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  سخن ماه

  » رنگوني حكومت ملايانس«
 یخوندآ يکتاتورید يستمحکومت اشغالگر با س يک یبرانداز

مشترک با ھمه  یستاد فرماندھ يکمند يازن یمذھب يسمفاش
   .نظر استمتحد و منافع مشترک یدارا و خواهیزادآ يروھاین

و  پرستو ميھن افراد برجسته بايستی ازھا تشکلاين 
 ،ياسیس ،یاقتصاد يبانیقدرتمند با تدارکات و پشت ھایکشور
متشکل ھمه طبقات  يتھدا يتنھا در و یاطلاعات ،ینظام
   ھمراه باشد. یمردم
 يککشور و  يکو نجات  يگزينیجا، یتحقق سرنگون برای

ھمانند  از صدمات ناشی از فاشيسم، يادن در نھايت منطقه و
  یالمللبين يکتاتورید يکبعنوان  یناز يتلريسمھ یازبراند
انسانيت و ھمزيستی ھای معتقد بهافراد و گروه، بهيستیفاش

  آميز نياز است. مسالمت
ه و افسوس آ ،يمکن يهگر ھا فرياد بزنيم،اگر روزھا و شب

 در دنيای مجازی شعار بدھيم و ،يمھشتک درست کن ،يمبدھسر
و جانباختگان راه آزادی نثار کنيم!  بر مزار شجاعانگل  تاج

  ھيچگونه بازدھی مثبت عايد ما نخواھد شد.
   !یخود رھبرمتوھم به و رھبران پر مدعاو  ينبر متفرقننگ 

که فقط بدنبال نجات  يرانا از مردم داخل و خارج ننگ بر
ھر اشان را بهو تنھا منافع شخصی خود و اطرافيان بوده یفرد
  .کننددنبال می يمتق

 يدپل یبر دمکراتھا نفرينلمان و فرانسه و آ یبر دولتھا ننگ
  ی! يسانگلغارتگران  و يکايیمرآ

 يهو روس ارخوجھان يستِ کمون ينچ یھابر دولت نفرين
   مردارخوار.

 یستاد مشترک فرماندھ يک يرانيانما ا زمانيکه تاھموطن، 
و  یسرنگون یمدون برا يزیرمردم با برنامه يتھدا یبرا
نداشته باشيم، آب از آب  حکومت ايران ستيز اسلامی یودناب

  تکان نخواھد خورد و آش ھمين است و کاسه ھمان.
 ینسلھانسل امروز و نهو نه يراناھرگز نهدر چنين حالتی 

در ذلت و نيز نخواھد کرد و ما  يدانجات پ یما از نابود یيندهآ
و ماتم و  کنجه و فقر و درداسارت و قتل و غارت و اعدام و ش

  پاينده ايران               . يمھست ینابودکوم بهحم ،مرگ
  

  

  ٢ 



 

پژوهش 3.     .   

  
  پاينده ايران                                               

  »يننفر«
  امشاز دين بيزارم 

از خدعه در گفتار و از آيين چرکين  ،بيزارم از بانگ عزا
   !شما

 روضه و از از، جا و مکانیب يادفر ،از وقت اذان بيزارم
  !شما ينافکار ننگ یروزه
 يعشن حکم ی،کشکودک ،یمردمنا ،یکشاز آدم بيزارم
آن   از، شرفیب ياندار و از آن قاض یھاوبهچ از، تاناشرع

  ا! و با پشم شم يشریب ،معتقد یھاگوساله  و »یلباس شخص«
زنان  آن از، شھر آخوند ،خشک مغز ملای از بيزارم
از شھوتِ   ،يغهص از، عاقدان ازرم، حدر  تانایروسپ

  !شما ينننگ يمانا حيوانی و
    ا!شم يينآبه  نفرين، نسبیقاتلان ب  یا ،شما يند از بيزارم
ھر و از مُ  از، ھااز مسجد و گلدسته ،از بانگ سحر بيزارم

  !شما يرنگب يحسجاده  و تسب
و  قاصدان مرگ ای، وطنیناکسان ب یا ،ر شررپُ  يانتاز ای
  ! شما ينسنگ یو دلھا يشانیبر پ  »ھرمُ « یجابه نفريند، در
ر رھب پنجه خون، با کرکسانِ  یا ،بد شگون يانتاز ای
، ياندر م خون از  يايیدر ،و شما يممائ امروز، يمارتانب

 يينو از آ مقداریب دين مرگ شما و بجز ره  نباشد ديگر
  !شما يزچپرخسران و نا

خاک  ، آزاد شوديانضحاک ينمرگ ا با ،يدکن ھمت يھنانمھم
   !ياناز شر و بند تاز ،وطن
ر کنا ننشين ،وطنھم ای، يدبر تن کن اھرمن با مصاف رخت

قدم  ما با! يمدشمن زن يکرتا زخمھا بر پ  ياما  ب با، از معرکه
 يوارد، ينآھن یمشتھا با باز کن زندان یدرھا ،در ره گذار
   !کن اننيبیو ب برکن و بن يخب از استبداد را

 اين، ماست »يرانا« ينسرزم اين ،آشناست که خاکش اينجا
   .خاک ماست گلگونخاک 

 از را »پاک « ينسرزم ينا ،را عشاق یواد اينای ھموطن، 
   .قفس آزاد کن ينا از، گانيشهر یب ،يگانگانب ينا شر

  شھرام نامور آزاد                                                   
 

  
  

***************************************  

  فردوسي  *          كوروش        *      زرتشت          
  فرهنگ و تمدن ايران سه ستون جاودانگيِ
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 پژوهش 4.     .

  
  ي آن اگانهاصول نوزدهيد، مفاد و انقلاب سف

از  یامجموعه »انقلاب شاه و مردم« يا »يدسف انقلاب«
 بود ايران یو اجتماع یرشد اقتصادمثبت و رو به ييراتتغ

اعليحضرت  یدر دوران پادشاھ یاگانهکه در اصول نوزده
وقت  يرانوزنخست ياریو با  آريامھر یپھلوشاه  محمدرضا

  .يدمحقق گرد ی،و
  م: اصول انقلاب شاه و مرد 

  یاصلاحات ارض -*
  ھاکردن جنگل یمل -*
  یسھام کارخانجات دولت فروش -*
  ھاکردن کارگران در سود کارخانه يمسھ -*
  با مردان ياسیبه زنان و حقوق برابر س یآدادن حق ر -*
  سپاه دانش يجادا -*
  سپاه بھداشت يجادا -*
  یو آبادان يجسپاه ترو يجادا -*
  یداور یو شوراھا» انصاف« یھاخانه يجادا -*
  کشور یھاکردن آب یمل -*
  شھرھا و روستاھا ینوساز -*
  یو آموزش یانقلاب ادار -*
(فروش سھام  يدیتول یواحدھا يتقانون گسترش مالک -*
  )کارگرانبه
 رم وکننده (مبارزه با توصرفدفاع از منافع م -*

  )یفروشنگرا
  یو اجبار يگانرا يلاتتحص -*

 يهھا و تغذکودکان خردسال در مدرسه یبرا يگانرا يهتغذ -*
  به ھمراه مادران یتا دو سالگ يرخوارگانش يگانرا
  يرانيانھمه ا یبرا یاجتماع ھایيمهپوشش ب -*
  يرمنقولو اموال غ ھاينمبارزه با معاملات سوداگرانه زم -*
  دادن)گرفتن و رشوهمبارزه با فساد (رشوه -*

===================================  
  يعهدر مذهب ش يدتقل

دباور و زو ،سوادیفقط در جوامع ب یاصول یيعهش مذھب
مکتب (برخلاف مکتب  يندر ا يراز گيرد،یم یپا یخراف
 يناز ارکان آن است. بد يکی »يدتقل«و » اجتھاد« ،)یاخبار
از مجتھدان  يکیاجبارآ از  يستبایمعتقد م یشيعهکه ھر  یمعن

مقلد از  يرویاز پ رتعبا يزن يدکند و تقل يدتقل»  يطالشّراجامع«
و در تمام مسائل  یران زندگدو یھمهدستورات مجتھد در 

در جوامع  يند یعلما يل،دل ينھمبه ؛است یمربوط به زندگ
  ندارند.  يدارخر يارشوآگاه و ھ

خودش  یخصوص یزندگ ،انسان آگاه يکچگونه ممکن است 
د يعقا يرفتنپذمجبور به ياقرار دھد و  آخوند يک ياررا در اخت

  باشد؟  یمجتھديک ملا و يا  ی)اغلب خراف(
جامعه  برای ردانشگاه را مضّ  ينیکه خم يستسبب نیب
علوم  یھابارھا گفته است که رشته يزن یادانست و خامنهیم

  کرد. يلتعط يدرا با یانسان
====================================================  
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  با شما و قضاوت داوري

 

  22/11/5731                     اعلاميه ارتش  
يت كشور عزيز ايران را ارتش ايران وظيفه دفاع از استقلال و  تمام

داشته و تاكنون در آشوبهاي داخاي سعي نموده است با پشتيباني از 
  هاي قانوني، اين وظيفه را بنحو احسن انجام دهد.دولت

روز  30/10با توجه به تحولات اخيرِ كشور، شورايعالي ارتش در ساعت 
ي تشكيل و به اتفاق تصميم گرفته شد كه براي جلوگير 1357بهمن  22

از هرح و مرج و خونريزي بيشتر، بيطرفي خود را در مناقشات سياسي 
فعلي اعلام و به يگانهاي نظامي دستور داده شد كه به پادگانهاي خود 

  مراجعت نمايند.
پرست ايران بوده ارتش ايران هميشه پشتيبان ملت شريف، نجيب و ميهن

قدرت پشتيباني هاي ملت شريف ايران با تمام و خواهد بود و از خواسته
  نمايد.مي

  امضاء كنندگان:اسامي 
ياغي، ارتشبد شفت، ارتشبد فردوست، سپهبد حاتم، سپهبد ارتشبد قره

اي، سپهبد مقدم، سپهبد نجفي نايُيني، سپهبد محققي، سپهبد بدره
الهي، سپهبد معصومي ناييني، سپهبد صانعي، ربيعي، دريا سالار حبيب
ه، سپهبد حسين جهانباني، سپهبد محمد زاددريا سالار اسداله محسن

آذر، سپهبد جلال پژمان، سپهبد خواجه نوري، كاظمي، سپهبد بخشي
افشار، سپهبد اميرفرهنگ خلعتبري، سرلشگر سرلشگر پروير امين

فرزام، سرلشگر كبير، ، سرلشگر منوچهر خسروداد، سپهبد فيروزمند، 
  طباطبايي. سپهبد رحيمي لاريجاني، سپهبد رحيمي، سپهبد رضا

  

۵ 
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  اي ايران..... اي مرز پرگهُر
  حقيقت و واقعيت آشكار
پيوندند، نه تنھا ايران گلستان حقيقت بهيک واقعيت که اگر به

  شود، بلکه.....می
مراکز فرھنگی، ھزار امامزاده در کشور تبديل بهسيزده -*

  شوند.دانشگاه، بيمارستان و کارخانه میَ 
خوان به مراکز پنج ميليون آخوند، ملا، مداح .... و روضه -*

  شوند.کار اجباری اعزام می
ی اوقاف برای ھميشه از بين ميرود و ايران از يوغ کلمه -*

  شود.بندگی آخوندھا آزاد می
ھا دلار از بودجه مملکت که صرف تبليغ دين اسلام دميليار -*

ھزينه  مسلمانان گاھایارتی دينی و زيھاشده و در حوزه
گذاری شود، جھت توليد و پيشترفت صنعت کشور سرمايهمی

  خواھد شد.
دليل وجود تاريخی و موقعيت خاص کشور، ايران اولين به -*

  مقصد برای توريستھای جھان خواھد شد.
ھای اعراب، مملکت تعطيل چندين ماه از سال بخاطر مُرده -*

  گيرد.ای اقتصادی کشور رونق میھشود و درنتيجه فعاليتنمی
با شرايطی که به وجود خواھد آمد، چھارده شھر قفقاز که  -*

چای و گلستان از ايران جدا در قراردادھای ننگين ترکمن
  شدند، دوباره به مام ميھن بازخواھند گشت.

اگر چنين شود، تنھا دو و يا سه کشور را خوش نخواھد آمد، 
ه خواھد شد و ھيچ زوّاری برای چون دکانھای دينی آنھا بست

  !زيارت اعراب که دشمنان ايران بودند، نخواھند رفت
و حتی کار بجايی خواھد رسيد که بسياری از شھروندان آن 

شدن در ايران را خواھند داشت، کشورھا آرزوی پناھنده
ھمانطوريکه امروزه، بسياری از ايرانيان خواھان پناھندگی در 

  ريکا ھستند. کشورھای اروپايی و آم
==================================  

  

  
  هموطن، به ايراني بودن خود افتخار كن

 عباسعلی نامبه داشتيم ایامورخارجه وزير پيش سالھا
 دانشگاه از المللبين حقوق دکترایدارای  . ویخلعتبری
 امورخارجه وزارت استخدامبه ١٣٢١ سال در و بود پاريس
  .کرد پيشرفتسال  ٣٠ طی پلههپل و درآمدايران

 در کشورِ ولی ،شد بيکار آموزگار دولت سقوط از پساو 
  و در ايران ماند. نکرد ترک را شابآشو

 دستگيرش ،ريختند اش خانهبه ماند! ايران در ،شد شورش
 ١٩٧۵ قرارداد امضای م اوجر ،کردند شاممتھ ،کردند

  شد. ماعلا بوشھر اتمی نيروگاه احداث قرارداد الجزاير و
 گاز و نفت منابع داشتن با ايران ،بود اين آخوندھا لاستدلا
 تضييع« مصداق عمل اين و ندارد اتمی نيروگاهبه نيازی
   !؟است بوده »المالبيت

 خلخالی رياست به ھیدادگا ١٣۵٨ فروردين ٢٢ در سرانجام
 روز ھمان در و شناخته ضلارافی مفسد ،خلعتبریشد و  برپا
  .شد اعدام قصر زندان در سابق مقامات از نفر ١١ ھمراه به
 داشتند فرزندانش و ھمسر ،خلعتبری ھرچه ،اعدام از پس

 تھران در فراوان زحمت با سالھا ھمسرش شد. مصادره
 بخشی که کند اثبات توانست خرهبالا تا ميگذرانيد را زندگی

 به و است بوده از والدين خودش ارثی شده مصادره اموال از
  !دادند او به کوچک یخانه يک يلدل ھمين

 خاک خروارھا زير خلعتبری عباسعلیو پيکر  گذشتزمان 
 يکی ،عراق با ۵٩٨ قرارداد به رسيديم ،شد جنگ...  پوسيد
 ١٩٧۵ قرارداد مفاد به عمل ايران دولت ھایدرخواست از
  ؟!!بود »خائن« خلعتبری اما ،بود

 بازھم ولی شد، امضا قراردادھا ،ما مسلم حق شد اتمی انرژی
  ؟!!بود خائن ما کشور خلعتبری

۶ 
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المللی بين یمؤسسه«ساس ارزيابی عربستان سعودی، بر ا
ر پنج سال گذشته نخستين ، د»تحقيقات صلحِ استکھلم

تسليحات در جھان بوده است و ميزان خريد اين  یواردکننده
 ٢٠١٨تا  ٢٠١٤ھای ر فاصلۀ سالکشور در اين زمينه، د

درصد افزايش  ١٩٢مدت مشابه پيش از آن، به ميزان نسبت به
  يافته است. 

عربستان در اين مدت ھمچنين نخستين مشتری آمريکا در اين 
درصد کل صادرات سلاح آمريکا را خريده  ٢٢زمينه بوده و 

است. عربستان سعودی پس از مصر و ھند، سومين خريدار 
نيا، سومين ھای فرانسه، نخستين خريدار تسليحات بريتاسلاح

  خريدار تسليحات اسپانيا و نخستين خريدار از سوئيس است.
 -اف یسفارش یھاکرد تعداد جنگنده يبتصو اخيرآ ژاپن ينهکاب
 ١۴٧فروند به  ۴٢کشور، از  ينارتش ا یبرا يکايیآمر ٣۵

  . يابد يشفروند افزا
 يندلار خواھد بود. ا يلياردم ١٠از  يشب يدخر ينارزش ا
به شرکت  ٣۵ –اف  يمایھواپ يدرش خرسفا ينتربزرگ
است. ) ٣۵ –اف  يمایھواپ سازنده(» ينمارت يدلاکھ« يکايیآمر

شرکت، ارتش  ينا يدیتول يماھایھواپ يدارخر ينتربزرگ
  .يکاستآمر

ھای اگر ھمين فردا، حكومتحالا برای يک لحظه فکر کنيد 
ل ھای متمايو کره شمالی سقوط نمايند و نظام ايران در موجود

ھای حاکم گردند، امريکا برای کشور غرب در اين کشور ھابه
ان خطرناک بسازد تا خليج فارس و شرق دور از چه كسی شيط

مريکا ی حکام فاسد خاورميانه را به آآوردهھای بادثروت
  سرازير نمايد؟

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

  
  
 

 

  شد!كُرا نميخود » مرغ هاي تخم طلاي«آمريكا هرگز 
  جمهوري تركيه	رئيس	ارشد	مشاور	و	نويسنده	طاي؛	آق	ياسين	دكتر

 شورش سال یاز ابتدا يراناهب يکاو آمر يسانگل یوابستگ
 ياربس يمتقهبار نفت ب يرشاه ز يراز ،محکمتر شد ١٩٧٩

معامله کردند  ينیپس با خم  ؛رفتینھا نمآ یبخواستهبنا ينپائ
 و فروشندین دو کشور مآهزان بار يارکه ھنوز ھم نفت بس

 ید و وقتنفتاینھا در نمآو با  يبانیپشت  يماز رژ يلدل ينبھم
اعلام   يشچند روز پاز  ،بمباران کنند  یمجبور شوند تلاف ھم
  ؟د!خارج شون اماکنن آپاسداران از  یکه اعضا کنندیم

 

، ھای کره شمالی و ايرانحقيقت امر اين است که حكومت
ھای نيستند، بلکه مرغشمن ايالات متحده آمريکا تنھا دنه
  باشنداين کشور میبرای  »تخم طلايی«

ھايى به ارزش ده ميليارد تازگی تخمھای تخم طلا بهاين مرغ
مريکا تقديم ايالات متحده در سبد آدلار و ھشت ميليارد دلار 

  !آمريکا نمودند
ھای جنگی، مانند: ھواپيمایی تسليحات سنگينھاتمام کارخانه

ھای مدرن آمريکا به برکت نکرفته و تاموشکھای پيش
ھای فرماندھان ھای ويرانگر، کاذب و رجزخوانیشعار

کار می کنند و به ايران و رھبر کره شمالی با تمام ظرفيت 
  افزايند.توليدات خود می

متقابل  يدفارس، تھد يجخلبه يکاامر يراخ یکشلشکر ينھم
 یتازگسبب شد تا به یشمال کره يشاتسپاه و آزما

با  يکاآمر يندلار ب يلياردم١٨به ارزش  یيقراردادھا
  و ژاپن بسته شود یسعودعربستان  یھاکشور

 ،رسدینظر مبه یتازه، راض یطلا یھاکه از تخم يکامرآ
 یھايمرژآرامش بخش به یھاياماظھارات خود پ ينتردر تازه
  .ارسال نموده است يرانو ا یکره شمال

مطابق اعلام مراکز تحقيقات  ،فقط در پنج سال گذشته
از دويست ميليارد دلار تنھا بيش  ،راھبردی معتبر جھانی

حدين غربی آن مريکا و متکشورھای حاشيه خليج فارس از آ
  !انداسلحه خريداری کرده

٧ 



 

پژوهش 8.     .  

