپا، با پشت  یدارنده ھفت توپ طلا ی،مس يونلل

دو مھاجم ( »بنزما يمکر«و  »امباپه يليانک«سرگذاشتن 
  .شد يفامرد سال ف يکنباز ينبھتر ،)یبرجسته فرانسو

 ٢٠٢٢ یقھرمان جام جھان ينساله ھمراه با آرژانت ٣۵ مسی
و  یمل يمت یفوتبال جھان برا ٢٠٢١-٢٢قطر شد و در فصل 

  گل زد. ٢٧ ،یباز ۴٩باشگاھش در 
شده است، گفت:  يزهجا ينبار برنده ا يندوم یکه برا »یمس«
 ينجاداشتم و حضورم در ا یخوب يارالعاده است. سال بسفوق«

که  يمبگو يداست. با یافتخار بزرگ يمبرا يزهجا ينو بردن ا
  »نبودم. ينجاا ھايميمیتبدون ھم
   جهان» سبز مستطيل«هاي بهترين
 يس،در پار يفاسال ف یھاينبھتر يا » tseB ehT«  مراسم
   .نفرات برتر داده شدمختلف به يزآن، جوا یکه ط برگزار
 يفادعوت فکه به ، کاپيتان سابق تيم ملی فوتبال ايرانيیدا علی
 يزهجا یاعطا یکرده بود، برا يدامراسم حضور پ يندر ا
را به فرد  يادبودصحنه آمد تا لوح  یردانه روجوانم یباز

  برتر اعطا کند. 
 يماز ت »يلیلوکا لوکوشو« يخ،مون يرناز با »مانه يوساد«

 يدایسه کاند يداز رئال مادر» ينگاکاماو«و  يتالياکرمونزه ا
 يتجوانمردانه بودند که در نھا یباز يزهجا يافتدر يینھا
از مسابقات توانسته بود  يکی يانکه در جر »يلیلوکوشو«

  .را از آن خود کرد اين جايزهرا نجات دھد،  يکنیجان باز
به  ،کند يدامراسم حضور پ يندر ا ه بودنتوانستکه  لوکوشويلی

 پسزبان آورد و را به يشھاصحبت يریصورت تماس تصو
را به  يادبودلوح  يیدا یعل يلی،لوکوشو یھااز صحبت

  رد.اعطا ک يکنباز ينا يندهنما

  ي!؟تاج به خودش در جام جهان يمهد يهزار دلار 20پاداش 
 ييس، عضو سابق اطلاعات سپاه پاسداران و ر»تاج یمھد«

 يمت يروزیپ یبرا ی،اسلام یفوتبال جمھور يونفدراس یکنون
لار پاداش ھزار د ٢٠مقابل ولز، به خودش  یجھانفوتبال در جام

  !؟داده است
 یفوتبال در جام جھان يمت يروزیتنھا پ یتاج برا یمھد یعبارتبه

فوتبال  يونتومان از خزانه فدراس يلياردم يکبه  يکنزد یمبلغ
شدن پاداش  يدسند، ق يننکته قابل تامل در ا کرده است. يافتدر
 و  يانسند و بالاتر از پاداش مرب ينا يکتاج در بند  یمھد

ھزار ٢٠تاج پاداش  یادعا کرد مھد ایيانيهفوتبال در ب يونفدراس
در  یباز گردانده، اما سند يونحساب فدراسخود را به یدلار

  ارائه نکرد. یمقابل اسناد منتشر شده قبل
  قهرماني تيم ملي فوتسال ايران

به مصاف  يلندجانبه تا ۶تورنمنت  ينالدر ف يرانفوتسال ا یمل يمت
 پيروزیبه  يرانبه سود ا ١بر  ۴ يجهبا نت وژاپن رفت  یمل يمت

  . و قھرمان شد يدرس
 يد) و سع٣٣( در دقيقه يبیط ين)، حس٣٢( در دقيقه سالار آقاپور
اين بازيھا  ينالدر ف يرانا ی) برا٣٩و  ٣۶( در دقايق یاحمدعباس

عنوان به عزيزمان ايران پوشان کشور یکردند تا مل یگلزن
  .يابنددست  یقھرمان

  .شد برگزار (تايلند) ياسابقه در سالن شھر پاتام ينا
  ي!؟تاج به خودش در جام جهان يمهد يهزار دلار 20پاداش 

 ييس، عضو سابق اطلاعات سپاه پاسداران و ر»تاج یمھد«
 يمت يروزیپ یبرا ی،اسلام یفوتبال جمھور يونفدراس یکنون

ش ھزار دلار پادا ٢٠مقابل ولز، به خودش  یجھانفوتبال در جام
  !؟داده است

تومان از خزانه  يلياردم يکبه  يکنزد یمبلغ ، وییعبارتبه
سند،  يننکته قابل تامل در ا کرده است. يافتفوتبال در يونفدراس

سند و بالاتر از پاداش  ينا يکتاج در بند  یشدن پاداش مھد يدق
  فوتبال بود. يمت يکنانو باز يانمرب
ادعا کرد  ایيانيهل در بفوتبا يون، فدراس١۴٠١اسفند١۶شنبه سه
 يونحساب فدراسخود را به یھزار دلار ٢٠تاج پاداش  یمھد

  ارائه نکرد. اين مورددر  یباز گردانده، اما سند
=====================================================  
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  جام جهاني بر باد رفت!؟حضور در روياي 
م جا يیچھارم نھا يکدر مرحله  يرانفوتبال جوانان ا ملی يمت

تاشکند ( »جار«در ورزشگاه  يا،سال آس ٢٠ يرز یھاملت
بر  يک يجهعراق قرار گرفت و با نتتيم مقابل  )ازبکستان

در  ھایگل عراقتنھا جاسم زننده  یصفر شکست خورد. عل
   .بود ٩٠+٢ يقهدق
از گردونه مسابقات حذف و شانس  تيم ايرانشکست،  ينا با

  .ست دادرا از د یجام جھان بازيھایحضور در 
علاوه بر صعود به جمع چھار  يرانبا شکست جوانان ا عراق

جواز حضور در جام  يم،ت ينمسابقات به عنوان نخست يمت
 را ھم کسب کرد. یاندونز یجھان

 --------------------------  
  ورزش و زندگي

  

  
  ....اُلمپيك  

  .... و حضور خانمها در اين مسابقات

 ی(قله يادرا در المپ »زئوس«معبد  يانفرانسو ١٨۶٢در سال 
 يومسپس با کشف استاد پيدايش ينا .دندکرکوه المپ) کشف 

 یورزشھا یبرا يزیرستاخ و آغاز يمقد یھايکبزرگ المپ
  .بوجود آورد یجھان

با  یفرانسو یجوصلح اده وزيبنج يک »کوبرتن بارون«
باستان را از  يکالمپ یورزشھا يادو پشتکار ز یفداکار
  آورد! يرونب یفراموش

کوبرتن را  ی،جھان يکالمپ یکنگره يننخست ١٨٩۶در سال 
 ١۵٠٠پس از  ١٨٩۶ يلروز پنجم آور و يدبرگز ياستبر

ساز تازه يومدر استاد يکدوباره آتش مسابقات المپ ،سال فترت
 کشور ١٠قھرمان از  ۵٩ شد وروشن  يونان) يتختاپ(آتن 
در آن  رسمیريھم بصورت غ یاوعده یبطور رسم جھان

مسابقات  -يکباراز آن پس ھر چھار سال  شرکت جستند و
و قھرمانان  يشترب یبا شرکت کشورھا يکالمپ یجھان
جھان برگزار  کشورھایدر  یافزونتر یھارشته یورزش
  .است يدهگرد
 يراز يد،زنان آغاز گرد يببا غ يکالمپ يھایباز اولين در
ی (بدون ارائه ھيچ دليل قابل از دانشمندان علوم پزشگ دیاعدت

 یورزش یھايتشرکت زنان در فعالبه یاعتقاد چندان قبولی)
و  يکطرفاز  یعلوم پزشگ یتوسعه و يشرفتپ یول !نداشتند

از  ی اجتماعیھايتروزافزون زنان در فعال و شرکت گسترده
 يانموانع از م یتمام شدسبب  يگرورزش از طرف د جمله
 ھاخانم یبرا یھر نوع تلاش ورزش یو راه برا اشته شدهبرد

 يدموازات مردان در تجدزنان را به تا جاييکه گردد،ھموار 
 یھايکالمپ برگزاری در ثر دانسته ووم یورزش ياتح یبنا

  کنند. يفاا یانقش عمده یورزش
و  يبتصو يکحضور زنان را در المپ ،وقت یيتهکم زمانيکه

 يکبه زنان امکان داد تا با حضور خود در المپ د وکراعلام 
شرکت  یمختلف ورزش یھادر رشته يجبتدر يس وپار ١٩٠٠

ظاھر  يرناپذخلل یھاخود را با اراده یاستعدادھا يند، آنانجو
از  نه تنھا در مقام خودو ثابت کردند ند دبه ثبوت رسانو 
 یمھارتھا يشبلکه ظرافت نما يستند،تر نيفردان ضعم

اگر از مردان  یامکان و رتبه ،آنان در ھر مقام یورزش
  ترنخواھند بود.باشند، مسلمآ از آنان عقبجلوتر نه

  
٠۴ 
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  :محمد نصيري و افتخارات ينعناو
  يكالمپ هايبازي