  
 یبحثھا »يزاسيونسکولار« ياو  »يسمسکولار«درباره 
 در جھان غرب ھم که خود حتید، وجود دار یتمتفاو
 يخیتار يبھایو از فراز و نش است يستمس ينگذار ايهپا
را  یجھان ینظام عقلان يکعبور کرده تا بتوانند  ياریبس
 یمختلف يفتعار یکه دارا بينيمیکنند، باز م یگذار يهپا
  .يباشدم

ند مانکشورھا  یکه تا به امروز ھم در برخ ظرناختلاف اين
 يگرد یمھم) و حت یھاآلمان، ھند (بعنوان شاخصه يکا،مرآ

 يطشرا یبر مبنا یھر کشور يقتدر حق ؛کشورھا وجود دارد
از آنرا  يفیتعر خود يخیتار و یفرھنگ ،ياسیس ی،اجتماع

نھا در آھمه  تهکرده است که الب ينهخود نھاد یدر قانون اساس
  .دارند نظر جداست اتفاق نھاد حکومتاز  يننھاد د ينکها

 يفبالا و تعار يلکه بنا به دلا يشودآغازم يینجاآاز  دشواری
 »نھاد حکومت«از  »يننھاد د«کامل  يیگوناگون، روند جدا

  .ديکنم یخاص ط يطزمان و شرا يررا در س
و  يخکه تار يافت يدنوشتار کوتاه خواھ ينا ياندر پا یامقاله

که  يدمشاھده کنن آدر  يتوانيدرا م يسمسکولار يشهروند اند
 ينکوتاه و درست ا برگردان است که بصورت ينتردرست

  .داشته است يانرا ب يخیتار يرس
(سکولار) را  یاجتماع ياسیس يستمھمان س ياو  سکولاريسم

  :داد يحتوض ينچن يداما مف ،بصورت مختصر يتوانم
جداست،  ينسکولار، نھاد حکومت از نھاد د يستمس يک در

 نظراز . (يکندم يبانیپشت ينز نھاد داما نھاد حکومت ا
  .)یو اجتماع یاقتصاد ياسی،س

 يکدرخواست ساخت  ين، اگر نھاد دگفت يتوانمثال م برای
 ينقوان يهرا داشته باشد، نھاد حکومت بر پا ينید یبنا

 ينکها ياو  يباشدم ينید ین بناآمسئول به ساخت  يسمسکولار
 یبناھا يگربنا و د نآ یو تمام مسائل مال یدارنگه یينهھز
ن مسئول است آگر مخارج يتلفن و د ،برق ،بآرا مانند  ينید

گفت ھمان  يتوانکه م ينداراند ينکها ياو  يريدبر عھده بگ
از  يربگمزد يکمانند به یحقوق مال یھستند دارا يونروحان
آنھا  یبرا یرسم يشهپ يک يشودم يندولت ھستند و ا یسو

ن آ یموزش و پرورشآنظام  در یو حت ینزد نھاد حکومت
  .خواھند داشت ينید یکلاسھا

است  ينن اضافه کرد اآبه  يتوانھم که م يگریاما مسئله د و
ن نوع حکومت آدر  يايد،مکرات بوجود بحکومت د يککه يزمان
و  يانتمام ادبه يبايستم يباشد،سکولار را دارا م يستمکه س

نھا حقوق و آھمه  یرا قائل و برا یتوجھ ينن کشور چنآمذاھب 
  !يرددر نظر بگ تماعیو اج یاقتصاد يایمزا
فرزندان  يرانی،(رنسانس) ا يیما در جنبش نوزا ينھم برای
 يمبشدت مخالف ھست يسمبنام سکولار ستمیيس ينبا چن یفردوس

  !يدانيممناسب نم يرانکشور ا یو انرا برا
اسب دارد که ما به ان باورمند و من يگزينیموضوع جا ينا اما
 ياو  »ييسيتهلا« يستمو انھم س يدانيممناسب م يرانا ینرا براآ

 .است »)ييکلا«ھمان 
ت و نھاد جداس يننھاد حکومت از نھاد د ييک،لا يستمس يکدر 

تمام  يقت. در حقکندینم يناز نھاد د يتیحما يچگونهحکومت ھ
سکولار  يستمس يککه  ه شدداد يحکه در بالا توض یمسائل

به  يی..! (جدايدد يمنخواھ ييکلا يستمچگونه است را در س
  )از نھاد حکومت يننھاد د يکباره
نسک خودش به نام (پس  يسنو يششفا در پ ينالدشجاع ياد زنده
را که  »ھوگو يکتورو« یاز سخنران يیسال)، قسمتھا ١۴٠٠از 
کرده  يانفرانسه ب یدر مجمع قانونگزار ١٨۵٠ يهژانو ١۵در 

   !..يآوردبود، م
  يم:متن کوتاه، اما پرمحتوا داشته باش ينبه ا نگاھی
از  يشترن حکومت بآکه در  يمبکوش یاجامعه يزیریپ برای
بصورت  يکهته باشد و وقتحق قاتل بودن نداش یقاتل عاد يک
درنده عمل  يوانیچون با ح يزدرنده عمل کند، با خود ن يوانیح

  .شود
در  يشکش ین جاآکه در  يمبکوش یاجامعه يزیریپ برای
دولت در مراکز کار خودش، نه  یخودش باشد و جا يسایکل

و  دخالت کند و نه مذھب يشانکش یحکومت در موعظه مذھب
  .دنداشته باش یدولت کار استيدر بودجه و س مذھبيون
ن، ھمچنانکه قرن آکه در  يمبکوش یاجامعه يزیریپ برای

حقوق مردان بود، قرن حاضر ما  یگذشته ما، قرن اعلام تساو
  .زنان با مردان باشد یکامل حقوق یقرن اعلام برابر

و  یموزش عمومآن آکه در  يمبکوش یاجامعه يزیریپ برای
در  یعلم یتا کُلژِدوفرانس (مرجع عال از دبستان گرفته يگان،را

  .يدھا بگشایمادگآبر استعدادھا و  يکسانفرانسه) ھمه جا راه را 
 یب يیروستا يکباشد. نه  يزن یباشد، کتاب یکه فکر ھرجا

 یشھرستان ب يکنه  يرستان،دب یشھر ب يکدبستان باشد، نه 
 ييک؛لا یحکومت يتنظر و مسئول يرز ينھادانشگاه و ھمه ا

  .ييکمنحصرا لا یحکومت ييک؛کاملا لا یکومتح
بنام  يرانگرو يین بلاآکه در  يمبکوش یاجامعه يزیریپ برای

  .نداشته باشد يیجا »یگرسنگ«
 يست،طبقه ن يکفت که فقر اُ  يدقانونگزاران، از من بشنو شما
 يست،ن يرفق يکتنھا رنج  يرھمه جامعه است. رنج فق یبلا
است که مرگ  يرفق یتضار طولاناجتماع است. اح يک يرانیو

  .يآوردحاد توانگر را به دنبال م
ھمانند جھل،  يز،ن يردشمن نظم و قانون است. فق ينبدتر فقر
 یدر پ یبامداد یايدهسپ بايدیاست که الزاما م يکتار یشب

  يرانیا رنسانس      .داشته باشد
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  خبرهايي از ايران و جهان
  شادترين كشورهاي جهان

   .شدند یمعرف ٢٠٢٣جھان در سال  یھاکشور ينشادتر
 يهاز بق ٢٠٢٣در سال  شرح زيربه ھفت کشورمردم 
  .اندبوده ترو  خوشبخت شادتر کشورھا

  اول يازامت ٧٨٠۴با  فنلاند -١
  دوم يازامت ٧۵٨۶با  دانمارک -٢
  سوم يازامت ٧۵٣٠با  ايسلند -٣
  چھارم يازامت ٧۴٠٣با  ھلند -۴
  پنجم يازامت ٧٣٩۵با  سوئد -۵
  ششم يازامت ٧٣١۵با  نروژ -۶
  ھفتم جھان يازامت ٧٢۴٠با  سوئيس -٧

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

 

  لغو شد يطور رسمبه هايرانيا 1402حج عمره 
خبر داد و  ١۴٠٢عمره  یاز لغو رسم يارتسازمان حج و ز

  .ھا عودت داده خواھد شدکنندگان به آنناماعلام کرد وجوه ثبت 
عه روز جم يارت،معاون امور حج و عمره سازمان حج و ز

نامشخص بودن زمان صدور «را  يمتصم ينبھمن، علت ا ٢٧
 ينشدن ا یبه عربستان و طولان يرانا يماھایمجوز ورود ھواپ

  .عنوان کرده است» روند
 ياضتھران و ر يپلماتيکپس از ھفت سال قطع روابط د

عازم  ید ١٣حج عمره قرار بود  يرانیگروه زائران ا يننخست
فرھنگ و  يرچه وزآن يلھا به دلعربستان شوند، اما پرواز آن

دو سازمان شرکت  يانم یاختلاف فن«آن را  یارشاد اسلام
  خوانده بود، لغو شد. »يمايیھواپ

را از  يرانخود با ا یو تجار ياسیروابط س یعربستان سعود
 یسفارت و کنسولگربه یاسلام یجمھور يانزمان حمله حام

  قطع کرد. ١٣٩۴ ید ١٢کشور در تھران و مشھد در  ينا
=====================================  

  يست؟خدا ك
  چيست؟  خدا .....                        

  كجاست؟ او و.....                                                
  از خدا يا نامه

 آدم مثل ،برويد! رمندا وجود اصلا من کنيد فرض
  د. نکني درست داستان اينقدر، بکنيد را تاناگیزند

 چرا، بگذاريد کلاه را ھمديگر سر خواھيدیم خودتان
  کشيد؟می وسط رام یپا

 را شنبه تا بفرستم را یموس چرا ھستم،خدا  من اگر
به  و يکشنبه بگويم بفرستم را يسی، عکند تعطيل

  ؟را جمعه بگويممسلمانھا 
 ،کليسا در را اشانشرابش مسحيان که کنم یکار چرا
 یجابه مسلمان و! وشندبنراحت  خانه خدا يعنی
  ؟ندبخور شلاق ،شراب
  ؟نپوشد ھيچ ديگری و کند سربه  چادر يکی چرا
به  يدبا چرا ،بودم يگوئيدکه شما م ئیخدا اين من اگر

 مخلوقات برای را دنيا يا ؟وشندبفر بھشت کليداسم من 
  کنند؟ جھنم من
 بخورد قسم که يیخدا، باشد محتاج عبادتبه که يیخدا
 تمام که يیخدا میکند!ر پُ نافرمانان از را شامجھن
 وعده بھشت در، کرده حرام زمين در را چهنآ

  !ايدگرفته نيستم! اشتباه من ،میدھد
 ی،مرا در عشق، مھربان يگرديد،دنبال من مبه اگر

  يدکن يداپ يتو انسان یگذشت، راستگوئ ی،آگاھ بخشش،
  ! يگرديدالبته اگر .... به دنبال من م 
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   ها؛يتخراسان پرچمدار محدود
  مشهد ممنوع شد يهالط در پاركورزش مخت

 يتاز ممنوع یدر استان خراسان رضو یمحل یھارسانه
: ند و نوشتندھا خبر دادورزش مختلط زنان و مردان در پارک

  .»شد ييدورزش مختلط خانم و آقا در مشھد تا يتممنوع« 
 یورزش و جوانان خراسان رضو يرکلمددر اين رابطه، 

ھا ورزش مختلط خانم و آقا ارکپس در پ يناز ا«اعلام کرد: 
جدا ورزش کنند تا نگاه  يانھا و آقاخانم يدممنوع است و با

  »نامحرم متوجه بانوان نشود.
مشھد خبر  یمحل یھا، رسانه١۴٠١ يبھشتدر ارد ينھمچن

 یھامکان ی،مشابه از دادستان یدادند که بر اساس دستور
 ،يزرتگل ينگ،از جمله بول »کوھسر«مجموعه  یورزش

  .اندشده يتیجنس يکتفک  يلياردب ... واتاق فرار، يس،تن
 يتی،جنس يکمشھد پس از تفک یمحل یھاگزارش رسانهبه
ھم  »کوھسر«شدند و مجموعه  يلتعط ھایبازاز کافه ياریبس

  .ھا مواجه شدگردشگران و خانواده يدبا کاھش شد
 یورزش یو صعودھا ینوردکوه ياتھ يسرئ يزن ١٣٩٧ آبان
ابلاغ کرد که با توجه  یانامهدر بخش یسان رضوخرا
 یاجازه ھمسر زنان متاھل و اجازه ول ی،دستور دادستانبه

 یھاشرکت در برنامه یسال برا ٢٠ يرزنان مجرد و ز
  !است یالزام ینوردو کوه گردیيعتطب

 ينتراز معروف يکی یدر گزارش» شرق« روزنامه
م کرده و نوشته بود مشھد را مربوط به کنسرت اعلا يتممنوع

نماز  یھاو خطبه ھایبار در سخنران ينامام جمعه مشھد چند
  .موضوع پرداخته است ينجمعه به ا

پدر ( یالھداحمد علم یھابه صحبت» شرق«روزنامه  اشاره
در جلسه  ١٣٩٧خرداد  ٢٢ يخدر تار يسی)رئ يمھمسر ابراھ

   :قرآن است که گفته بود يرتفس
است و اگر افراد در مقابل  یالھ یھااز حرام يکیکنسرت «
  »شوند.یواقع م یگناه سکوت کنند مورد عذاب الھ ينا

  در عراق باطل شد يرانا يبانك مل يتمجوز فعال
 يلدلرا به يرانا یبانک مل يتعراق فعال یبانک مرکز

 يکاآمر یدارسفر مقام ارشد خزانه یابطال کرد. در پ ھايمتحر
از تراکنش با ارز دلار منع شدند.  یبه بغداد ھشت بانک عراق

  .به ارز دلار شود يرانا یمانع از دسترس خواھدیم يکاآمر
 »يوزالفرات ن« یخبرگزار ،»نيوزايستيدلم«گزارش به
(اول  ٢٠٢۴ يهژانو ٢١ يخرا منتشر کرد که تار یسند يهنما

 » (عمار حمد خلف«سند  ين) را دارد. در ا١۴٠٢بھمن 
 یاداره کل بانک ملخطاب به )عراق یمعاون بانک مرکز

  نوشته است:  يرانا
محدود  وبانک در عراق  ينشعبه ا يانبا توجه به ضرر و ز«

گسترش آن مجوز  يا يتآن و عدم امکان فعال يتبودن فعال
  .»در عراق ابطال شده است يرانا یبانک مل

بانک در عراق  ينا يتسند آمده است که تداوم فعال ينا در
 ھایيمبانک مشمول تحر ينا ينکهدارد علاوه بر ان یاآورده

  است. المللیينب

  
**************************************  

 

١٠ 



 

 پژوهش 11.     .