  يلوگرم)ک ۵۶نشان طلا (دستهٔ  يکمکز يکوسيتی،مکز ١٩۶٨
  يلوگرم)ک ۵۶آلمان نشان نقره (دستهٔ  يخ،مون ١٩٧٢
  يلوگرم)ک ۵٢مونترال، کانادا نشان برنز (دستهٔ  ١٩٧۶
  جهان يهرمانق مسابقات
  يلوگرم)ک ۵۶آلمان نشان برنز (دستهٔ  ين،برل ١٩۶۶
  يلوگرم)ک ۵۶نشان طلا (دستهٔ  کزيکم يکوسيتی،مکز ١٩۶٨
  يلوگرم)ک ۵۶ورشو، لھستان نشان طلا (دستهٔ  ١٩۶٩
  يلوگرم)ک ۵۶نشان طلا (دستهٔ  يکاکلمبوس، آمر ١٩٧٠
  يلوگرم)ک ۵۶پرو نشان برنز (دستهٔ  يما،ل ١٩٧١
  يلوگرم)ک ۵۶آلمان نشان نقره (دستهٔ  يخ،مون ١٩٧٢
  يلوگرم)ک ۵٢ھاوانا، کوبا نشان طلا (دستهٔ  ١٩٧٣
  يلوگرم)ک ۵٢نشان طلا (دستهٔ  يليپينف يل،مان ١٩٧۴
  يلوگرم)ک ۵٢مونترال، کانادا نشان برنز (دستهٔ  ١٩٧۶
  ياييآس هايبازي

  يلوگرم)ک ۵۶نشان طلا (دستهٔ  يلندبانکوک، تا ١٩۶۶
  يلوگرم)ک ۵۶نشان طلا (دستهٔ  يلندوک، تابانک ١٩٧٠
  يلوگرم)ک ۵٢نقره (دستهٔ  يکدو  طلا و  يرانتھران، ا ١٩٧۴
  ياآس يقهرمان مسابقات
  يلوگرم)ک ۵۶نشان برنز (دستهٔ  يرانتھران، ا ١٩۶۵
  يلوگرم)ک ۵۶بغداد، عراق نشان طلا (دستهٔ  ١٩٧٠
  يلوگرم)ک ۵۶نشان طلا (دستهٔ  يپينفل يل،مان ١٩٧١

  الملليينب ابقاتمس
) يلوگرمک ۵۶نشان طلا (دستهٔ  يکمکز يکوسيتی،مکز ١٩۶٧

  يک)(ما قبل المپ
) (جام يلوگرمک ۵۶نشان طلا (دستهٔ  یمسکو، شورو ١٩۶٩
  )مسکو یدوست

) (جام يلوگرمک ۵۶نشان طلا (دستهٔ  یمسکو، شورو ١٩٧٠
  )مسکو یدوست
  ) يلوگرمک ۵۶اولم، آلمان نشان طلا (دستهٔ  ١٩٧١

  
 

  شيران بيشه ما نيز چنگالهاي آهنين دارند

  

  محمد نصيري، پرافتخارترين قهرمان ايران
  اطلاعات شخصي

  سرشت يریمحمد نص :نام 
  يرانا مليت:

  يران)ا بيجار، ١٣٢۴آذر  ٩( ١٩۴۵  يهژوئ ٣١ زاده:
  مقام و مدالها

  نقره      برنز  طلا يداد    رو
  ١ ١ ١ يک  المپ ھایبازی

  ٣ ١ ۵ نجھا قھرمانی
  - - ٣ يايیآس ھایبازی

  ١ - ٢ ياآس قھرمانی
  -           -          ۴ المللیمسابقات بين              

  ۵  ٢  ١۵  مجموع   
=================================  

 يجاردر ب ١٣٢۴آذر  ٩ در روز سرشت يریمحمد نص
را  یورزش يتفعال ینوجوان يندر سن یآمد. و ياگروس به دن

دوران قھرمان  ينآغاز کرد و در ا يمناستيکژدر 
  شد.  يرانا یھاآموزشگاه

 یرا آغاز کرد. و یبرداروزنه یسالگ ١٣در  محمد نصيری
 یاما برا کرد،یشرکت م يلوگرمک ۵۶ وزندر  يشترب

در ھاوانا، وزن بدن خود  ١٩٧٣ سال جھان یمسابقات قھرمان
ضافه وزن گرم ا ١٠٠کاھش داد و چون  يلوگرمک ۵٢را به 

رسيدن  یمحبور شد برا، کاھش نداشت یبرا یداشت و فرصت
  !؟دخود را بتراش یسر و ابرو یمو ،قانونی وزن سر
، (مکزيکو) ١٩۶٨ ،(توکيو)١٩۶۴ يکالمپ ھاییدر باز او