  

  شنويد؟روم توطئه جديدي را ميروم قُصداي قُآيا 
  خانم دکتر شھلا ممتاز                                               
 یاستفادهدر ژاپن و  )pearl harbor(آيا بندر مرواريد 
که بيش از  اين شھر ھای اتمی بر ضدآمريکا از بمب

ديگر در  قربانیاول و ھزاران  مرحلهصدھزار کشته در 
ازخود  تشعشات راديو اکتيو اثرات ناشی از خاطرعوارضبه

  بخاطر داريد؟ را بجای گذاشت
و اتھامِ دارا بودن جنگ افزارھای اتمی به  دروغی بزرگ آيا

که موجب جنگ  صدام حسين (رييس جمھوری وقت عراق)
کشتار صدھا ھزار عراقی و  آن آمريکا با عراق که حاصل

   آوريد؟گرديد را بياد می پاشيده شدن آن کشور
و  رانآمريکا و در دوران جنگ اي توسطقبل از اشغال عراق 

از سوی آلمان در اختيار صدام قرار  یبمبھای شيمياي عراق،
، »دونالد رمزفيلد«نبود جز  گرفته بود که واسطه آن کسی

   ی آمريکا!رئيس جمھور ،وزير جنگ بوش
مانده باقی، عراقايران وبعد از پايان جنگ  شايان ذکر است

 وبیخارج و آنھا به خ محلوسيله خود آمريکا از ھا بهآن بمب
به آن بمبھا را ندارد، اما از  دسترسی حسين دانستند صداممی

، خاطر استفاده از آن نوع تسليحاتبهجنايتکار آنجاييکه صدام 
به جز وجود  آماده سازی افکار عمومی ای بھتر ازچه بھانه

بمبھای شيميای در خاک عراق و کشتار يک ميليون انسان 
  وجود داشت! بيگناه

ديگر اين است که آيا سر و صدای دولتمداران وال اکنون سئ
 آوری اتمیايران به کامل شدن فن غربی در مورد دسترسی
ست برای حمله به خاک ايران؟  ی ابھانه جديد اربابان غرب
ھای منطقه تواند بين جنگای میديگر اينکه چه رابطه
بين ايران و جنگ  ی چه سياستیخاورميانه و ايران و حت

  کراين باشد؟روسيه و ا
به امکان زياد توطئه جديد و سناريو ھولناکی در راه است که 

 .ديده ميباشدستم ھدف آن ملت ايران و خاک پاک آن سرزمين
جنگ  یيا حت و جنگش البته فاجعه بزرگتری مثل گستر

اينبار نه در آلمان  ولی ،وجود دارد سوم جھانیشروع جنگ 
  بلکه در خاورميانه.   ،و اروپا

برای رسيدن  ناگفته نماند سازمان ملل و مجمع اقتصاد جھانی
سازمان  ٢٠٣٠ف خود که ھمانا رسيدن به طرح اجندا اھدابه 

که ھمانا نظم نوين  ملل يا ريست بزرگ مجمع اقتصاد جھانی
ميباشد  »آلبرت پايک«آمريکايی فيلسوف و ژنرال   جھانی

 نياز به اوج ھرج و مرج، ورشکستگی اقتصادی، قحطی،
و قربانی کردن ميليونھا انسان بيگناه در سطح  ، .....بيماری

در نامه معروفش  »آلبرت پايک«ھمانطور که    ،جھان دارد
 ١۵در  )جزاپی مازينی(به ھمپای فراماسونی ايتاليايی خود 

  شت.   نو ١٨٧١اگوست سال 
به آنچه در اين  او برای تسليم مردم به احکام نظم نوين جھانی

  .کند.  اين نامه در گوگل سرچ يافت ميشودمتن نوشتم تاکيد می
 و آنچه در بندر مرواريد رخ داد از سوی ژاپن شکل گرفتآيا 

و جنگ و  بمب اتمی از بود برای استفاده يا بھانه خوبی
ا عراق با يک دروغ و اتھام ھمانطور که جنگ ب ؟کشتار

ھا سالھا مردم ھا و ظريفاوباما و بوش يا کری  !شروع شد
کار گذاشتند و  ايران و جھانيان را با مسخره بازی برجام سرِ 

ھايی که قربانی آن نه رژيم خون و جنايت بلکه مردم تحريم
نبود که حال فاز و توطئه ديگری را بر روی  ايران بودند کافی

  ت برگشته آن منطقه ميخواھند پياده کنند؟مردم بخ
در امان  و خارجی پروردگارا ايران را از شر اھريمنان داخلی

  .  آمين.جھالت را از آن مردمان دور کن بدار و
==================================  

  

١١ 



 

 پژوهش 12.     .

  !؟شد »يرقانونيغ« يراندر ا يلترشكناستفاده از ف
بر اساس  یاسلام یجمھور یمجاز یفضا یعال یشورا

مگر در  يراندر ا يلترشکناعلام کرد که استفاده از ف یامصوبه
 يکاست.  »يرقانونیغ«که مجوز داشته باشد،  یموارد

 يفتکل يينو تع یگذارشورا حق قانون ينا گويدیحقوقدان م
  .حقوق ملت را ندارد یبرا
 یمجاز یفضا یعال یشورا »یداخل نامهيينآ« ١٩ماده  طبق

به  یعال یشورا يقیحق یکه از اعضا »ينمع یشورا«کشور 
 یثابت معرف يندگاننما يا یعال یشورا یحقوق یھمراه اعضا
از  ينهبه منظور استفاده بھ«شده،  يلآنان تشک یشده از سو

 ئلو تمرکز زمان جلسات بر مسا یعال یوقت جلسات شورا
 يممو اتخاذ تص یبررس» کلان گذاریياستو س یاساس

به  »یعال یشورا« یاست که از سو یدرخصوص موضوعات
 ی. مصوبات شورادھدیرا انجام م شودیشورا محول م ينا

اعضا و اعلام ظرف مدت دو ھفته بعد از ارسال به ين،مع
در صورت درخواست  ی،عال یوصول و قرائت در شورا

شورا مجددا  اين در ی،عال یشورا یاعضا زحداقل پنج نفر ا
  خواھد شد. یتلق» مصوب« ينصورتا يردر غ مطرح  و

  !؟بزند يخ يانوسيآب گرم اق ياناروپا ممكن است با توقف جر
طور به يا، »اطلس يانوساق یالنھارنصف یگردش يانجر«

است که به  يانوسیمھم اق ھایياناز جر يکی، »امَاک«خلاصه 
 یو آب و ھوا کندیکمک م يارهدر سراسر س یانرژ يعتوز
  . کندیم يمتنظرا  ينزم
 يانوسرا به شمال اق یآب گرم، کربن و مواد مغذ يانجر ينا

  .گرددیو به جنوب بازم شودیم ددر آنجا سر برد،یاطلس م
به  يانوسشورتر است، در سطح اق يرتبخ يلگرم، که به دل آب

 تريماروپا را ملا یو آب و ھوا يابدیم يانسمت شمال جر
اروپا سرد شد، نمک  يکیر نزدکه آب دي. ھنگامداردیمنگه
 يانوسدر عمق اق شودیکه باعث م دھد،یم يشآنرا افزا یچگال

  .گرددباز یجنوب يمکرهوس به نيانفرو رود و در امتداد کف اق
 يرسرد شدن چشمگ یھاوجود، مطالعات مربوط به دوره ينا با

که ذوب شدن  دھدینشان م يرصد ھزار سال اخ یاروپا ط
 يجادا يقرا از طر »اماک« تواندیم يیااروپ يخصفحات 

  کند. يفو دما تضع یدر شور ييراتتغ
آب  یچگال يجهو در نت یشور ھايخحاصل از ذوب  يرينآب ش

تر به است که آب سرد آھسته یمعن ينبه ا ين. ادھدیرا کاھش م
را  يانوسیاق يانطور بالقوه جرو به رودیفرو م يانوسعمق اق
 یالنھارنصف یگردش يانجر یاگھان. توقف نکندیکُند م

 ييرجھان تغ رآب و ھوا را در سراس يتاطلس وضع يانوساق
  .عواقب خواھد کرد يدترينو اروپا را متحمل شد دھدیم

ممکن  يیآب و ھوا ييراتنشان داده بود که تغ یقبل تحقيقات
را آھسته کند. محققان دانشگاه  يانجر يناست سرعت حرکت ا
 يچيده،پ يیمدل آب و ھوا يکاستفاده از  اوترخت در ھلند با

اطلس را  يانوسمھم اق يانجر ينمتوقف شدن ا يامختل شدن 
 ياسطح در یکه بر اساس دما يدکردند. پژوھش جد سازیيهشب

 ينممکن است ب يانجر ينانجام شد، نشان داد که توقف کامل ا
 دھد. یرو ۵٩٢٠و  ٢٠٢۵ یھاسال

  درود بر خاندان پهلوي
 ،ساخت دبيرستان ،ساخت دبستان یپھلوايرانساز  یسلسله
 جاده ،ساخت آھن راه ،ساخت دادگستری ،ساخت دانشگاه
 آغاز ار امنيت ،کرد مشخص ار مرزھا ،ساخت پل ،ساخت
 ملی ار نفت ،کرد پارچهيک ار تجزيه حالدر  یکشور ،کرد
 ،کرد ايجاد ار بيمه ،اختس ار جھان پالايشگاه بھترين ،کرد

 ار مريکاآ ،کرد ايجاد شھربانی ،کرد نابود ار گردنه دزدھای
 .... و،کرد بيرون فارس خليج از ار انگليس ،کرد نفتی تحريم
 ،انگليس از ار یموسابو و بزرگ و کوچک تنب ھایجزيره
  .گرفت اعراب پس حملهی از پيش

 و برد سود نايرا نفعبه شوروی و مريکاآ اختلاف ازھمچنين 
 ھایاتحاديه ھایسرمايه ،انداخت راه ار ايران صنعت موتور
 و اراک سازی ماشين ،کرد ايران جذب ار ناتو و ورشو
 ،خودروو  گازنفت و  مريکاآ و غربو از  ساخترا  تبريز

 از ار زنان ،داد زنھا به یآر حق ،کرد وارد ار تکنولوژی
 آنھااز  نماينده و وزير، مدير و آورد بيرون ھاآشپزخانه
 ايران ورزش ،ساخت ھمگانی و رايگان ار آموزش ،ساخت

 ارز ١٠ جمع در ار ايران پول .... و،کرد مطرح جھان در ار
(مانند  ايران ريال با انستندتوکشورھا می يعنی د!بر جھانی

  !ھندد انجام معاملات خود  را دلار و فرانک)
 ،ملل سازمان درو کرد  برگزار آسيايی ھایبازی تھران در

 به ار نفت تا کرد ايجاد ار اوپيک ،شد ايران اتاق یادار ايران
 مدارس ،بود اوپک رييس ھميشه ،دبفروش گرانتر جھان
 ھافروشگاه ،بود و حجاب پوشش آزادیداشتند،  رايگان تغذيه
 ھایدانشگاه در ھاخارجی از بسياری ند،بود باز روزی شبانه
 روحانيان ،داشت وجود دين آزادی ،ندميکرد تحصيل ايران
 آن یپيشرفته کشورھای سرکردگانحتی  ... وداشتند احترام
 نام راگ... و ،ندمیآمد ايرانبه تعطيلات گذراندن برای زرو
  ...دهش عوض ما امروز تعاريف پس  ،نت استخيا کارھا اين

 را متن اين مردم از نود و سه در صد که شده زده تخمين
 خودبه تنھا آنھا زيرا ،کرد واھندنخ ارسال ديگران یبرا
 مانده قیبا ھفت در صد آن جزء شما اگر لیو ،انديشندمی
  !…اطلاع ديگران برسانيدو به يدکن کپیلطفآ  ،باشيدمی

==================================================  
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 يافته توسعه كشورھای ساير و اروپا در دانيممی :اول سئوال
 روز يك حتی دختر اين سن كه كند ازدواج دختری با كسی اگر
شود. با اين یممجرم شناخته  فرد آن باشد، سال ١٨ از كمتر

 یگيرصميمت یبرا یبلوغ عقلھنوز به دختراستدلال كه  اين 
 یول ؛ان استنرسيده و كار شما مصداق فريب و اغفال كودك

ساله ازدواج  ٨ یال ٧دختر بچه  در آيين اسلام  پيامبر با
( ازدواج با عايشه به نقل از ھمه منابع موثق تاريخ  !كندیم

  اسلام). 
ج با طفل ، ازدوا»تحريرالوسيله«در كتاب  یخمين یحت

اند و دفع شھوت را بوسيله دیشيرخواره را با اذن پدر، جايز م
 ، الله نيز در قرآنداند و از ھمه بدتریم نوزاد مجاز یھاران

  ). را سرچ كنيد »كواعب اترابا«دھد (یچه موعده دختر ب
، كدام رفتار درست و آو شرافت دانآحال با اين توضيحات وج

؟ رفتار اروپا؟ يا شيوه یاست؟ و كدام يك، پليد و شيطان یانسان
ودكان توانند از كیھمند و نمفیآيا اروپائيان نم؟ یاسلام
اين مساله و ھدفش به یكم  يست؟ آيا بھتر نكنند یكامجوي

  ؟ مشكوك شويم
  : آمده»  ٥٠ شماره آيه« ،»احزاب« سوره در - دوم سئوال

 و تو یداي و عمه و عمو دختران تو، خاله دختران محمد ای«
 حلال تو بر بخشد،هب رايگان را خود كه انصار و مھاجر زن ھر
   !»)مومنان دون(  مومنان ساير نه لند،حلا تو بر فقط آنھا است
كم مادران شمايند و بعد ح در پيامبر زنان كه گفته قبل آيات در و

   !بر ھمه حرام ھستند ، ھمگی آناناز پيامبر
 ھركدام را ینوبت ھمخوابگ :گويدیم ٥١يه آدر ادامه در 

حاليكه قبلا گفته شرط عدالت  در !تاخير بياندازبه یخواھیم
آيا  :يدآیوال پيش مئاينجا يك س .زن وجود دارد تن چندداش یبرا

  حلالند؟  تواند بگويد ھمه زنان بر منیدر دنيا م کسی
 اگر تو پيامبر ای: آمده ٣٧ يهآ احزاب سوره در - سوم والئس

ندارد و از اين  اشكالی شدی،) زيد(  اتپسرخوانده زن عاشق
با شنيدن اين الان  !دواج با زنان پسرخوانده حلال استپس از
، عاشق زن كه پيامبر با اين ھمه زن شك كرد یتوان كمیآيه م

گرفته يا  یشده و خدا نقش كارشناس امور جنس پسر خونده اش
اصلا شك نكنيم و خيالمان راحت باشد چون شما متخصصان  كه 

  مذھب حواستان كاملا جمع است؟ 
 جنگ در را كافران: مدهآ ٣٣ آيه مائده سوره در :چھارم والئس

 و)  ٢٤ ايه نساسوره (  ببريد یكنيز به را زنانشان و بكشيد
 خلاف رفتارھا اين ؛كنيد قطع ھم خلاف را آنان پای دست
  . بشراست حقوق منشور

اين دستورات اصلاح  ینبايد در راستا رنظر شما حقوق بشبه آيا
   .شود ( باز ھم شك نكنيم )

 زمان و تاريخ: آمده ٣٤ يهآ لقمان سوره قرآن در: پنجم والئس
 بشر و اوست اختيار در فقط ابد تا و داندمی خدا فقط را چيز سه

 تعيين دوم قيامت روز تاريخ يكی: ندارد دسترسي آنھا به ھرگز
   !؟تولد و سوم زمان بارش باران از قبل جنين جنسيت
 رنگ حتی ھيچ، كه جنسيت ،پزشكی دانش پيشرفت با امروزه
 باران بارش زمان اگر و شودمی داده تشخيص نوزاد چشم قرنيه
  ؟ چيست برای شناسی ھوا ايستگاه ھمه اين بفھميم، نتوانيم را

 
  علی دشتی                                                                    

              رهايي از آخوند و آخونديسم

 ، راه حلیاآخوند و آخونديسم خسته شدهھموطن اگر از 
از شر  یراحتبه یتوانیبسيار ساده است و م رھايی از آنھا

 ،ناشامقدس كتاب و آنھا به توھين با نه البته آنان رھايی يابی.
   .كرد معرفی دشتی علی بار اولين كه حلی راه با بلكه
  : گويددشتی می علی يادزنده
بپرس و  والئس ٧او اين  از فقط آخوند يك بردنبين از برای

اما اگر ی، اوارد كرده یكار ی، به او زخمیاگر از او پرسيد
مطمئن باش ، یپرسش را بگير ٧جواب اين  یاز و یتوانست

با اين  یزيرا بر اثر درگير ،ند نيستكه او ديگر آخو
ضرر از او یبھای زھرش گرفته شده و تفاله یالات ھمهوئس
  خواھد ماند.  یباق

، نماينده مجلس روانشناس و جامعه شناسدشنی  علی مرحوم
وال ھر ئاين ھفت س  یتوانا بود و راه حل او يعن ایيسندهو نو
 یاورھاب ريشه مذھب و ،مطرح شد یجا و در ھر محفلک

 ی،ھا و مدارس اسلامدر حوزهكه  یرا خشكاند تا جاي یمذھب
گريز ب را از ادامه تحصيل منصرف و ديناز طلا یبسيار
ترين برنامه روحانيون یاصل تا امروزاز آن زمان  كرد و

 ھاپنھان كردن اين ھفت پرسش و ناديده گرفتن آن یتلاش برا
  . است بوده

 در ٧٥شورش  اوليه یسالھا ھمان در دشتی علی مرحوم
 والئس ٧ ھمچنين و »سال ٢٣ « كتاب اما ،رسيد قتلبه زندان

 تقدس و جھالت یريشه تواندمی ایدوره ھر در او روشنگر
  . را خشك كند

 اين با جدی بطور خود زندگی در يكبار فقط مذھبی افراد اگر
  . برندمیپی دين حقيقتبه بلافاصله شوند، روبرو پرسش ٧
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  !؟مدآو كسى كه  .....كسى كه رفت
  گفت: يرفتکه م یاون 

جھان را  و رودیم يانهخاور م ،رودیم يرانبعد از رفتن من ا
  د!ش ينو چن ...گيردیمبزرگ فرا یوحشت
   :گفت که اومد اونی

را صاحب خانه  شمانی و اتوبوس را مجا يتبل، برقآب و 
  !شدهن ينو چن ... ميکنیم

صف اول ملل را به ملت ايرانبود  قرار رفتیکه م اونی
  !بردهجھان ب یمترق
  !برد عقبسال  ١۴٠٠مردم را به  ، کشور وکه آمد اونی
  !ر را حذف کرده بودھفتاد کشوسفر به رواديد که رفت اونی
 اضافه کرد يزاو و پورتپاسانگشت را ھم به اثر، که آمد اونی
 برای  يزاو یسختبه ی ايرانجمھور يسرئ یامروزه حت و

  !گيردیم یالمللينب جلسات شرکت در
کشورش بامداد به ۶بار ارتش عراق ساعت  يک که رفت کسی

عراق  ندهيبامداد نما ٩ ساعت يعنیساعت بعد  ٣ و حمله کرد
از  يلومترک ۵گفت  و کرد يتشکا يراندر سازمان ملل از ا

  است! خاک عراق را تصاحب کرده
 و حمله کرد محلھمان دوباره ارتش عراق به که آمد کسی

  د!کردن شايروند تا بيھشت سال طول کش
، مقتدر جھان را داشت غيراتمی و ارتش پنجمين که رفت کسی
  !ضد شورش نداشت يزاتتجھ ولی
سرکوب  یبرا شاینظام يزاتدرصد تجھ سی مدآکه  کسی

  !مردم است
مردم را  و گذاشتیحق انتخاب مردم احترام م به که رفت کسی

  .آزاد گذاشته بود يستنو نوع ز يدندر چگونه پوش
چگونه  یانتخاب را از مردم گرفت و برا حق که آمد کسی
  !قانون وضع کرد يرهو غ يدننوش ،يدنپوش
  .بود یمجان برای ھمگان شاو دانشگاه موزشآ که رفت کسی
  !کرد یکه آمد ھمه را پول کسی

  د.بو يرانیو ا يرانکه رفت عاشق ا کسی خلاصه
 يرانبود جز ا ينو چ ،....يهروس ،اعراب که آمد عاشق یو کس

  !؟شاو مردم
  اونى كه رفت شاد روان                                        

 اين: آمده ١٠ و ٩ و ٨ آيه صافات سوره رد :ششم سئوال
است كه خدا دارد با  یبينيم، زمانیكه م ھايیسنگ شھاب

حرف آنھا خواھد بهیكند و شيطان میفرشتگان صحبت م
آتشين، شيطان را دنبال  یھاگوش دھد و خدا با اين سنگ

  كند. یم
: اين ھمه جملات ضد و نقيض سئوال آخرين :ھفتم سئوال

آگاه نمي كند؟ به  یامنسوخ ) در قرآن، آيا شما را ذره(ناسخ و 
  ھا نمونه توجه كنيد:چند نمونه از ده

از كافران غلبه  نفر ٢٠٠نفر از شما بر  ٢٠: ٦٥انفال آيه  -١ 
   ؟مي كند
. دانست را شما ضعف چون داد تخفيف خداوند: ٦٦ يه٢آ انفال
خفيف اين ت یيعن !كندینفر غلبه م ٢٠٠شما بر از نفر ١٠٠

خدا  يعنیمومنان؟ كافران يا بهبود؟ خدا به كي تخفيف داد، به
  عدد آنرا را اصلاح كند؟ آدانست كه بخواھد بعدیقبلا نم

 ١٠٠٠ آن مقدار كه روزی قيامت روز: ٥ آيه سجده سوره -٢ 
   است سال
 ٥٠٠٠٠ آن مقدار كه روزی قيامت روز: ٤ آيه معراج سوره
   است! سال
 ٨: زمين و آسمان در مدت ١٢تا  ٩آيات  فصلت سوره

نعمات  یروز برا ٤زمين و  یروزخلق شد، دو روز برا
روز  ٢زمين  یسمان، يعنآھفت  یوز برار ٢زمين و 

روز؟ آيا  ٢كاربرده و بقيه كھكشانھا و ستارگان وسيارات ھم 
كه: گوينده، يا  دكنذھنتون خطور نميخواندن اين مطلب به

  داند؟ یمعني كھكشان را نمحساب كردن بلد نبوده؟ يا 
مده: او آسمانھا و زمين را آ ٣٨يه آ در ادامه در سوره اعراف

گفته او آسمان  ١١٧ يهروز خلق كرد و در سوره بقره آ ٦در 
البته اين موارد ذكرشده  !و زمين را در يك لحظه خلق كرد

از ھزاران اشكال و شبھات قرآن است و در سراسر اين  یيك
سايرين  یپوشمحتاج حمايت روحانيون و چشمكتاب، خالق آن 

ھا غلط یبر رو آو ناديده انگاشتن خطاھاست و بايد مرتب
  سرپوش گذاشت و ناديده درنظر گرفت. 
كرد و در عوض  ارفقط بايد توجيه كرد و لاپوشاني كرد و انك

، از یپاس اين خوش خدمتتوقع دارند كه بعد از مرگ، به
ختربچه كادو بگيرند و ھمچون خورند و دهعسل ب یداخل جو
 یحرف، حاضر نيستند بهیپوچ و تھ یھاشدگان با وعدهمسموم

در  ؛فكر كنند ی،تحريك كننده و سکس یخلاف وعده ھا
در اين قسمت نھان و پنھان بود، آيا  یحاليكه اگر حقيقت

كردند و از آن یشما رھا م یتوسعه يافته آنرا برا یكشورھا
  بردند؟ یبھره نم

آيا در  !بندگان بدھدھست كه وعده دختر بچه به یخداي آيا
تحقيق كرديد؟ دختران نارس؟ نارس  »كواعب اترابا« ،معني

 بدھدخدا وعده دختربچه سفيد  توان تصور كردیو سفيد؟ آيا م
  كه در عوض آن بجنگيم؟ 

مسخ شده  یمتعصبايد، ممكن است شما بهشك نكردهاگر ھنوز 
اكنون  ی،تفكر باش اگر اھل پرسش وچون  ،تبديل شده باشيد

 یخود را فدا یكه زندگ یمحقق ی؛ايمان دار اومعجزه كلام به
  روحش شاد.       در وطن كرد یروشنگر
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  نيروهاي مسلح شاهنشاهي گانو جانباخته دلاوران
 مسلح و انتظامی شاھنشاھی يروھاین پرسنلاسامی 

 یروزھا ی دراسلام ستيزايران که توسط حکومت
  درجه شھادت رسيدندهب ۵٧  سال يی شورشابتدا

  هاارتشبد
  يریالله نصنعمت - يسیاو غلامعلی

  هاسپهبد
 یمھد -  يونمھد يدسع - ینادر جھانبان -  يعیرب اميرحسين

 یعبدالعل -افشار ينیام يوکب - يانھاشم برنج -  يمیرح
 يانبقراط جعفر -  یالله جعفرفضل -آذر یبخش يلخل -  یابدره

خواجه  محمدیعل - یفرھنگ خلعتبر - یحجت کاشان یعل -
ابوالحسن  - حاتم ھوشنگ  -یمحمد خادم یعل -  ینور

 يدیمج یقتمحمد -فخر مدرس  - یصدر یقلجعفر -سعادتمند 
رستگار  - يزدیحسن  -مقدم  يرجا - يروشمگ يزچنگ -

  .نامدار
  هاسرلشكر
 - یحسن بھزاد -فر يمانیا یمحمد عل - افشار  ينیام پرويز
منوچھر خسروداد  - حسن پاکروان  -  يگلریب – یآباديداحمد ب

محمد زند  - ياحیر - پناه اصغر ده یعل - ینورعبدالله خواجه -
 -مقدم  یفتح يدجمش -  يزیمس تبرش ينغلامحس -  يمیکر
 یعل -  یرضا ناج - یمحمد جواد مولو - یمطبوع يرجا

 - يازمندمظفر ن -بقا یفرامرز نوذر - یکمال نظام -  نشاط
  .الله وقارنعمت
  هاسرتيپ

 – یمحمد انصار -افشار ينیام يرجا - ياریاسفند جھانگير
 - یتراب ينحس - ياتب یعلحسن -  يعیحسن بد - یاعلائ

 - یاجلال سجده - يانیآشت يدیحم یاحد -  یابوطالب جواھر
 یمجتب - يرانیش یمرتض -محمد شھنام  -عباس شفاعت 

 -  یعباس کحال - ينام یفتح یعل - ياناکبر غفار - يدعم
 یالله ناظمفضل -منوچھر ملک  - یکردستان یالله معتمدنعمت

ھاشم  - يانھمدان ينحس -  يقعبد الله وث - یھوشنگ صفائ -
  یابوالفضل تقو -  يزدجردیاکبر  - یھوشمند ھمدان

  هاسرهنگ
   -  یاحمد یھادمحمد - یاحمد یعلمحمد – یابوالفضل احد

 -  ياھوشنگ افشارن -افشار  يدونفر - ماشاالله افتخارمنش 
 یاحمد یالله باعطا - يوبیا یغلامعل - یانصار -آقا آل ياوشس
 - یطوسپور يلجل - يانیب ياوشس -پور غضنفر بھمن -

الله رحمت – یالله خاورعزت – یکاظم خاتم -ھوشنگ توانا 
صادق  -  یرحمان يزاللهعز -  يانرجب يومرثک - يگیب يفهخل

 -  یاحمد سالار - یمنصور زمان -شاھپور رنجبران  -یرضوان
لو  یبھروز شاھورد -  يگیحسن شاه ب - یتھران يمیھوشنگ سل

 - یداود صارم -  یمنوچھر صادق -شفق  يارناخدا شھر -
 - یمراد يزعز دیھا - پور عبدالکملک يرام - یطالب یاحمد
 يدجمش -فردوس مکان  ينحس -  یسراب یفرح -  يافار یعل

 - یمحمود کاشان -عظمت الله فھندژ  -  يدونیبرھان فر - یفروغ
 - يقوانیل -  یمقدم تھران يفیمحمدباقر لط -  یکاوه ا ينحس

 - ينیقزو یمصطفو ينحس - یجواد مخف - یناصر ماف
اصغر  -  يغمائی يزپرو -  یھوشنگ يمابراھ -ھوشمند  یقلناصر
 - یسرخ یکوھ يائیض - زروان  -  یالقضات ينع يدسع -  يوسفی

 -  یالله صدرنصرت -  يرانیشم يزپرو - یخوئ ينیمحمد ام
  یمحمدرضا زاد نادر - یجلال يشدارو

  هاسرگرد
 یمحمد مھد -پور  يبمنوچھر اد -فر  ينآر یعل -  آذريد
اسدالله  - تحیيرفحجت الله ام -فرد  ياناصفھان ينحس - یاشراق
 -  يگیخلف ب يرجا -  یعباس پازوک - محمد پندار  - ياریبخت

 -محمد دھناد  -احمد حامد منفرد  - یھرمز جبار -  یبھمن پرتو
 يلاسماع - یخاناحمد رستم - يمیمحسن رح -  یذوالفقار يرجا

 -زاده  يمیسل يومرثک -سروش  ينعبد الحس -  ينزرافش
مظفر  -  یتنکابن يقیصد یمحمدتق - راد يفیشر یعلمحمد

 ينمحمدحس -  يانھوشنگ طوط -  ینصرالله طواف - ضرغام
محسن زادگان  -  یناصر قوام -  یرمضانعل -  یعباس - يزيانعز

 - یقشقائ یعبدالله منوچھر - يزمح يرمحمدم - یاکبر محمد -
 ینور يلاسماع - یعبدالله نوروز -  يمبھمن نس - مھرکار  یعل

  یاشور يرجا -  یعباس ھاشم -مقدم 
  هاسروان
 – یاصغر افاضلیعل - یاصغر يلاسماع - یاکبر آتشعلی
قاسم  - يانیجعفر يدرح -زاده يمورت - یآباددولت يقائیالله قدرت

جعفر  - يمانیاصغر سلیعل –زاده عباس سلطان - پناه يانژ
 ينحس - يضف يمکر -  يانکمال عرفان - یطاھر يرمن -  یشکرو

 -یرضا کرم - ظميانفرامرز کا - ه زادادمحمد قن - قلمکار 
 - یمحمدنادر بروجرد - مشفق  یمحمدعل -  ينائیمز یعلمحمد

غلامرضا  - یحقوق يارماز - يارجانیحسن  - زاد يکمحمدباقر ن
 یعربعل -یجواد غفار -  يانسروتن حمزه لوئ -پروانه  یجواد
  يان ينفرز

  هاستوان
 -  یفلاح اصغر -منفرد  یآزاد یمحمدتق -  يامنشآر محمد
بھادر  - یاحمد بھادر - ياسیال یغلامعل -افراشته  يعقوب
 -غلامرضا پروانه  - یمنوچھر بھمن - قادر بھار  -  یبھادر
 – یثقف یمحمدعل -  ينیحسن تاج الد -  يدهپور فھم يشساو

 -  يریناصر جزا -  يدجاو يوشدار -  یالله جاوررحمت
  جھانبخش يلاسماعدمحم
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  بهداشت و سلامتي
  ميزان باكتري در ريش مردان

 یبا بررس يسدر سوئ» لاندن يرسھ« ينيکھشگران کلپژو
 ينسگ به ا ٣٠ بدن یمرد و مو ١٨ يشدر ر یباکتر يزانم
  .دارد يشتریب یمردان باکتر يشکه ر يدندرس يجهنت

انجام دادند  »یام آر آ« يشگرپو يقرا از طر يشآزما ينا آنھا
که توسط انسان و سگ استفاده  يشگریدر پو یآلودگ يزانو م

که تنھا توسط انسان استفاده  یدر دستگاھ یا با آلودگشده ر
  .اندکرده يسهشده مقا
 يزانم یدار حاويشمردان ر ینشان داد تمام يشآزما نتيجه
سگ  ٣٠سگ از  ٢٣که تنھا يحالبودند، در يکروبم يیبالا
در  يکروبم يزانم ی،حت ؛بودند یباکتر یشده دارا يشآزما
لا بود که احتمال داشت با یقدرھفت تن از مردان به يشر
  .فرد منجر شوند يماریببه

 يزانم يزکه تنھا توسط انسان استفاده شده بود ن پويشگری
که سگ و انسان در آن  يشگریپونسبت به یبالاتر یآلودگ
  .شده بودند داشت يشآزما

که  يدندرس يجهنت ينابه يشآزما ينپس از انجام ا پژوھشگران
از  يشترمراتب بمردان به يشموجود در ر یباکتر يزانم
 ينست و اا ھاسگ یدر ھمان اندازه مو يکروبم يزانم
  .باشدمیزا يماریانسان ب یھا اغلب برايکروبم

خواھند سر زنان تکرار  یبا مونيز را  يشآزما ينا يندهدر آ
  کنند. يدامشابه دست پ یايجهنتکنند بهی، اما گمان مکرد

  شرت كنيدبا افراد مثبت و با انگيزه معا
جو و يد، شخصی عيبباش ينرو ھمنشرغُ غُ  یھااگر با آدم
يعی در زندگی طببرای خود عادتی و آن را  يدشویغرغرو م

   خواھيد دانست!
در  يد،شما دروغ بگو اتان بهو يا يکی از نزديکان دوست اگر

شما ھم  يتدر نھا يد، ولیشویناراحت م او ابتدا از دست
با  یاگر مدت طولان ييد ودروغ بگو نيگرادبه يدکنیعادت م

شخصی دروغگو  يد،باش ی ھمراه و دمخوردوستان ينچن
  !گفت يدخودتان ھم دروغ خواھبهخواھيد شد که حتی 

ھم خوشحال  باشيد، شمادمخور  يزهو پرانگ شاد افرادبا  اگر
  .است يعیکاملا طب يتانامر برا ينا و يدشویم يزهو پرانگ
 وگرنهيد، جموعه افراد مثبت ملحق شومبه يريد وبگ يمتصم

و خودتان ھم اصلآ  نداکش خواھند يينپابهشما را  یافراد منف
  متوجه چنين اتفاقی نخواھيد شد!

  بدن يينقطه جادو ،»ناف«
  ددار را ندنامتن، ارزش خو ينمطالعه ا
بانک بند ن را بهاشانفرزند مادرھا بند ناف و از پدر بسياری
تا در  يشوداستخراج م آن از يادیو سلول بن دسپارنیناف م

  . ود) استفاده شدييان يشھرگز پ يد استمواقع حساس (ام
 یکه رو ی نيستکردو باور ی استاغٓاز زندگ نقطه ناف
است و حتی  ارگذيرتاث انسانھااحساسات و روان  ی،سلامت

  . است يیھايماریچه ب ابتلا به ما مستعد مشخص ميکند بدن
 آنمختلف اطراف ناف باعث جذب اثر  یھاروغن يدنمال

 بتوان يدشا ودارند  يد! اکثر پزشکان تاکيشودروغن بر بدن م
  . يگرددھا به ناف برميماریاز ب ياریبسمنشآ گفت 

مختلف باعث  یچند قطره از روغنھا يادو  يختنراثرات 
  کنيد:در زير ملاحظه میرا  يشودم يزانگاثرات شگفت

 یو شاداب یناف باعث درخشندگ یروغن بادام رو يدنمال -*
  شود.یم بدن پوست

را  يهپن تکه يک ی استو آنفولانزا کاف یخوردگموقع سرما -*
و اثر معجزه  يدناف قرار بدھ یو رو يدکن آغشته الکلبه 

  .دينينبهب ارآناسٓاش 
اگر چند روز متوالی قبل از خواب روی ناف خودتان  -*

باعث بھبود پادرد و بماليد، اين عمل  »کرچک«روغن 
  .يشودم تانزانودرد

لب و  یدچار ترک خوردگ ييزن در فصل پااتاناگر فرزند -*
زود خشک  ھايتاندست وف آشپزخانهخودتون با شستن ظر يا
سالم  یھاروغن دنيمال يد،اگر دچار اگزما ھست يشود و يام
  .دناسٓا دارناف اثر معجزه یرو
گرم و  ازنان ر رحم ،سطح ناف یرو يلروغن نارگ يدنمال -*

عفونت بانوان بلکه  ،يکندرا رفع م ینابارور نه تنھا مشکلات
  .بردیم ينرا ھم از ب

داخل  يتونروغن ز يدندارد مال »يبوست«اگر فرزندتان  -*
ساعت  یھار جھت عقربهد آنناف و ماساژ دادن اطراف 

کار  ينضمنا انجام ا ؛يشودم وی يبوستباعث رفع مشکل 
  .يکندرفع م يبیطرز عجکودکان را به یمشکلات کم وزن

پوست  یکک و مک رو يد؟مشکل کبد چرب دارآيا  -*
 یرا رو يمودو بار روغن ل ی؟ روزوجود داردتان اصورت

 یاندازهتا  اتانھم مشکل کبد چرببا اين عمل  يد،تان بمالاناف
و ناپديد  ھا کمرنگو ھم کک و مکخواھد شد  رفع يادیز

   ميگردند.
داخل ناف، گوش درد را رفع  ياھدانهچکاندن روغن س -*
  ثمربخش است. موثر و يتنھایروش ب ينا ؛يکندم