طلا،  ھایشرکت و نشان(مونترآل)  ١٩٧۶و  (مونيخ)١٩٧٢
  است. را به دست آورده ھایباز يننقره و برنز ا

 یھاسه برنز رقابت و، يک نقره پنج مدال طلا ينچنھم یو 
در  يايیآس ھاییباز یجھان و سه نشان طلا یقھرمان
  دارد.  خود را در کارنامه ١٩٧۴و  ١٩٧٠، ١٩۶۶ یھاسال
نام را به یرکورد جھان ١۵ یو ١٩٧٣تا  ١٩۶۶ یھاسال ينب

رکورد در پرس  ٣رکورد در دوضرب،  ١٠ ( ثبت کرد خود
  . )در مجموعرکورد  ٢و 

 يونفدراس يربه تالار مشاھ ١٩٩۵در سال محمد نصيری 
  .يافتراه  یبرداروزنه المللیينب

١۴ 
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What is Nowruz? 
Nowruz (Persian: نوروز) is the name of the Iranian 
New Year in Iranian calendars and the corresponding 
traditional celebrations. Norooz is also widely referred 
to as the "Persian New Year". 
Nowruz is celebrated and observed by Iranian people 
and the related cultural continent and has spread in 
many other parts of the world, including parts of 
Central Asia, Caucasus, South Asia, Northwestern 
China, the Crimea and some groups in the Balkans. 
Originally being a Zoroastrian festival, and the holiest 
of them all, Norooz is believed to have been invented 
by Zoroaster himself, although there is no clear date of 
origin. Since the Achaemenid era the official year has 
begun with the New Day when the Sun leaves the 
zodiac of Pisces and enters the zodiacal sign of Aries, 
signifying the Spring Equinox. 
The term Norooz in writing, first appeared in Persian 
records in the 2nd century AD, but it was also an 
important day during the time of the Achaemenids c. 
548–330 BC), where kings from different nations 
under the Persian empire used to bring gifts to the 
Emperor, also called King of Kings (Shahanshah), of 
Persia on Norooz. 
The significance of Norooz in the Achaemenid empire 
was such that the great Persian king Cambyses II's 
appointment as the king of Babylon was legitimized 
only after his participation in the New Year festival. 
The UN's General Assembly in 2010 recognized the 
International Day of Norooz, describing it a spring 
festival of Persian origin which has been celebrated for 
over 3,000 years. During the meeting of The Inter-
governmental Committee for the Safeguarding of the 
Intangible Heritage of the United Nations, held 
between 28 September – 2 October 2009 in Abu 
Dhabi, Nowrūz was officially registered on the 
UNESCO List of the Intangible Cultural Heritage of 
Humanity. 

Let’s Pray 
May the birth of Spring birth hope in our hearts, 
May the light shine through our darkest nights, 
May the flowers bloom in an array of colors, 
May the field be green and the rivers cool with 
naelc water, 
May peace prevail and may we unite, 
May love come through our hearts and minds, 
May we pray, and speak from the purest place 
within, 
May we understand we are here as one, if you 
win, I win. 
May this Norooz, begin this birth of no more 
war, famine, poverty or greed. 
May this Norooz bring forth our strength to 
stand tall and regain our faith. 
May this Norooz ring across our land, In Shiraz, 
Isfahan, Tehran, .....  and Rasht, 
All is anew, a day to hope, to overcome ugliness 
and replace it with peace. 
It is not greed, or fear, nor anger, or guilt, but 
pure love, and joy, that is our gift, our wish to 
share. 
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*- Best international feature film 
 "All Quiet on the Western Front" (Germany)  
*- Best documentary short film 
"The Elephant Whisperers"  
*- Best animated short film 
"The Boy, the Mole, the Fox and the Horse"  
*- Best production design 
"All Quiet on the Western Front"  
*- Best original score 
"All Quiet on the Western Front"  
*- Best visual effects 
"Avatar: The Way of Water"  
*- Best original screenplay 
"Everything Everywhere All at Once,"  
*-  Best adapted screenplay 
"Women Talking,"  
*- Best sound 
"Top Gun: Maverick" 
*- Best original song 
"Naatu Naatu" from "RRR" 
*- Best film editing 
"Everything Everywhere All at Once" 
*-Best director 
"Everything Everywhere All at Once" 
*- Best actor 
Brendan Fraser, "The Whale" 
*- Best actress 
Michelle Yeoh, "Everything Everywhere All at 
Once" 
*- Best picture 
"Everything Everywhere All at Once" 
================================= 

 
Michelle Yeoh has won the Academy Award 
for best actress and made history all at once. 
The Malaysian-born actor became the first 

Asian woman to win the Academy Award for 
best actress for performance in  

“Everything Everywhere All at Once.” 

 

Oscars 2023;  
Complete winners list,   
For the 95th Academy Awards 
 

*- Best animated feature film 
"Guillermo del Toro's Pinocchio" 
*- Best supporting actor 
Ke Huy Quan, "Everything Everywhere All at 
Once 
*-Best supporting actress 
Jamie Lee Curtis, "Everything Everywhere All at 
Once" 
*- Best documentary feature film 
"Navalny" 
*- Best live action short film 
"An Irish Goodbye" 
*- Best cinematography 
"All Quiet on the Western Front"  
*- Best makeup and hairstyling 
"The Whale"  
*- Best costume design 
"Black Panther: Wakanda Forever"  

٣۴ 
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Smoking Still Kills 
Over 6 Million People a Year 
Globally, smoking is the second biggest risk 
factor for death and disability. 
Of all the ways to die, rolling up tobacco, 
setting it on fire, and voluntarily breathing in 
the acrid, smoky, result is a surprisingly 
common one.  
Smoking killed roughly 1 in 10 people 
worldwide in 2015, according to a recent study 
in the journal The Lancet. It remains the 
second leading risk factor for an early death 
and disability. 
The study, funded by the Bill and Melinda 
Gates foundation, involved more than 225 
researchers from around the world. They took 
the pulse on the global state of smoking by 
looking at both daily smoking rates and 
something they call the "smoking impact ratio" 
for 195 countries. While daily smoking is 
pretty self-explanatory—how many people 
smoke every day—the smoking impact ratio is 
a bit more complex. 
By looking at how many smokers die of lung 
cancer and comparing that to rates of people 
dying of lung cancer without ever lighting up, 
researchers can estimate how many more 
people have died because of smoking. In 2015, 
6.4 million deaths could be attributed to 
smoking—just a bit less than the population of 
Tennessee. 
Fifty-two percent of those deaths occurred in 
just four countries: China, India, the United 
States, and Russia. This is partly because of 
demographics. China, India, and the USA are, 
respectively, the first, second, and third most 
populous countries in the world. Russia is the 
ninth most populous. 
However, even after you factor in the 
countries' sizes, they're still overrepresented: 
they're home to 43 percent of the world's 
people but have 52 percent of the world's 
cigarette deaths.  
Arranged this way, the real question isn't why 
China has so many deaths, for example, but 
why Brazil has so few. 

 
Seven Wonders of the Ancient World 
 

The historian Herodotus (484 – ca. 425 
BC) and the scholar Callimachus of 
Cyrene (ca. 305–240 BC), at the Museum 
of Alexandria, made early lists of seven 
wonders. Their writings have not survived, 
except as references. 
The classic seven wonders were: 

 -1 Colossus of Rhodes 
 -2 Great Pyramid of Giza 
 -3 Hanging Gardens of Babylon 
 -4 Lighthouse of Alexandria 
 -5 Mausoleum at Halicarnassus 
 -6 Statue of Zeus at Olympia 
 -7 Temple of Artemis at Ephesus 

The only ancient world wonder that still 
exists is the Great Pyramid of Giza. 
 

۴۴ 
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2- Uncooked Rice and Grains 
There’s a reason grocers sell such massive bags 
of rice—uncooked rice of almost any kind will 
stay good for as long as you need. To really 
extend its shelf life, transfer the rice out of the 
bag or package it comes in, put it into an airtight 
container. 
White ecir , jasmine ecir , and basmati rice will 
last the longest and you can count on quinoa, 
barley, and grits to last you nearly a decade. The 
only type of rice you need to use a little sooner is 
brown rice, since it has a higher oil content than 
white rice and therefore spoils much faster. Plan 
to use it within six months or so. 
3- Bouillon 
Don’t fret if you buy a jar of this instant flavor 
booster and then only use a cube once every few 
months. Bouillon cubes are basically just 
dehydrated stock filled with dried herbs and 
spices, so they will last at least a few years, 
assuming they don’t get wet and turn to soup in 
your spice cabinet. 
4- Instant Coffee 
While there are plenty of people who swear by 
freshly-ground espresso and others who won’t 
get out of bed for anything less than French 
press, there may be even more who would go 
into a panic if they ran out of coffee 
unexpectedly. 
The simple solution: Keep a jar of instant coffee 
in your pantry for those days when you have no 
other options. As long as it stays dry, instant 
coffee will last for decades. 
5- Popcorn 
Whether you pop it in the microwave or on the 
stove, a fresh bowl of crunchy popcorn tossed 
with butter and salt is a perfect movie night 
snack. Don’t worry if you only have time for a 
home movie every few months or so, as 
popcorn kernels keep basically forever. 
6- Gelatin 
Packets of powdered gelatin, whether plain or 
flavored, tend to come in boxes of two or three, 
but holiday recipes, like Lemon-Lime Gelatin 
Mold and Three-Layer Mold, often need just 
one package. 
 