آيا  ؟شويدمی (مخصوصآ شبانگاه) عضلات یدچار گرفتگآيا 
 یباورنکردن يد؟آ یسراغ شما م يگرنو م یعصب یسردردھا

ناف و اطراف انٓ نه  یچکاندن روغن گردو رو یول ،است
خون  یرفع چرب یبلکه برا ،يبردم ينمشکلات را از ب ينتنھا ا

  بسيار مفيد است.ھم 
 یروغن بنفشه داخل ناف باعث رفع خشکاستفاده و مالش  -*
  .شودیم ينیب
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   ،رژيم غذايي غيرضروري
  خطر جدال دائمي كنترل وزن را در پي دارد

 ضروریيرغ يیغذا يمبر اساس ھشدار کارشناسان، رژ
کنترل  یخطر جدال دائم تواندیو م زندیم يبافراد آسبه

 که درايو مقاله اساس پژوھشبر .دنبال داشته باشدوزن را به
   Qualitative Health Researchمجله:                     

چرخه کاھش  يا يويو يمرژ( ینوسان يمرژمنتشر شده است، 
در چرخه  يیغذا يمرژ يلاست که فرد به دل يتیوزن وضع

) که کاھش گيردیوزن قرار م يشکاھش وزن و دوباره افزا
 یدارد، اثرات منف یوزن مداوم را در پ يشو افزا
  .خواھد داشت مدتیطولان

و  یشمال ينایکارول يالتیاز دانشگاه ا يار، دانش»رومو ليزی«
 يشکاھش و افزا«مطالعه، گفت:  ينا يسندگاناز نو يکی

متناوب وزن و در واقع چرخه کاھش وزن خطرناک است و 
  »وارد کند. یجد يبافراد آسبه سلامت  تواندیم

 یکه از لحاظ پزشک یدر صورت يیغذا يمژر: «گويدیاو م
 یافراد برا یافراد مضر است. برخ ینباشد، برا یضرور

 روندیم يماجتماع سراغ رژ شدهيرفتهپذ ھایياربه مع يدنرس
 يسهاز بدن، استرس، مقا يتیھا با شرم، نارضاو سال
  «.شوندیط با وزن مواجه ممرتب یھادغدغهو  یاجتماع
از  ياریبس يجاز فرھنگ را یبه بخش ينا گويدیم رومو

  .شده است يلتبد يکاجوامع از جمله آمر
در دانشگاه  يقاتیگروه تحق يک پست،يويورکگزارش نبه

 )زن ٢٣مرد و  ١٣ ( فرد بزرگسال ٣۶با  یشمال ينایکارول
  .اشته استوگو دگفت کردند،یم يرویپ ھایيمرژ ينکه از ا
 ی،سلامت يلدلرا نه به يمژافراد ر يشترکه ب کندیم يدتاک رومو

  .بر کاھش وزن شروع کردند یفشار اجتماع يلبلکه به دل
از  یسراغ فھرست کندیافراد را وادار م یفشار اجتماع اين

  .کاھش وزن بروند یھاو روش ھايمانواع رژ
 یھاادتبه ع در اين پروژه کنندگاناز شرکت بسياری

 یخوردن از رو يا یوزن نامنظم مانند پرخور يريتمد
به خاطر سپردن تعداد  ی،احساسات، محدود کردن غذا و کالر

 یو چگونگ خورندیاسترس در مورد آنچه م ھا،یکالر
  .وزنشان اشاره کردند يشافزا

کاھش  یگسترده راھکارھا برا يفافراد از ط ينا اگرچه
را که از دست  یوزن يزانره مکردند، اما دوبا يرویوزن پ

و  يیغذا ھایيمرژ ينکه ا داده بودند به دست آوردند، چرا
  .يستندن يدارھا پاعادت
مواجه  یوزن دوباره با احساس شرمسار يشافزا یدر پ افراد
نسبت به خودشان داشتند.  یاحساس بدتر يتو درنھا شدندیم
 یراطاف یھاھا را به سمت عادتآن يندحس ناخوشا ينھم

  .دادیم يشسوق و وزنشان را افزا
کاھش و  يوبچرخه مع ينھم که در شکستن ا یکم تعداد
سالم مانند  يیغذا یوزن موفق بودند، از رفتارھا يشافزا
احساس سالم و خوردن ھنگام  يیغذا يمژاز ر يرویپ

  .کردند يرویپ یگرسنگ

  
  كنديم يعمر را طولان يروزانه چا يدننوش
از  یغن ینشان داد که چا ينیتوسط دانشمندان چ يدجد یژوھشپ

 يریاست که روند پ یسلامت کنندهيتتقو يباتترک یبرخ
سه فنجان  يدننوش ھمچنين و اندازدیم يررا به تاخ يولوژيکیب
  .کندیم یدر روز عمر انسان را طولان یچا

 یه آن برابالقو يدفوا يلدلبه زمانھای بسيار دوراز  ياهس چای
 انسان و مغز ھاسلامت قلب، روده يتتقو يژهوبه ی،سلامت
  شده است. شناخته

نشان داده است که  يواناتح یرو يقاتتحق ين،علاوه بر ا
طور بالقوه به شوند،یم يافت یکه به وفور در چا يدھافلاونوئ

مگس گرفته تا  وطول عمر موجودات مختلف از کرم  توانندیم
  .دھند يشموش را افزا

» يچوانس«جامع توسط کارشناسان دانشگاه  یپژوھش اخيرا
 ۵٩٩٨دو گروه عمده، شامل  نوشییچا یھاانجام شد که داده

 ٧٩تا  ٣٠ ينب ينیچ ٧٩٣١سال و  ٧٣تا  ٣٧ ينب يتانيايیبر
  قرار داد. يلو تحل يهسال را مورد تجز

درباره عادات  يقیپژوھش اطلاعات دق ينکنندگان در اشرکت
 دادندیم يحکه ترج يیخود، از جمله نوع چا یف چامصر

که  يیتعداد فنجان چا يانگيناولانگ)، و م يازرد،  ياه،(سبز، س
  .ارائه دادند کردند،یدر روز مصرف م

مانند  يریمختلف پ ینشانگرھا ی،چا یھادادهبا نظر به محققان
سن  يينتع یبدن را برا یفشار خون، کلسترول و درصد چرب

  کردند.  يابیکنندگان ارزشرکت کیيولوژيب
 يریعلائم پ نوشند،یم یکه چا یمشخص کرد افراد ھايافته
  .دھندینشان م یکُندتر يولوژيکیب
شش تا  يا ی،حدود سه فنجان چا يدننوش يق،تحق يناساس ا بر

 يریضد پ يدفوا يشتريندر طول روز ب ی،ھشت گرم برگ چا
را کنار  یکه چايکسانبود که  ينرا دارد. نکته جالب توجه ا

  .شده بود يعتسر اشانيولوژيکیب يریگذاشته بودند، روند پ
خاطر وجود به یچا يریضد پ يدگفته محققان، فوابه
  . ھا ميباشد»فنولیپلُ«
 يزانمھستند که ظاھرا به یدر چا يهاول يستیمواد فعال ز ھاينا
و از آن  گذارندیم يرروده تأث »يکروبيوتم« یرو يادیز

و عملکرد  يسممتابول يمنی،مرتبط با سن در ا ييراتتغ يقطر
     .دھندیم رارق يرانسان را تحت تأث یشناخت
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   ينسونو پارك يمردرمان آلزا يتازه برا يديام
  يشگاهيآزما هاييزپروتئينربا 

از  يدی] نوع جديد[در تول يشرفتپ يک ی،ابر اساس مطالعه
منظور بھبود دفاع بدن در برابر به يشگاھیآزما ھایينپروتئ

) يو(نورودژنرات یعصب یھاسلول کنندهيبتخر ھایيماریب
  .است »يدبخشام ياربس« يمر،آلزا يماریمانند ب

 يشگاھیآزما ينیپروتئ مرھایيپل ينگفته دانشمندان، ابه
] که ی[پاسخ کنند؛ يتبدن را تقو اکسيدانییپاسخ آنت توانندیم
کننده ناتوان ھایيماریاز ب ياریمحافظت در برابر بس یبرا
 يمر،مانند آلزا یعصب یھاسلول يباز] تخر ی[ناش
 بيماری،  (ALS)يوتروفيکآم یو اسکلروز جانب ينسونپارک
  .شودیشناخته م یضرورعضلات،  برندهيلتحل

تجمع  کند،یھم وصل مرا به ھايماریب ينکه ا یمشترک رشته
ھا است درون سلول يرپذواکنش ياربس يميايیو مواد ش ھايون

  .دھدیھا استرس مھا و اندامکه به بافت
 ين، اثر متقابل دو پروتئپژوھش يدترينجد يندر ا دانشمندان

که در پاسخ  را  (Keap1/Nrf2)٢آراف/ان١يپک
  .بدن نقش دارد، ھدف قرار دادند اکسيدانییآنت
ساختند که  يشگاهدر آزما یمصنوع ينپروتئ يک ھاآن

که  يندیرا مھار کرد؛ فرا ٢آرافبا ان ١يپکنش کبرھم
دست،  يناز ا یاکنندهناتوان يطرا در شرا يبھا، آسگفته آنبه

  .دھدیکاھش م
از  يکیو  مديسونــينيسکانسجانسون از دانشگاه و یجفر
ما در دو دھه گذشته «مطالعه، گفت:  ينا يسندگاننو
 ھایيماریدرمان ب یبرا یمنزله ھدف اصلرا به ٢آرافان
 يکردرو يناما ا يم،کرد يتتثب یعصب یھاسلول کنندهيبتخر

 یھادر توسعه درمان ير،مس یسازفعال ینوآورانه برا
  ت. اس يدبخشنو ماریي] بيشرفتپ يا[عوارض  کنندهديلتع

 ھایيزپروتئيننوع ر ينمتداول با استفاده از ا ھایدرمان
ھا درون ھا و جذب آنمولکول ينا ثباتییب يلدلبه یمصنوع
  .اندبا مشکل مواجه بوده سلول
را ساختند تا به سبب  يزپليمرھار ينپژوھشگران ا اکنون

 يابند ينانبدن، اطم يعیطب ھایينبا پروتئ یشباھت ساختار
 يبو در برابر تخر مانندیم يدارپا کنند،ینفوذ م که به سلول
  .کنندیمقاومت م

کنش مھار برھم یبرا يدجد يکردرو ينھا، اگفته آنبه
است که » جلوبزرگ روبه ینشانه گام« ٢آراف/ان١يپک
 يکبدن را بھبود دھد و  اکسيدانییواکنش آنت تواندیم
  د.  ه کنارائ» موثر یراھبرد درمان«

مطالعه، گفت:  ينا يسندگاناز نو يگرد يکی ينسکی،ج ناتان
 ی[برا يدبه تقل توانيمیم یامروز يمریپل يمیش يقاز طر«

  .»يمھم فکر کن يچيدهپ ھایينساخت] پروتئ
  گفت:  ينسکیج دکتر

ھا درمان یطراح یبرا يدجد یوعده، توسعه روش يندر ا«
مقابله با  یبرا یراھ تواندی[روش] م يننھفته است. ا

باشد  ھايماریب يرو سا ينسونو پارک يمرمثل آلزا ھايیيماریب
 .»يستھا پاسخگو نآن یمتداول برا یھاکه روش

  »شدن كشور از پزشك يخال«
  !كردند »يخودكش« يرسال اخ يكدر  يپزشك يدنترز 16

نپزشکان ايران از خودکشی منجر رئيس انجمن علمی روا
کی (رزيدنت) طی يکسال گذشته شدستيار پز ١۶مرگ به

دستيار تخصصی  ١۶در يک سال گذشته « وی گفت: .دادخبر
  انتقاد کرد و افزود:  يهرو يناو از ا .»اندخودکشی کرده

آمارھا را  یقبل از ھر کار آيد،یم يشپ یھر زمان مشکل«
  »کنند.یم يبتکذ يعسر يا کنندیمحرمانه م

آمار  يرناوگو با اتدر گف ی،نظام پزشک یعال یشورا يسرئ
معضل مھم «و » کنندهنگران«را  ھايدنترز يندر ب یخودکش

در سازمان  ایيتهکم يلدانست و از تشک »یجامعه پزشک یبرا
  .موضوع خبر داد ينا یبررس یبرا ینظام پزشک
سابقه  يراندر ا یدر رشته پزشک يژهوبه ياندانشجو خودکشی
در  ينهزم يندر ا يیھاشگزار يراخ یھادر سال يژهودارد، به
  .ھا منتشر شده استرسانه

 ،اعلام شده يراکه اخ یانجمن روانپزشک يقتحق يجاساس نتا بر
 ۵تا  یدر جامعه پزشک یگذشته آمار خودکش یھاسال یط

  .کرده است يداپ يشبرابر افزا
 ١۴که معادل  کشور ياریدست يتدر جمع يقتحق يناساس ا بر

منجر  یخودکش ١٣طور متوسط ھزار نفر است، سالانه به
  .دھدیمرگ رخ مبه

در  ینشان داده که آمار خودکش ينچنھم يقتحق ينا ھایيافته
درصد،  ١٣٠درصد و در پزشکان زن  ۴٠پزشکان مرد  يانم

  .است يافته يشافزا ی،عموم يتنسبت به جمع
فشار « يشترکشور، پ یسازمان نظام پزشک یروابط عموم مدير
مشکلات  ينتررا از جمله مھم» مدسطح درآ«و  »یکار

  .عنوان کرده بود یپزشک ياندانشجو
است که موج  یدر حال یپزشک ياراندست یآمار خودکش افزايش

رو  یھااز بحران يکیگسترده مھاجرت کادر درمان به 
  .شده است يلفزون کشور تبدبه

شدن  یخال«مرداد امسال  يرانا یسازمان نظام پزشک رئيس
 يندهخوانده و در مورد آ »یجد« یرا بحران »کشور از پزشک
  .ھشدار داده بود يرانحوزه سلامت ا

 -----------------------------------------------------------------------------------------  
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  يدذهن خود را به آرامش مطلق برسان
خود را از  يایبخش، روآرامش يزچ يک یتمرکز بر رو با
شما به ھمراه  یبرا ياریروز که استرس بس ھاییرار نگرانتک

  . يدداشت، راحت کن
 يا و بخشو آرامش يمملا يقیموس يکبه  خواب، ھنگام
که به  یآبشار، امواج یمثل صدا يط،ضبط شده مح یصداھا
  .يددر جنگل گوش کن باران یصدا يا خورندیساحل م

  يدآب گرم حمام كن با
بدن  يعیطب یدما يمص خواب، تنظپزشکان متخص يهنظر طبق

بدن در  یکل یبدن را دارد. دما یروزچرخه شبانه يمحکم تنظ
  حد خود است.  ينو در طول روز در بالاتر يينھنگام خواب پا
بدن،  یآمدن دما يينبا پا شودیمطلب تصور م ينبا توجه به ا

  .کند یفرد احساس خواب آلودگ
  يدبخواب يكاتاق تار در
 يکالکترون يلاز وسا یناش ید در اتاق، نور آباز ح يشب نور
در خواب و ترشح  تابد،یھا به داخل اتاق مکه از پرده ینور يا
 يلوسا توانيدی. اگر نمکندیم يجاداختلال ا »ينملاتون«

 یھاپرده يا يدرا از اتاق خود حذف کن یخاص يکالکترون
خوب بند ک چشمياز  يد،اتاق خود انتخاب کن یبرا تریيرهت

در  یطولان یبندھا در پروازھاچشم ين. استفاده از ايداستفاده کن
  .شودیم يهتوص يزن يماھاھواپ
  يدمصرف نكن يناز ساعت دو بعد از ظهر كافئ پس

ساعت پس از  ۶که  یمعن ينبه ا ،دوره شش ساعته دارد کافئين
 ين. اماندیم یجرعه شما، اثر آن ھمچنان در بدن باق ينآخر
  .کندیم دچار بيخوابیرا ه شما ئلمس
  يدروز نخواب طول در

 شودیعمل باعث م ينا يد،بخواب يادروز ز طولشما در  وقتی
مھم است که شما  يلیخواب شب شما دچار اختلال شود. خ

بھتر  يد،کن يداتوازن را پ ينا يداما اگر نتوانست يابيد،توازن را ب
  .يددر روز را کنار بگذا يدناست خواب

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

  كند!هاييكه خوابِ شب شما را مختل ميعادت
دقيقه طول  ٣٠رختخواب بيش از ھا بعد از رفتن بهاگر شب

شويد و بيش از کشد تا خوابتان ببرد، يا نيمه شبھا بيدار میمی
  ببريد.مانيد، بايد کيفيت خواب خود را بالا دقيقه بيدار می ٢٠

ھای بھترين راه برای اينکار آسان است که مطمئن شويد عادت
  کند!تان در خواب شب شما تداخل نمیروزانه

  ھای الکترونيکیاستفاده از دستگاه -١
  نداشتن يک برنامه خواب منظم -٢
  پرخوری قبل از ساعت خواب -٣
  نوشيدن قھوه ھنگام عصر -۴
  دنقطع کردن زنگ ساعت و دوباره خوابي -۵
  نامناسب بودن رژيم غذايی -۶
  ورزش نکردن و تحرک کافی نداشتن در طول روز -٧
  گی اطاق خواب ريختهشلوغی و بھم -٨

 

   يد؟ها خواب راحت ندارشب ياآ
  يخواب راحت و كاف يبرا يديچند نكته كل

 یالعاده مھم است. وقتسلامت فوق یشب برا واب خوبِ خ
 يستمکننده س يتو مواد تقو تازدیگاز مبدن تخته خوابيم،یم
 یاست که خواب برا يلدل ين. به ھمکندیرا ترشح م يمنیا

  است.  ياتیسلامت بدن ح
 یکه از نداشتن خواب کافي، افراداست مطالعات نشان داده

مختلف  یھايماریببه لادر معرض ابت يشترب برند،یرنج م
و  ناسالم، خوراک نامناسب یقرار دارند. استرس، زندگ

خواب لطمه  يفيتمدت و کداروھا به یدار از برخاستفاده دوام
راحت و  يدنخواب یچند نکته برا اين مقاله زير به. در زندیم
  .شوداشاره می یکاف