 
10 foods,  
that last (basically) forever!	
Everyone knows that canned food keeps, that it’s 
never a bad thing to stock your pantry with some 
canned beans, vegetables, and soups for a rainy 
day. But canned foods are not the only ones that 
you can buy in bulk and stow away until you 
need them without worrying about them going 
bad. In fact, there are many other foods that are 
going to last you a good long, long while. 
One thing to keep in mind: When you purchase 
these foods at the grocery store, they will all 
likely have "best by" or expiration dates that will 
be a little sooner than, say, 2123. These dates 
(with the exception of sell-by dates on meat, 
poultry, and dairy products) are merely 
suggestions from the manufacturer or retailer of 
when the product will be of the highest quality. 
But assuming that the food has not been 
compromised in a way that leads to spoilage, 
many foods are still A-OK well beyond the best 
by date—and in the case of these 10 foods, are 
good for basically forever. 
1- Honey 
Raw honey, or unpasteurized honey without any 
additives, is going to stay sweet and delicious for 
as long as you need it to. It may solidify, since 
it’s the pasteurization process that keeps 
processed honey in a liquid form, but that just 
means you’ll need to scoop it out of the jar with a 
spoon or place it somewhere warm to loosen up 
before using it. 

۵۴ 
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Wedding Ceremonies 
 

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

Multi-Cultural Weddings 
Non-Denominational Ceremony 

Personalized Ceremony 
Pre-Marital Counseling 

 
Anything you want! 

Do you have your own wedding ideas? 
 

Contact Information: 

(310) - 924 – 9305 
golnardjahanbani@gmail.com 

After serving up your showstopping dessert, feel 
free to stash the other gelatin packets in the back 
of your pantry for the following year—they’ll 
keep just fine. 
7- Sugar 
There’s absolutely no shame in going through 
sugar so fast you’ve never stopped to look at the 
expiration date. But if you do find yourself with 
a plethora of the sweet stuff, pop it into an 
airtight container, and store it in a dark, dry 
place for as long as you need. 
That goes for brown sugar as well, though it may 
turn hard after a few months. So if you’re 
planning to cook or bake with brown sugar for 
the first time in a while, check it ahead of time to 
see if you need to soften it first. 
8- Maple Syrup 
That’s the pure stuff, not the pancake syrup. If you’re 
traveling north to Vermont or Canada, feel free to 
stock up! 
9- Dried Beans 
Another food that you can purchase in enormous 
bags, dried beans last just as long as their canned 
counterparts, AKA forever. The only difference: 
When you do get around to cooking dried beans that 
you have had for a while, be prepared to cook them a 
little longer and in a little more liquid than you 
would need for newer beans. 
10- Vinegar 
There are almost endless uses for vinegar, from 
cooking to canning to even cleaning. Even if you 
don’t use it very often, purchase a big ole’ bottle. It 
will keep forever in a cool dark place. 
For more Southern Living news, make sure to sign 
up for our newsletter! 
====================================== 
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Bananas 
Bananas actually have a low glycemic index 
and are a nutritious food that can be an asset to 
a healthy diet. They are low in calories, and 
good sources of potassium, fiber, vitamin B6, 
vitamin C and manganese. As with any fruit, 
bananas can fit as long as the carbohydrates 
are factored into the plan. 
Beans 
The fiber and protein in beans help keep your 
blood sugar stable too. 
Kidney, pinto, black beans, ornavy are packed 
with vitamins and minerals such as magnesium 
and potassium. They are very high in fiber too. 
Beans do contain carbohydrates, but one-half 
cup also provides as much protein as an ounce 
of meat without the saturated fat. To save time 
you can use canned beans, but be sure to drain 
and rinse them to get rid of as much added salt 
as possible. 
Berries 
Which are your favorites:  
blueberries, strawberries or another variety? 
Regardless, they are all packed with 
antioxidants, vitamins and fiber. Berries can be 
a great option to satisfy your sweet tooth and 
they provide an added benefit of vitamin C, 
vitamin K, manganese, potassium and fiber. 
Tomatoes 
The good news is that no matter how you like 
your tomatoes, pureed, raw, or in a sauce, 
you’re eating vital nutrients like vitamin C, 
vitamin E and potassium. 
Citrus Fruit 
Grapefruits, oranges, lemons and limes or pick 
your favorites to get part of your daily dose of 
fiber, vitamin C, folate and potassium. 
Guava 
Guava is a good source of energy, dietary 
fiber, vitamin C, vitamin A, polyphenols, 
caratenoids, lycopene, lutein, cryptoxanthin, 
beta-carotene, potassium, phosphorus, 
magnesium, and calcium. High level of dietary 
fiber in it helps lower blood glucose levels in 
the body. Recent studies have shown that 
consuming it can help prevent the appearance 
and risk of Type 2 diabetes. 

 
BEST FOODS TO TREAT  
& CONTROL DIABETES 
by admin 
 
Diabetes mellitus, commonly referred to as 
diabetes, is a group of metabolic disorders in 
which there are high blood sugar levels over a 
lifelong period.  
There are three major types of diabetes: type 1 
diabetes, type 2 diabetes, and gestational diabetes. 
High levels of blood glucose can damage the tiny 
blood vessels in your kidneys, heart, eyes, or 
nervous system.  
If left untreated, diabetes can cause many 
complications. Acute complications can include 
diabetic ketoacidosis, hyperosmolar 
hyperglycemic state, or death. Serious long-term 
complications include cardiovascular disease, 
chronic kidney disease, stroke, foot ulcers, and 
damage to the eyes.  
Besides your medical treatment options, an ideal 
diabetic diet plan can help you control your blood 
sugar or glucose, manage your weight and control 
risk factors fot those comlications mentioned 
above. Here are some recommanded choice of 
foods: 
Avocados 
This creamy green fruit is a tasty source of heart-
healthy fats. Avocados are also rich in fiber, 
which helps stave off insulin spikes by slowing 
the rise and fall of blood sugar. At the same time, 
they are lower in carbohydrates. Since they’re 
calorie-dense, pay attention to your portions:  
Half of a medium avocado can contain upwards of 
180 calories, which is more than a tablespoon of 
mayo or a slice of cheese. 
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Cucumbers 
Because cucumbers are low in carbohydrates 
and a source of fiber, they fit easily into a 
diabetes meal plan. Cucumber is found to get a 
hormone required by the beta cells, which can 
produce the hormone insulin within the 
pancreas. Moreover, the Glycemic Index of 
cucumbers is found to be zero. 
Sweet Potatoes 
Sweet potatoes are another diabetes-friendly 
source of carbs: A medium sweet potato packs 4 
grams of fiber and nearly a third of your daily 
vitamin C. 
Based on your health goals, tastes, lifestyle, as 
well as your size and activity level, diabetes diet 
helps to control your weight and to better use the 
insulin it produces or gets through a medication. 

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

 

What to Do After a Car Accident 
Auto accidents are unexpected and stressful. 
Even the most careful drivers may be involved. 
If you have recently been involved in an 
accident, begin reporting a claim. 
 
Be Prepared 
* Carry a set of cones, warning triangles, or 
emergency flares in your trunk to help alert 
traffic. 
* It also helps to have a pen and a card with any 
relevant medical information for you and your 
family. 
 
Immediately After an Accident 
* Take a deep breath and stay calm. 
* Check for injuries; call an ambulance when in 
doubt.  
* If accident is minor, move cars to a safe place, 
out of traffic.  
* Turn on your vehicle's hazard lights and use 
cones, warning triangles or flares for safety.  
* Call the police, even if the accident is minor.  
Notify your insurance agent immediately. 
 
Other Important Tips 
Do not sign any document unless it's for the 
police or your insurance agent. 
Make immediate notes about the accident, 
including specific damages to all vehicles 
involved, witness information, etc.  
If the name on an auto registration is different 
than the driver, jot down the relationship.  
Be polite, but don't tell anyone the accident was 
your fault, even if you think it was.  
State only the facts, and limit your discussion of 
the accident to the police and your insurance 
agent. If possible, don't leave the accident scene 
before the police and other drivers do. 
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Top 10 Signs That You’re 
Headed for a Stroke 
 
By Richard Laliberte, Special to Lifescript 
Published April 02, 2016 
Reviewed by Edward C. Geehr, M.D., Lifescript Chief 
Medical Officer 
 ------------------------------------------------------------
Stroke is sometimes called a “brain attack” 
because what usually occurs is similar to what 
happens during a heart attack. In the most 
common form of stroke, an obstruction blocks 
flow in a blood vessel that supplies the brain.  
1. Being a man... or a woman 
The stroke risk: Men are more likely than women 
to have a stroke... until age 75, according to 
statistics from the American Heart Association. 
Then the chance evens out; after age 85, women 
are at greater risk. 
 “There’s a misconception that stroke is a disease 
of old men,” says Larry B. Goldstein, M.D., 
chairman of the Department of Neurology and co-
director of the Kentucky Neuroscience Institute at 
the University of Kentucky. 
The good news? For both men and women, as 
many as 9 out of 10 strokes are preventable by 
minimizing risk factors, according to a July 2016 
study of 26,000 people by McMaster University 
in Ontario, Canada. 
2. Your family tree The stroke risk:  
If your father, mother, brother or sister already 
has had a stroke, your risk of stroke is one-third 
higher. In some cases, the risk lies in a genetic 
disorder that can lead to stroke. Sickle cell 
disease is one example.  