  يدكن يمخود را تنظ يداريخواب و ب زمان
کار  ينا دھيد،یم ييرشما زمان خواب خود را ھر شب تغ اگر

بدن شما در مغز  یرون. ساعت دشودیباعث خواب کمتر م
ساعت  يم. با تنظگويدیرا به شما م يداریزمان خواب و ب

  .رفت يددر ھمه روزھا شما آسانتر بخواب خواھ ينخواب مع
  يدكن يرو يادهپ كمي
ً توان فرسا  يدورزش کن یسرشب کم ياغروب  اول که لزوما

نه تنھا عضلات  يراز يد،نباشد. اطراف آپارتمان خود قدم بزن
بالا رفته و  يزبدن شما ن یبلکه دما کنيد،یخسته نم خود را

  خواھد بود.  يدشما مف یبرا
موجب  تواندیم کند،یکاھش محرارت شروع به ينا یوقت

و  يقخواب عم تواندیورزش م ينخواب شخص شود. ھمچن
  .کند يندارد، تام يازرا که بدن به آن ن یکامل

  يدگرم مصرف كن نوشيدني
و گرم، شکلات داغ  يرگرم مثل ش يدنیشنو يکاز خواب  قبل
  .يدبنوش ينبدون کافئ ياھیگ یچا يا

  يدنكن يشام پرخور هنگام
. در کندیخواب را با اختلال مواجه م ،در وعده شام پرخوری
حداکثر سه ساعت قبل از  يدزمان شام را با آل،يدهحالت ا

 يد،شام را سبک بخور يدکن یکرد. سع يزیرخواب برنامه
  .يدرا به صبحانه و ناھار اختصاص دھ ترينسنگ یغذاھا
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     يگارترك س يدورزش؛ كل

شتر ھيچ دليل خوبی برای سيگار کشيدن وجود ندارد و بي
کشند، قصد دارند آن درصد) که سيگار می ٧۴افرادی (حدود 

 ٨۵را ترک کنند. اما چالش اصلی در اين زمينه آن است که 
برای ترک تلاش کرده و درصد افراد سيگاری پيش از اين 

درصد افراد سيگاری بيان  ۵٠اند و تقريبا شکست خورده
اند (بنا ردهاند که حداقل سه بار برای ترک سيگار تلاش ککرده

  ).٢٠١٣بر نظرسنجی گالوپ در سال 
دانيم سيگار کشيدن "، ما میMen’s Health" نشريه نقل ازبه

ترک آن را دارند  برای سلامتی مضر است؛ افراد بسياری قصد
العاده دشوار است. حال شايد اين پرسش و روند ترک فوق

ترک سيگار موثرتر مطرح شود کدام روش برای کمک به
  است؟

 ای جديد که در نشريه: نتايج مطالعه
British Journal of Pharmacology   

ترک منتشر شده است، نشان ميدھد ورزش ميتواند کليد کمک به
  .سيگار باشد

روز در  ١۴در اين مطالعه، پژوھشگران چند موش را به مدت 
معرض نيکوتين قرار دادند و سپس يک چرخ ورزشی را برای 

در اختيار آنھا قرار دادند. يک گروه کنترل دو ساعت در روز 
ھايی ھا نيز به چرخ ورزشی دسترسی نداشتند. موشاز موش

که امکان ورزش کردن داشتند، حال چه برای تمام روز يا تنھا 
دو ساعت در روز، کاھش بزرگی را در علائم شيميايی ناشی 

ھايی که تحرک از ترک سيگار در مغز خود نسبت به موش
  .د، نشان دادندنداشتن

در » نوروفارماکولوژی«، استاد »آلکسيس بيلی«گفته به
دھند که ورزش دانشگاه لندن و رھبر مطالعه، شواھد نشان می

  دھد. ھا کاھش میعلائم ترک نيکوتين را در انسان
د، ھمچنان ھايی که اين اثر را ايجاد ميکننبا اين وجود، مکانيسم
ميدھد ورزش چگونه ميتواند  نشان اتناشناخته ھستند. مطالع

   .نيکوتين ايجاد کنداثری محافظتی در برابر وابستگی به
بايد اشاره  ،اگر دليل ديگری برای ترک سيگار نياز داريد

آورند، طور معمول کمتر پول در میداشت که افراد سيگاری به
را در بلند مدت  معتادانتواند در شرايطی که ترک سيگار می

 زندگی مقابله با اضطراب و افسردگیته و بهتر ساخخوشحال
  .کمک کند

   ،اندك الكل يزانمصرف محتي 
  دهديم يشسرطان را افزااحتمال ابتلا به

 يزانمصرف م یدھد حتینشان م یپژوھش پزشک يک يجنتا
 کنندگاندر مصرف الکل، احتمال ابتلا به سرطان را یاندک
  .دھدیم يشافزا
 يندر ا یدانشمندان ژاپن »يمزتا يويورکن« يهگزارش نشربه

 یھايدنیمصرف روزانه و سالانه نوش يزانپژوھش، م
  .کردند یرا بررس یسرطان يمارھزار ب۶٣از  يشدر ب یالکل

بر اساس  يمارانب ينا یبندپس از طبقه پژوھشگران
فشار خون،  يات،چون استعمال دخان یمختلف یھاشاخص

 يرالکلیآنھا با افراد سالم غ سهيو مقا يابتد يااضافه وزن 
 يسکیو ياشراب، آبجو،  یمصرف مقدار کم یحت يافتنددر
 يشافزا یقابل توجھ يزانمسرطان را بهاحتمال ابتلا به يزن
  .دھدیم

 يدننوش ،دھدینشان م ھای انجام شدهپژوھش ينا نتايج
دو اونس  ياروزانه شش اونس شراب، ھفده اونس آبجو 

سال، احتمال ابتلا به سرطان را پنج به مدت ده  يسکیو
  .خواھد داد يشدرصد افزا

به  یالکل يدنیمصرف روزانه دو نوش ،گفته پژوھشگرانبه
با افراد  يسهسرطان را در مقاسال، احتمال ابتلا به ۴٠مدت 

  .دھدیم يشدرصد افزا ۵۴ یالکل يرغ
دھان، گلو، شکم و روده بزرگ  یھاابتلا به سرطان ميزان
  است. يشترافراد ب ينا ياندر م

منتشر شده  »ژورنال سرطان«پژوھش که در  ينا يجالبته نتا
  .يستکامل ن يلدل ينھمدارد و به يزن یاست، نواقص
 افراد که یشخص یھاپژوھش از داده يندر ا دانشمندان

آنھا قرار گرفته است، استفاده  يارصورت داوطلبانه در اختبه
  .نباشد يقرد دقاز موا یدر برخ يدکردند که شا

 يمرژ ی،پزشک ی،سوابق خانوادگپژوھشگران به یطرف از
که در  يمارانب ينا یروزانه تمام یھايتفعال يا يیغذا
دارد،  يیسزابه يتچون سرطان اھم يیھايماریب يايیيشهر

 يکی،ژنت يلدلاھا بهیحال ژاپن ينھم در .نداشتند یدسترس
 يجنتا يلدل ينند و به ھمنسبت به الکل دار یکندتر يسممتالبول

  صدق نکند. يرينتواند درباره سایپژوھش م ينا
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  ندناحتما بخو يانقاآ
نوع  کند که دویپروستات را مبتلا م غده بيماری، گونه سه
 اندازندیفرد را به مخاطره نم یو غالباً زندگ يمخھا خوشآن
  .باشدمی يمنوع آن بدخ يکو 

شوند، چون پروستات ممکن است با ھم اشتباه  ھایبيماری
  .ھا مانند ھم استآن یھااز نشانه ياریبس
  :عبارتند از يماریسه ب اين
 يک يلهبه وس يشتر(التھاب پروستات) که ب يتپروستات -١

  .شودیم يجادا يکروبیعفونت م
غده  يرسرطانیغ یپروستات که بزرگ يمخخوش یبزرگ -٢

پروستات است  يماریشکال باَ  يعتريناز شا يکیپروستات و 
ً ه تقرک   .شودیم يدهپنجاه سال د یاز مردان بالا يمیدر ن يبا
 يرااست، ز يدبالقوه شد يماریب يکسرطان پروستات  -٣

 .باشدیم يمبدخ
  معده  يماريهايب

  :شوندمی يمدسته تقس ٢به  بيماريھای معده
مثل نفخ معده، يبوست موقت،  :بيماريھای موقت معده -١

 . اين بيماریی ھستندسوزش معده و موارد ديگر که موقت
معمولا بر اثر پرخوری، خوردن بعد از سير شدن، خوردن 

ھم و در مواردی ھم مصرف  ھای مخالف باخوراکی
  . گيرندشکل می ،ھای مسمومخوراکی

شامل رفلاکس معده، يبوست : بيماريھای مزمن معده -٢
دائمی، نفخ معده، معده درد، زخم معده، ترش کردن معده و 

  .اندو کلا تمام مشکلات معده که دائمی شده سوزش معده
دارد که موجب توقف رشد  يايیخواص ضد باکتر موز* 
  .شودیدر معده م ھایو باکتر يکروبم

 يراست. س يدمعده مفبه زخم يانمبتلا يیغذا يمدر رژ يرس* 
از  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

معده  کنندهيتقاشق عسل که تقو يکاز صبحانه  قبل* 
  .يداست، مصرف کن

 ياتدخان يادشكم با مصرف ز يرابطه چاق

 يمدر مورد رابطه مستق یجالب يجدانشمندان و محققان به نتا
کرده اند که در  يدادست پ ياتدخان يادشکم و مصرف ز یچاق
مصرف  يشتریب يگارس يکهمتوجه شده اند افراد يقاتتحق ينا
  .دارند یتربزرگ یشکم ھا يکنندم

است که  ينا يگاریس یافراد يندر ب يعشا ھاییاز نگران يکی
را ترک کنند، دچار  يدنکش يگاراگر عادت س کنندیفکر م
  . شوندیوزن م اضافه

شده چاپ   BMJ Openکه در مجله يدمطالعه جد يکاما 
 کشند،یم اريگس يادز يلیکه خ یکسان دھدیاست، نشان م

  .شوندیمشکل م ربزرگ و بدشکل دچا یھابا شکم يشترب
 کشندیم يگارکه س یمحققان، ممکن است کسان يننظر اب

شان داشته باشند، اما مصرف وزن یرو یبتوانند کنترل بھتر
 یمرکز يهدر ناح ھایکه چرب شودیباعث م ينسنگ ياتدخان

افراد  ينا ينھم یخصوص شکم متمرکز شوند و برابدن و ب
  . کنندیم يداپ یو بدشکل زدهيرونشکم ب

 مطالعه گفتند درست است ينا يینھا يجمحققان با اعلام نتا ينا
 تریييناغلب شاخص توده بدن پا يگاریاز افراد س یبعض که

و شاخص توده  کشندیم يگارس يلیکه خيدارند، اما کسان
لاتر از حد با يلیاست، اندازه دور کمرشان خ يينشان ھم پابدن
دارند.  یتربزرگ يلیخ یھاو در واقع شکم شودیم یعاد

به  بتلاءمسئله خطر ا ينکه ا گويدیمطاله م ينسرپرست ا
  .بردیافراد بالاتر م ينا ينرا در ب يابتد

  كند!هاييكه خوابِ شب شما را مختل ميعادت
دقيقه طول  ٣٠از  تررختخواب بيشھا بعد از رفتن بهاگر شب

شويد و بيش از د تا خوابتان ببرد، يا نيمه شبھا بيدار میکشمی
  مانيد، بايد کيفيت خواب خود را بالا ببريد.دقيقه بيدار می ٢٠

بھترين راه برای اين کار آسان است که مطمئن شويد 
  کند!تان در خواب شب شما تداخل نمیھای روزانهعادت
  کنند:یھای روزانه  که خواب شما را در شب مختل معادت

  ھای الکترونيکیاستفاده از دستگاه -١
  نداشتن يک برنامه خواب منظم -٢
  پرخوری قبل از ساعت خواب -٣
  نوشيدن قھوه ھنگام عصر -۴
  قطع کردن زنگ ساعت و دوباره خوابيدن -۵
  نامناسب بودن رژيم غذايی -۶
  ورزش نکردن و تحرک کافی نداشتن در طول روز -٧
  گی اطاق خواب ريختهشلوغی و بھم -٨

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

  !توجه.....، توجه......
توانند يم  ير،.... و چايها، شيوهمها مانند آبيدنينوش

 يجادافراد تداخل ا يمصرف يداروها يرگذاريدر تأث
 يرا برا يخطرات يكنند، اثر دارو را كاهش دهند و حت

   .راه داشته باشندهمفرد به

٢٢ 
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  كشكول ،كشكول،كشكول
 یاعده ديد و شدمیرد  یمولانا از کنار مسجد  یروز يگويندم

  !»کافران را بکش ياخدا« گويند:یاند و مدعا برداشتهدست به
نجا آ در يدو د يدرس يسايیکلاز کنار مسجد رد شد تا به مولانا
   گويند:یاند و مآسمان برداشتهدست به یاھم عده

  !»بکش کافران را ياخدا«
ر د يدو د يدرس یايخانهتا به در م داد هبه راھش ادام مولانا
  گويند:یو م زنندیھم مبه ارمی ھا مخُ  ایعده آنجا

  !»...یبزن بسلامت«
 يند ينبھتر یمست ينِ د فھميدممن آنموقع بود «فرمود:  سپس

  !»...ندارند يیآرزو يگراند یاست که جز سلامت
  :آنجا بود که سرود
  مھر يشدر ک ستیپرستش به مست

  يارھاحلقه ھوش يناند زبرون
=============================================  

  

  ...؟هاي دو دوستگفته
  گفت: دوستی می

 ياتمال ھايیمثل اروپايم! ھا نفت دارمثل عربما ايرانيان، 
  کنيم!یم یزندگ ھايقايیمثل آفردھيم! ولی یم

  :چنين گفتدر جواب او دوست ديگری 
قبول  سوم را یجمله یول ،اول و دوم را قبول دارم یجمله
بدتر از  ياربس ھايرانیما ا يل،دل يکھزار و به! ندارم
  کنيم!یم یزندگ ھايقايیآفر
خاطر نداشتن زن را به يک يقايیدر کدام کشور آفر ��

  کنند؟یسال زندان محکوم م ١۶به  یروسر
 يدنخاطر رقصکارمند را به يک يقايیدر کدام کشور آفر ��

  کنند؟یاز کار اخراج م
 یجمھور يسرئ يارھبر  يک يقايیم کشور آفردر کدا ��

  واکسن کرونا داده است؟ يت ورودممنوعدستور به
در صدر  يرانمانند ا يقايیآمار اعدام در کدام کشور آفر ��

  جھان است؟ یکنندهاعدام یآمار کشورھا
 یھاحوزه یپول مردم را برادر کدام کشور آفريقايی  ��
  کنند؟یم یھاپول يه،علم
شده  ارزشیب يرانمانند پول ا يقايیکدام کشور آفر پول ��

  است؟
خودخوانده  و دولتِ  رھبر يک يقايیدر کدام کشور آفر ��
حلقوم مردم فرو کرده  یرا تو انسال خودش چھل و دومدت به

  است؟
 یکه با تمام کشورھا شناسيدیرا م يقايیکدام کشور آفر ��

  جنگ دارد؟ جھان سرِ 
که  شھروند معترض را ١۵٠٠ قايیيدر کدام کشور آفر ��

سه روز مدت در  کردند،ی خودشان را طلب میحقوق حقه
  اند؟يدهخاک و خون کشبه
 گلویحاکم آن کشور پول را از  يقايی،در کدام کشور آفر ��

کشورھا  يگرو در حلقوم مردمان د گيردیمردمان خودش م
  کند؟یم يرسراز
دو ارتش، دو  یينهھز يرمردم فق يقايیدر کدام کشور آفر ��
را  يايیدر يرویو دو ن يیھوا يرویدو ن ينی،زم يروین
  پردازند؟یم
اندازه مواد مخدر بهبه يادآمار اعت يقايیدر کدام کشور آفر ��
  است؟ يرانپنجم ا يک یحت يا يرانا
ی ھااز سال برنامه يمین يقايیکدام کشور آفر يزيونِ تلو ��

پخش  یعزادار زنجيرزنی و زنی،خوانی سينهمذھبی، روضه
  کند؟یم
ھا و استاديومزنان حق ورود به يقايیدر کدام کشور آفر ��

  را ندارند؟ ھای ورزشیسالن
 يم....؟ھم بگو باز

٢٣ 
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  نون و نمازگزارجم
ی که در حال نماز شخص یسجاده یمجنون از رو یروز
  :را شکست و گفت گزار نمازشمرد نماز! عبور کرد بود،

رشته  ينچه ا یبرا ،بودمايم با خد يازدر حال راز و ن مردک
  يدی؟را بر

  :زد و گفت یلبخند جنونم
 یتو كه عاشق خدا بود يدم،بودم و ترا ند ی [ليلی]ابنده عاشق

  يدی؟چطور مرا د
  اسارت وطن

  وطن است یدو سه تن ب يروطن امروز اس
  چند تن است ينانھدام وطن از نکبت ا

   ياهجغد س یلاشخور و آن دگر يکی اين
  گورکن است یخور و آن دگرمرده يکی ينا

  چمن دانشگاه  نمازشيشده پ آن
  خر در چمن است یاو قصه یواقعا قصه

   يناسلام بنازم که چن یقاض عطش
  تشنه خون جوان و بچه و مرد و زن است

  ماند  يبیعج يوانحشرع به حاکم
  که دمش گاو و تنش خوک و سرش کرگدن است

  ست  یخور يراتخ ياتحاکم ما ھ ھيات
  است يرزنزنج ياتدولت ما ھ ياتھ

  خوان  يهباشد وطنم دست دو تن تعزکه  تا
  حسن است یکه عزا يا ينھمه جا قتل حس

  که وطن غصب کفن دزدان است  روزگاری
  است کفنیاگر مرده ما ب يستن یعجب

  خون جوانان وطن موج ھنوز  زندمی
  بدن است يناست که لب تشنه و خون ينچن ينا

   يدتو ام یقوم چه دار يناز ا یدارمملکت
  تن است يکخ و شکم و يبج يشهکه در اند

   یزمچه خرمن کوبز و بُ ز بُ  يايدن بر
  کار بر عھده گاو نر و مرد کھن است

  دسته قشون  يکصاحب  خردییھر ب شده
  سه تا انجمن است دو يسرئ يشهھر خطاپ

  و عشق  يقیدشمن شعر و گل و موس يکی اين
  و خصم سنن است يتدشمن مل يکیآن 

   يهفق یفتوارا ھمه کشتند به  بلبلان
  زاغ و زغن است یوقت نواخوان ياحال

  گل لاله و نرگس زده است به یشرع حد
  حاکم شرع که غارتگر دشت و دمن است

  افتاد  یگل و بلبل به چه روز سرزمين
  بلبل آن وزغ است و چمن آن لجن است

   یقار یا ياب ستیختم قنار مجلس
  شکرشکن است یکه کنون نوبت تو طوط

   آيدیعبا م يرکه از ز ستيیچه بو اين
  مشک ختن است یباعث دلسرد ينکه چن

   آيدیم یشکنبودند خبر بت داده
  شکن است يمانکه پ يديمشکن آمد و دبت

  است  یوطن یاگر ب يدمرجع تقل مذھب
  من است ينسجده بر خاک وطن مذھب و آئ

  جانیيرس يدیسع اكبریعل                                              

  
  يمولو »من«هفتاد  مثنوي
  ه؟چ يعنيهفتاد من  يمثنو دانيدآيا مي

بودن  یخاطر طولانبه »مثنوی ھفتاد من«کنند بسياری فکر می
داستان  یشعر مولو ينا ی است، ولیمثنواين بودن  ينوز يا

  يکند:را روشن م یھفتاد من مثنو
  ينتنھاتر يشَوَمم ،) نباشم٢( اگر با مَن) ١(مَن 

  ينماتر) ۵( باشد از مَن) ۴( ) گر شَوَم مَن٣( با مَن کيست
) ٩( ) در مَن٨( مَن يک يک) ل٧( مَن امَیک يدانمنم) ۶(مَن 
  است
) ١٣( ) مَن١٢( ) مَنِ ١١( با مَن) ١٠(اش مَنَ  يفه تکلکآن

  روشن است
 ھمزاد مَن) ١۶(ای  مَن یبپرسم ا) ١۵( اگر از مَن) ١۴(مَن 

)١(  
  )٢٠( شاد مَن یھا) در لحظه١٩( مَن ين) غمگ١٨( مَنِ  ای

 مَن) ٢۴( ) در مَنِ ٢٣( ) مَن٢٢( مَنِ  يا) ٢١( از مَن ھرچه
  ایيدهد) ٢۵(

  ایيدهخند يشوی،) م٢٧( که با مَن یوقت) ٢۶( مَن مثل
  نکرد ی) مردم آزار٢٩( ) چنان مَن٢٨( کس با مَن ھيچ
  نکرد ی) کار٣٢( ) ھم نشست و مثل مَن٣١( مَن) ٣٠( مَنِ  اين
 از مَن) ٣۶(تر مَن) ٣۵( مَن یکه ب) ٣۴( ) با مَن٣٣( مَنِ  ای

  يشوی) م٣٧(
) ۴٠( مَنچون  یحاشا شو ی،کن )٣٩( ) مَن٣٨( ھم مَن ھرچه

  یقو
و  رنگیب) ۴۵( مَنِ ) ۴۴( ) مَن۴٣( ) مَن۴٢( ) مَنِ ۴١(مَن 
  يستن تأثيریب

 يردرگ) ۴٩( مثل مَن) ۴٨( مَن) ۴٧( مَنِ ) ۴۶( کس با مَن ھيچ
  يستن

) ۵٣( زِ مَن) ۵٢( با مَن) ۵١( مَنِ  ين؟ ا)۵٠( مَن ينا کيست
  تريگانهب

  تر؟يوانهد یکم) ۵٧( کُنِ از مَن) ۵۶مَن() ۵۵مَن() ۵۴مَنِ( اين
  يستپرُ شدن دشوار ن) ۵٩( از مَن) ۵٨( بارانِ مَن زير
 مَن) ۶٣( از مَنِ ) ۶٢( کردنِ مَن) ۶١مَن () ۶٠( مَن ورنه

  يستعار ن) ۶۴(
  ام؟را از کجا آورده) ۶۵( قدر مَن ين. . . ا راستی
  ام؟چرا آورده) ۶٧( مَن يگربار د) ۶۶( ھر مَن بعد
  )۶٩( چه شد، افتاد مَن دانمينم) ۶٨( دھانِ مَن در

 ) . . . !!٧٠( گفتم که آوردم در آن ھفتاد من مثنوی

٢۴ 
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  اپلينانيشتن و چارلي چملاقات آلبرت 

تنھا ، رفت يوودھالبه ١٩٣١در سال  يشتينآلبرت ان یوقت
  .بود ينچاپل یچارل ،ش کنداخواست ملاقاتيکه م یکس

از  يشترکه ب يزیچ« يشتين گفت:ان ھنگام ملاقات آنھا، آلبرت
 ؛بودن شماست یکنم، جھانیم ينھمه در مورد ھنر شما تحس

  !»فھمدیرا م شما يادن یول زنيد،یکلمه حرف نم يک
 شمااما شکوه و جلال  است، : درستين پاسخ  دادچاپل چارلی

ند، با نکیم ينرا تحس شما يااز ھمه بزرگتر است، تمام دن
  فھمند!نمی را انيتحرفھاکلمه از  يک ينکها

  ارزش زندگي
 يدسگ د وقتی .شدیرد م یاخفته يراز کنار ش یروز سگ يک
  !بست یرا محکم به درخت يرآورد و ش ی، طنابيدهخواب يرش

کردتا  یشد و سع يتشمتوجه وضع ،شد يدارب يرش زمانيکه
  .اما نتوانست ،باز کند طناب را

  :خر گفتبه يرش؛ در حال گذر بود ین ھنگام خرھما در
تو از جنگل را به يمین ،یبند برھان ينخر اگر مرا از ا ای
  . يدھمم

ان و پاھای بعد طناب را از دور دست لیو ،کرد يدابتدا ترد خر
  .باز کرد يرش

و غبار خوب  رھا شد و خود را از خاک و گرد يرش وقتی
  :رو به خر کرد و گفت ،يدتکان
  .يدھماز جنگل را نم يمیبه تو ن من
   با تعجب گفت: خر
  ؟!یتو قول داد یول

   :گفت شير
که سگان  یدر جنگل يرازم، دھیتو تمام جنگل را ممن به
ارزش  ديگر، برھانند آنھا را بند کشند و خرانبهرا  شيران
  و دمنه" يله"کل!؟        کردن ندارد یزندگ

 

  :چهار چيز را هرگز فراموش نكن
  ،توانى كمك كنىھمه نمیبه -١
  ،توانى عوض كنىنمی ھمه چيز را -٢
  ،داشت ھمه تو را دوست نخواھند -٣
  ،دارىتوانى راضى نگهھمه را نمی -۴

  .پس آنطور كه خودت دوست دارى زندگى كن
  اما نشد

  اما نشد  ،مدم تا مست و مدھوشت کنمآ
  اما نشد، بر دوشت کنم يهه تکعاشقان

  ام یتا از سر دلتنگ آمدم
  اما نشد ،در آغوشت کنم یتلخ یيهگر

  تو ھرگز نرفت از خاطرم  ياد نازنينم
  اما نشد ،کردم فراموشت کنم یسع

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

  
  آيين شمانفرين به                 بيزارم از دين شما

  مسلك و االله وحشى خونخوارتان ،يناز د متنفرم
ايران حمله كرد، مردم روستاھا از بيم جان كه مغول بهزماني
رفتند و سربازان مغول كسى را نداشتند یگاھھاى خود میمخفبه

  .كه تجاوز و كشتاركنند
 كه بايد موذنى با خيانت و مشورت يكى از ايرانيان، دريافتند

محض ورود شته باشند تا بهرا ھميشه به ھمراه خود دا گو)(اذان
 احساسو سر دادن اذان توسط موذن، مردم  ىبه ھر روستاي

  يند.خود بيرون آ یگاھھاامنيت كنند و از مخفى
 يجهنتبه يعسر يلیخ خائن موذنِ  یسربازان مغول با ھمکار

رفته  یبلند ی، موذن بر بالايرفتندکه م شھریو به ھر  يدندرس
احساس امنيت و مردم  يدادم رسمرگ  یو نجوا يگفتو اذان م
در نتيجه مورد  و آمدندمی يرونب يگاھھايشاناز مخف کرده و

  گرفتند!ھا قرار میتجاوز و کشتار مغول

٢۵ 
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  ...انيمدبهتر ب ار مانكشور يختار
، يزخسروپرو ياوردنن يمانا يلدلبسياری از ايرانيان  شايد
و بعد حمله اعراب به کشورمان  اسلامرا به يرانا شاهپاد
آغاز  یبا اسم و مسلمانان يامبرپکه  را اینامهدليل اينکه به
 ينا يقتحق دردانند؛ است می نامه را پاره کرده او کرده وهن

  اينچنين است: حقيقت اما، تيسن يشب يخیتار يهتوج يک
 حضوربه را او يزخسروپروو  آمد يرانااسلام به از پيکی

  .يددر باره اسلام پرس یو ازپذيرفت و
  .است مورد  ينترمھم پرستش خدا ما يندر د گفت: پيک

  يم.پرست خدا است که سال١١٠٠ ما گفت: خسروپرويز
 یمحرا کاران گورکردن دختراسلام زنده به در گفت: پيک
  ت!اس

ننگ ؟ داديدیانجام م را کار يناشما  مگر پرسيد: خسروپرويز
  .دختران ما الھه ھستند! برشما
  !اسلام حرام است در یداربرده گفت: پيک

 یدارزمان کوروش بزرگ برده از ما :گفت خسروپرويز
  ايم.هکردهن

  !در اسلام ھمه برابرند :گفت پيک
اشتباه کنم  اگر ستمکه شاه ھ من يراندرا :گفت خسروپرويز

  .رومیدادگاه مبه
 يانيرانا یبرا جديدی يزاسلام چ که يدبحث طول کش آنجا تا و

: گفت يکپبه و راپاره کرد نامه يزخسروپرو. سپس نداشت
 ٠٠١١ما  يد،کن يدارا پ يتانسان خواھيد راهیاگرشما الان م

  يم!؟اکرده يداآنرا پ يشسال پ

  ي امير كبيرحماسه
 کتاب در را فراھانی قائممقام قتل ،انگليس سفير

  :کندمي تعريف چنين" ايران در انگليس بگيرانحقوق"
 نتوانسته که بود پرستیوطن ايرانی تنھا فراھانی «قائممقام

 ،گرفتمي ،داديممی اوبه که ایرشوه ھريم؛ بخر را او بوديم
  ...دادمي شاه به آنرا اما

 کشتن برای و نوشتم انگليس عاليه دولتبه اینامه سرانجام
  ...کردم پول درخواست ايشان
 تھران جمعه امام خانهبه شبانه ،شد فرستاده پول که اين از پس
 شالعوام جھت ھم را مقداری و وی به را مقداری و رفتم
   :گفتم و دادم وابه
  ...کنند تکفير ار ]اميرکبير[وی  که بايد
 بانگ و رفته منبر بر روحانيون انتھر مساجد ھمه در فردا
  :که آوردندبر
 را اسلام دولت او ،فرياد فرياد کافر اين دست از مسلمانان یا
  ...و است زده زمين بر
 يک از پس و عزل را او ابتدا شاه گرفت بالا که صدا و سر
  ؟کرد! امضاء را پرستوطن ايرانی تنھا قتل فرمان ،ھفته
 مردم واکنش تا شدم باس بر سوار ،مردگبزر آن قتل از پس
  .ببينم شھر در را
 در را يکديگر عيد شب بسان فرومايه ابله مردم اين ديدم

 تبريک ھمبه را ملحد! کافر اين شدن کشته کشيده و آغوش
  !؟...گويندمی

  :يسانگل يرقسمت از نوشته سف ينبا خواندن ا
 واکنش تا شدم اسب بر سوار ،مردگبزر آن قتل از پس«

 شب بسان فرومايه ابله مردم اين ديدم .ببينم ھرش در را مردم
 ملحد کافر اين شدن کشته و کشيده آغوش در را يکديگر عيد
  گويند.» می تبريک ھم به را

مرگ بر  يادھایو فر ۵٧سال  !انقلاب يادمن شرمسارانه، 
افتادم و  يرانا یشھرستانھا يگرتھران و د يابانھاشاه در خ

 يرنگو ن يببا فر ينچن ينما ا که چطور ملت ساده لوح يدمد
و محمد  يروزدر د يرکبيرمانند ام یدوستانينمھ يهعل يگانگانب

 را مردمدر آن روز که قصد خدمت به پھلوی رضا شاه
  شورند! یداشتند، م

 و دوران محمدرضا شاه يدرا تجسم کن يرکبيرزمان قاجار و ام
 زمان قاجار، چطور مردمانِ  ينيدبهو ب ؛را ھم پھلوی

 یفرق يچمحمدرضا شاه ھ ی،شاه و زمان پھلو ينناصرالد
  نکرده بودند. 

 يادر خارج از کشور، گو يلمدرسه و دانشکاه و تحص ينھمها
 ؛بود ياوردهھم در خصلت مردم ما بوجود ن تغييریاندک 
 ،رضاشاه مانند بازرگان یاعزام یھاکردهيلکه تحص یتاجائ
از ھند و  یواردات یھم ھمگام با آخوندھا يرهو غ یسنجاب

دشمنان  یهخلاف مصلحت کشورمان در برنام يره،لبنان و غ
مملکت ما زدند!!  یيشهربه يشهمشارکت کرده و ت يرانا

 شوند! يدارخواب غفلت ب يناز ا ايران مردم یروز آرزو کنيم
کشور  يندست ا یيچهباز يناز ا يشکه ب آرزو کنيم و ھمچنين

 يم.شوهو آن کشور ن
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  هايمانحساب نوهخوردن خوراك به
  :اش با خط درشت نوشته بودیبر سردر ورود رستوران يک

 یما پول آنرا از نوه ييد،فرماهب يلمکان غذا م ينشما در ا«
  !»کرد يمخواھ يافتشما در
پارک کرد و  آرا فور يلشتابلو، اتومب ينبا خواندن ا یاراننده

سفارش داد و نوش را  یوارد رستوران شد و ناھار مفصل
انداخت که  يينجان کرد. بعد از خوردن غذا، سرش را پا

بلند و بالا  یخدمت با صورت حسابيشپ یول ،برود يرونب
  ... سبز شده است يشجلو

پول غذا را از  يدامگر شما ننوشته: «يدتعجب پرس رانده با
  »گرفت؟ يدمن خواھ ینوه
 یما پول غذا چرا قربان،« خدمت با خنده جواب داد:  پيش

صورت  ينا یول ،گرفت يمامروز شما را از نوه تان خواھ
  !»پدر بزرگ مرحوم شماستحساب مربوط به

  :یاخلاق نتيجه
که کاملا  کندیرا در قالب طنز بيان م یداستان حقيقت اين

را انجام دھيم که  يیاست ما کارھا ممکن... مصداق دارد
  ... آن باشند یپرداخت بھاآيندگان مجبور به

امان ھایپدران و پدر بزرگ ۵٧سال  ما امروز صورتحساب
  پردازيم!؟می را

  ! ي كوتاهدو لطيفه
بر ملت  یالمال ... سوارکار يتشنا در ب*تخصص ملايان: 

 ی... پرتاب فتوا ... دو ینورديغه... ص يات... پرش از مال
و  يامنبر ... خوردن لوب یرو يگورمساجد ... ف ينصدمتر ب

  !منو کشته يششتن وضو ... آخرنگھدا
 جمھوری رياست انتخابات لمث ھم" ھمسر" انتخاب کاش -- *
، ميشدن صلاحيت تأييدخانواده  ىوسيله به نامزد تا چند. بود

 با سرفرصت منم بعدش؛ يگفتنھاشون ماز برنامه ميومدن
 سال چھار ھر وکردم می انتخاب ھمسر آگاھی و بصيرت
  !ريدمآفمی ديگری حماسه يکبار

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

  

  از كجا آمده » دست مريزاد«واژه 
 يبانفقط قلمروِ شاعران و اد یکه زبان فارس يمدر روزگار قد

از شب  یبود و مثل امروز نبود که ھمه و ھمه از صبح تا پاس
 ،ھاو شبکه ھايتسا ،يواربر در و د ھايامع پبه نوشتنِ انوا

ھا را فعل یمشغول باشند، بعض يشانھاو تبلت ھايلموبا
  :نوشتی. مثلاً حافظ منوشتندیم يیصورت دعابه

  مبارک بادت يدآمدن ع ساقيا
  يادتمرواد از  یکه کرد يدمواع وان

و  يدام یتا معنا کاشتندیوسط فعل م يیدعا» الف« يک يعنی
 يدبگو کهينا ی. حافظ برايیشود فعل دعاهو ب يردا بگدع
» مرود« یبه جا ،»یرا فراموش نکن يتھاوعده يدوارمام«
 يوانمولانا در د» مکنادِ «مثلاً فعل  يا ؛»مرواد« نويسدیم

  :شمس
  از او چو آسمان شد تبريز

  دل گم مکناد نردبان را
ً پ برای  یشوخهھنگام تشکر، ب یآمده که گاھ يشما ھم حتما
. يستن يبیغر يزکه چ بينيدیم» دست شما درد نکناد.« :يماگفته
ست  یھست که ھنوز بر زبان ما جار يیدو فعل دعا يکی یول

دست «ھا از آن يکی. کنيمیھا استفاده ماز آن يارما بس یو ھمه
به  »يزدمر«فعل  يیصورتِ دعا »يزادمر«است.  »يزادمر
ست ا یاجمله »يزادست مرد«است و » نلرزد« یمجاز یمعنا