A gene mutation called CADASIL (cerebral 
autosomal dominant arteriopathy with sub-
cortical infarcts and leukoencephalopathy) is 
another. Your ethnicity also plays a role. 
African Americans have a much higher risk of 
stroke than Caucasians, partly because they’re 
more likely to have a range of cardiovascular 
risks that contribute to stroke. The odds of 
having a first stroke are twice as high for 
African Americans as they are for Caucasians; 
they also die of their strokes more often as well. 
3. Smoking The stroke risk:  
Smoking damages cells that line blood vessels, 
thickens and narrows arteries and encourages 
the formation of clots. It also boosts blood 
pressure, lowers HDL (“good”) cholesterol and 
raises triglycerides — all of which can make 
strokes more likely.  
4. Multiple drinks 
The stroke risk: Heavy drinking is associated 
with unhealthy changes in blood pressure and 
can make blood clots more likely. 
In fact, alcohol may raise stroke risks even 
higher than other cardiovascular risk factors in 
middle-aged heavy drinkers. Their risks are 
34% higher than those of light drinkers, 
according to research in the January 2015 
American Heart Association journal Stroke. 
Regardless of genetic and early-life risk factors, 
people in their 50s and 60s who drink too 
heavily are likely to have a stroke five years 
sooner than they would have otherwise, 
according to the National Stroke Association. 
5. Excess weight 
The stroke risk: Having a body mass index 
(BMI) of 25 or higher boosts cardiovascular 
risks, according to the National Stroke 
Association. These include: 
High blood pressure 
Insulin resistance 
High triglycerides 
 (Find out your BMI, a number determined by 
your weight and height.) 
Weight-related risks tend to occur together in 
metabolic syndrome — which is a cluster of 
these and other conditions — and stroke is one 
of the key dangers of having it.  
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6. Lack of exercise the stroke risk:  
A sedentary lifestyle increases your risk for 
stroke and a lot of the factors that contribute to it. 
In fact, inactive people are 20% to 25% more 
likely to have a stroke than those who are 
moderately or highly active, according to a 2015 
review of past studies published in the journal 
Stroke. Reduce it: Get 30 minutes of moderate 
exercise, such as brisk walking or biking, at least 
five days a week. If you can’t squeeze a half-hour 
workout into your schedule almost every day, 
aim for 150 minutes of exercise a week in any 
combination. Even bouts of activity lasting as 
little as 10 minute count.  
7. High blood pressure 
The stroke risk: High blood pressure may be the 
single most important treatable risk for stroke. 
That’s because too much pressure inside blood 
vessels can damage their inner lining. That in 
turn can make artery walls thick and stiff, which 
can contribute to blockages and clots that lead to 
ischemic stroke. 
High blood pressure can also cause weak spots in 
artery walls that can lead to ruptures and bleeding 
that are typical of hemorrhagic stroke. 
Reduce it: High blood pressure has no symptoms, 
so you won’t know you have it unless you get it 
checked. 
Make sure a doctor, nurse — or even a blood 
pressure machine in your local pharmacy — 
measures your blood pressure at least once a 
year. 
Lifestyle measures such as a diet with lots of 
fruits and vegetables and minimal amounts of salt 
can help bring pressure down. If more action is 
needed, medications can help. 
Discuss all your medications and symptoms with 
your doctor so that he or she can make sure you 
avoid adverse drug interactions and address any 
side effects. 
8. A quivering heart the stroke risk:  
With a condition called atrial fibrillation, or 
AFib, the top two chambers of the heart (the 
atria) quiver instead of contracting fully. That can 
allow blood to pool and clump in the atria, 
increasing the risk of clots that could break loose, 
travel to the brain and cause a stroke.  

9. Diabetes The stroke risk:  
Having diabetes means having high blood 
sugar. And high blood sugar damages blood 
vessels throughout the body, causing numerous 
complications, including a higher risk for 
stroke. In fact, people with diabetes have a 1.5 
times higher risk of having a stroke than people 
without the disease. 
10. High cholesterol the stroke risk:  
Excess cholesterol — a fatty, waxy substance 
that travels through the blood — can build up 
on artery walls to form deposits called plaque. 
Plaque can narrow blood vessels and create 
obstructions, but can also burst and send clots 
through the blood to the brain.  
LDL (“bad”) cholesterol, which makes up most 
of the body’s cholesterol, is especially prone to 
build plaque. HDL cholesterol gathers up bad 
cholesterol and ushers it to the liver, which 
excretes it from the body, so it’s good to have 
higher levels of HDL.  
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