اما  بريم،یکار مبه يگراند ينتحس یبرا »ينآفر« یکه در معنا
 يک »يضادمر. «نويسيمیم »يضادمر«اشتباه آن را به یبرخ

  .ندارد يیمعنا يچاست که ھ يعشا يیغلط املا
  ارزش زندگي

 يدسگ د وقتی .شدیرد م یاخفته يراز کنار ش یروز سگ يک
  !بست یرا محکم به درخت يرآورد و ش یب، طنا يدهخواب يرش

کردتا  یشد و سع يتشمتوجه وضع ،شد يدارب يرش زمانيکه
  .اما نتوانست ،باز کند طناب را

  :خر گفتبه يرش؛ در حال گذر بود یھمان ھنگام خر در
تو از جنگل را به يمین ،یبند برھان ينخر اگر مرا از ا ای
  . يدھمم

ان و پاھای طناب را از دور دستبعد  لیو ،کرد يدابتدا ترد خر
  .باز کرد يرش

 يدرھا شد و خود را از خاک و گردو غبار خوب تکان يرش وقتی
  :رو به خر کرد و گفت ،

  .يدھماز جنگل را نم يمیبه تو ن من
  ؟!یتو قول داد یبا تعجب گفت:ول خر
که  یدر جنگل يرازم، دھیتو تمام جنگل را ممن به :گفت شير

ارزش  ديگر بند کشند و خران برھانندبهرا  يگرانسگان د
  و دمنه" يله"کل!؟        کردن ندارد یزندگ

  يك واقعيت
  چرچيل: 

چيزی که مردم در جھان سوم بايد نجات دھند وطنشان نيست، 
بلکه اول بايستی خودشان را نجات دھند، چون بيشتر آنھا در 

  اعماق ناآگاھی، توََھمُ دانايی دارند!؟
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عظمت ايران را  ھیساله شاھنشا ٢٥٠٠ ھایجشن یبا برپاي
   .رخ دنيا كشيدبه
 ٧دلار را  ؛ترھا مدرسه رقص فولكوريك باز كرددخ یبرا

تومان تصويب كرد تا اھل فن و تفكر و علم راحت بتوانند 
كرد كارمند و كارگر قادر باشند  یكار ؛رنگبروند مملكت ف

عظمت ايران  یبرا او ؛كنند یبانمھمانش گوسفند قر یجلو
خواست سنگاپور را یم یداشت و حت امهھزار طرح و برن

بعنوان منطقه آزاد و تفرجگاه ايرانيان بخرد (حالا سنگاپور 
رفتن  یمردم ايران برا ی) ولبرتر جھان یشده جز كشورھا

حالا ھم ھمين مردم  !؟ملاھا بيرونش كردند یاوعدهبھشت به
ھا ببرندشان بھشت ... و در اين آخرين منتظر باشند ملا

كنم ھمانطور كه اشك ھمسرم (اگر چه یآرزو م اروزھ
داشت كه مصر  یچنان عظمت و بزرگ یھمسر پيشينم بود ول

با اينكه او داماد سابقشان بود و فوزيه دختر ملك فاروقشان را 
اش قيامت كردند) را مراسم تشعيع یبرا یول ،طلاق داده بود

  !؟ھزار بار اشكشان در بياييد ی، روزدر آوردند
باشيد كه قرار است  یاميد ھمان بھشتبرويد مردم ايران به

 را یشما لياقت عظمت و بزرگ ؛شما را ببرند یانگليس یملاھا
شما بايد پايمال شويد تا درد پايمال شدن را بفھميد ...  ؛نداريد

  .ھا از شما بيشتر استگربه یبرويد، چشم و رو
  :آمد که يادمبه ياثر ملکه يتنامهواندن متن وصاز خ بعد
 که انديشيديمیم يناما به ا بود،فض يرفکر تسخبه يادن یوقت

  دارد... يشتریدر کدام انگشت، ثواب ب يقانگشتر عق
! بلکه يکندم يينبودن را تع یکه جھان سوم يستن ياجغراف ينا

  !يسازندھستند که آن را م آدمھا
  .ص استشخ يست،سوم جا ن جھان

جھان سوم طرز تفکر  يی،سوم تو جھان جھان سوم منم،
  !يکنيمم یکه داخلش زندگ يیآن مرزھا نه ماست،
برنامه  يک از يسدعانو يککه درآمد  ستا يیسوم جا جھان
  .است يشترب يسنو

! کنندیفکر م یکه مردمش جھان سوم ستا يیسوم جا جھان
وز لوازم ر يککتاب برابر با  يکسال يدخر يزانم جاييکه

  .است يشآرا
از  يشترخود ب ظاھرِ که در آن مردم به ستا يیسوم جا جھان

  .يدھندم يتشعور اھم
ش با يک ااز مردمان ياریاست که بس يیسوم جا جھان

از  »عطسه«و با يک  !تعيين ميکنند و آينده ھدف »استخاره«
  !خود دست ميکشند و کار ھدف
  !طلسم شده ملتی ...است يرانا اينجا
 یاز رو اما !يروندراه م يادهپ یبر باد رفته که تا کربلا پا غزم

  !؟شوندیرد نم يادهپل عابر پ
و  گريندیم يشسال پ ٠٠١۴ب اعرا یھامرده برايرانيان 

و  یمملکت را صرف طلاکار ينثروت ا يلياردم يلياردم
 یکه کشورشان را با جنگ کنندیم یتوسعه حرم در کشور

کشورشان  يابانھایدر خ يکهدر حال دانشک ینابودھشت ساله به
شکم تا  کنندیم یفروشکه تن یکودکان گرسنه و زنان

  .يزندم موج ،کنند يرفرزندانشان را س

  

  وصيت نامه ملكه ثريا اسفندياري
پھلوی ھمسر محمدرضا شاه  ی، دومينثريا اسفنديارملکه 

از شاه  یكه به علت باردار نشدن مجبور به جدايپادشاه ايران 
ای از خود بجاگذاشت که يکدنيا سخن در آن ، وصيتنامهشد

نھفته بود. ھرچند ممکن است اين نوشتار منتسب به ايشان 
  کند.نباشد، ولی حال و احوال ما ايرانيان را بخوبی بيان می

    
دانم یم بخشم!یپاريس م یھاگربهاز مرگم تمام ثروتم را به بعد

نيستم يك ریال  یراض یول ،ھستند یبختمردم ايران در فقر و بد
چشم  ونچ د!آنھا برسھم ھست به از اين پول كه حق خودشان

  ست. ھا از اين مردم بيشتر ابهگر یچشم و رو ؛و رو ندارند
برايشان دانشگاه ساخت، جاده و بيمارستان و شاه  رضامرحوم 

زن با طبق طلا از اين سر كرد اگر يك  ی، كارنظميه ساخت
زنھا  ی، برامعترضش نشود یآن سر كشور برود كسهكشور ب

كرد آنھا را از زير سلطه مردھا  یآورد و سع یحق زندگ
سياه  ادر، خواست چن بكشد و حق و حقوقشان را بشناسدبيرو

، بچشاند آنھاهرا ب یاسارت را از سرشان باز كند و طعم آزاد
وشاند كت و شلوار و كلاه پ ،شال و قبا و كھنه پوش یبه مردھا
تا سواد ياد به فرنگ فرستاد ھايشان را با خرج دولت و بچه

با وعده ؟ ، اما مردم چه كردندبگيرند و بيايند ايران را بسازند
  د!؟ بھشت ملاھا بيرونش كردن

ھا و چشم تنگھا بيايند یگاپوركرد سن یمحمدرضا شاه كار
 عربھا التماس كنند كه يك شب ؛كنند خدمتکاری ھایايران یبرا

نفت  یھاچاه درِ  ايران، خوش بگذرانند؛ یبتوانند در كابارھا
   ؛انگليس دستش از مملكت كوتاه شود را بست تا
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  ايران من                                                 چه آشناست اين داستان

چگونه  يداز مشاوران خود پرس يراناسکندر پس از حمله بها
  حکومت کنم؟  فھمندیم يشترکه از مردم من ب یبر مردم

 يگرید !را بسوزان يشانھااز مشاوران گفت کتاب يکی
جوان و  یاما او مشاور !گفت خردمندانشان را بکش

 از ...يستن ھايیکار ينبه چن يازینداشت که گفت:  یباھوش
 را و کم سوادند فھمندیآنھا را که نم ينسرزم اينمردم  يانم
 را و باسوادند فھمندیآنھا که م و بزرگ بگمار یکارھابه
 يشهھا ھمو نفھم سوادھایب !کوچک و پست یکارھابه

نخواھند  يانطغ يیتوانا گاهيچشکرگزار تو خواھند بود و ھ
 يگرد ھایينسرزمبه ياو با سوادھا ھم  ھايدهو فھم داشت
عمر خود را تا لحظه  ،خسته و سرخورده يا کنند ویکوچ م

  !؟خواھند کرد... یدر انزوا سپر یامرگ در گوشه
   ؟.....دوني يم يق آيارف
  يه؟چ ينفرق تو با بنز یدونمي يقرف -

عمره يک  تو اسم تو و ولی، شده يزھست که عز مدتی بنزين
  د!يزيزكه ع

  يه؟فرق تو با فرغون چ یدونیم رفيق -
  !يبریتو دل م یول ،يبرهل مگِ  فرغون

  يه؟فرق تو با ابر چ یدونیم رفيق -
  !از تو معرفت یول ،بارهیابر بارون م از
  يه؟فرق تو با انار چ یدونیم رفيق -

  !یادونه يهتو  یول ،ھزار تا دونس انار
  ؟هيفرق تو با جوراب چ یدونیم رفيق -

  !یندار تو لنگه یول ،لنگه داره جوراب
  يه؟چ يلفرق تو با عزرائ یدونیم رفيق -

، ينمبهنروز کي راگ رات ولی، ميرممی ينمبهب یروز اگه اونو
  !يميرمم
  يه؟فرق تو با ماه چ یدونیم رفيق -

  !یتو حرف ندار یول ،سه تا حرف داره ماه

  يگويد:ملك الشعرا بهار م
  شمع را ،که خون ناحق پروانه ديدی

  کند چندان امان نداد که شب را سحر    
تا  ، چه خوشمان بيايد و چه نيايد!است يعتقانون طب اين
 يگناهب یھاتاوان خون ينسرزم ايننيکه مردم ناسپاس زما
شده  يمالپا یھاحق و به ناحق مصادره شده ھایمال، شدهيختهر
  .يدد دننخواھ را آرامش یرو ،پس ندھند ار

    هولوگرام يرو تصو يفردوس
   ی!است و نه سرکار ی..... مطلب نه شوخ يدنکن تعجب
) ينزا (سزاررستم يقررستم را از ط (مادر رستم) رودابه وقتی
 ( سام ) که او خبر را به پدر بزرگ خواھندیم يآورد،م يابه دن
  ھم از آنجا داشته برسانند. يادیفاصله ز در

 يایو گو يکندرا م text  کار ينا ،فرستندهاگر خبر تولد را ب
  شود. یرستم نم يبايیز

) image» (نخما« شودیم ين، ارستندکودک را بف یاگر نقاش
کودک نخواھد   یعاديرگر اندام درشت و غيفطبع توصبه که

   ؟کنندیچکار مپس شد. 
 يدوزند وقامت رستم م یاندازهبه يراز حر عروسکیسرانجام 

سر  یروهو چھره نوزاد را ب يکنندر مسمور پُ  یرا با موآنداخل 
کرده و  یعروسک را سوار اسب کشند. سپسیعروسک م

  .فرستندیپدر بزرگ م  تند رو  به نزد يکھمراه پ
چھره عروسک چقدر  يگويدم بيند،یعروسک را م یوقت سام
عروسک باشد،  ينھم  فقط نصف ا يکلشاوست و اگر ھ يهشب

  . خواھد شد یعجب پھلوان
 شناسدیزمان و مکان نم یکه شاھکار فردوسشايان ذکر است 

ھمانند  است، آورده بوجود در شاھنامه ویکه  شاھکاریو 
بالاتر از  یاتس آپ و حتيميل، وا ،با تلگرام يرین تصوفرستاد

  نوزاد!از  يقبا ابعاد دق )گراملوھوی (سه بعد يریتصو ھاست؛آن
  زادن رستم از مادر رگفتار اند ،منبع : شاھنامه                    

===================================  
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پژوهش 29.     .   

  پاياني ندارد پرستي و حماقت بشرخرافه
 يلکنار ن یمسترا به یشب) عونپزشک فر» (ينوھهس«
مصر که  یھااز برده يکیرود و صبح روز بعد يخواب مبه

سر  یبودند بالا يدهبر یبردگ یبه نشانه را اشينیھا و بگوش
آزار بودن یبه ب یاما وقت يترسد،در ابتدا م بيند.یخودش م

  .شودید، با او ھم کلام مرَ بَ یم یپ وی
از  يکیاو را سر قبر  يکندخواھش م »ينوھهس«از  برده

با » ينوھهس«اشراف ظالم و معروف مصر ببرد و چون 
قبر آن شخص ظالم  یرو يانکه خدا یسواد بود، جملات

  .او بخواند یبرا را اندنوشته
سرنوشت  يخواھدکه چرا م يکنداز برده سئوال م »سينوھه«

  : يدگو یشخص را بداند؟ و برده م ينقبر ا
و  يباز یھمسر .بودم یخوشبخت و آزاد ھا قبل من انسانسال

اما کوچک من در  ،برکتمزرعه پر و داشتم یدختر جوان
  از اشراف بود.  يکی يکرانب یھاينکنار زم
ماموران فرعون به وهصاحب اين قبر با پرداخت رش یروز
ھمسر خودش ثبت کرد و مقابل چشمانم به ناممرا به یھاينزم

 يدمرا بر ينیھا و بگوش ينکهاو دخترم تجاوز کرد و بعد از 
سال از  یبه معدن فرستاد، سالھا یکار اجبار یو مرا برا

عنوان خدمتکار کرد و آنھا را به یبرداردختر و ھمسرم بھره
اکنون از  ؛ندارم یآنھا اطلاع سرنوشتفروخت و الان از 
 یام آن شخص مرده است و برايدهشن و امکار معدن رھا شده

  .اندقبر او چه نوشته یرو يانخدا ينمبهام بآمده ينھم
رود و یشھر مردگان (قبرستان) مبا برده به »سينوھه«

  :خواندیم ينگونهآن مرد را ا یقبرنوشته
اش یبود که ھمواره در زندگ یو درستکار يفاو انسان شر«
کرد و ناموس مردم در کنار او آرامش یمستمندان کمک مبه

 یو ھر گاه کس يدبخشیفقرا مرا بهخود  یھاينداشت و او زم
، او از مال خودش ضرر آن شخص نمودیرا مفقود م یمال

) آمونگ مصر (ربز یکرد و او اکنون نزد خدایرا جبران م
  ....»است يدهرس یسعادت ابداست و به

  : يدگویکند و میم يهگرھنگام، برده شروع به ينا در
دانستم؟ یبود و من نم يفینقدر انسان درستکار و شرآاو  ياآ«

آمون مرا  یا ،بزرگ یخدا یبر او باد .... ا ياندرود خدا
  ...»بخشهمرد داشتم ب ينکه در مورد ا يدیخاطر افکار پلبه
 ينا يرغمپرسد که چرا علیبا تعجب از برده م »سينوھه«

او  یکنمیکه بر تو روا شده، باز ھم فکر  یھمه ظلم و ستم
  بوده است؟ یانسان خوب و درستکار

  که:  يدگویرا م يخیتار یجمله ينبرده ا و
چگونه  يرحق اند، منِ نوشته ينگونهبر قبر او ا يانخدا یوقت«
  »يم؟را بگو ينتوانم خلاف ایم
داستان  ينبه ا یوقت يشھايادداشتھا در بعد »ينوھهس« و

  :نويسدیکند، میاشاره م
ارد و در ھر بردم حماقت نوع بشر انتھا ندیآنجا بود که پ«

  !»مردم استفاده کرد یپرستو خرافه یتوان از نادانیدوره م

  گول زننده ريشِ
سمت بركه اى براى نوشيدن آب بهنبى، پرنده درعصر سليمان

اى پرواز كرد... اما چند كودك را بر سر بركه ديد... آنقدر 
انتظار كشيد تا كودكان از بركه متفرق شدند. ھمينكه قصد فرود 

ديد كه براى بلند  ريش بار مردى را بابسوى بركه را كرد، اين
با خود انديشيد اين آن بركه مراجعه نمود... پرنده نوشيدن آب به

ز سوى او آزارى به من متصور مردى باوقار و نيكوست و ا
آن مرد سنگى بسويش پرتاب كرد  یپس نزديك شد، ول ؛نيست

  !و چشم پرنده معيوب و نابينا شد
آن مرد را احضار و پس  يامبرشكايت نزد سليمان برد... پ پرنده

 كورقصاص محكوم نمود و دستور بها بهر یو ،از محاكمه
حكم صادره اعتراض كرد و كردن چشم او داد... آن پرنده به

  گفت: 
من نرساند، بلكه ريش او بود كه چشم اين مرد ھيچ آزارى به«

م... ھست بردم كه ازسوى او ايمنیمرا فريب داد! من گمان م
ش را بتراشيد؛ تا اعدالت نزديكتراست اگر محاسنپس به

  »!؟نخورندديگران مثل من فريب ريش او را 
  !؟، ولي حقيقت استباعث شرمندگي است
 ی،آلمان يروھایو اشغال فرانسه توسط ن یبعد از جنگ جھان

   ! اندکرده يداپ يبیاز مردم آنجا رفتارعج یبرخ
کار  ! برخی ديگر گذارندیم يتلرعده نام فرزندان خود را ھ اين

 يزِ کن يا يتلررا نوکرِھ يشانھاھم فراتر برده و نام بچه ينرا از ا
  !؟ يگذارندم يتلرھ

حتمآ  ولیاند،  يدهرا ند يفلجماعت ھنوز برج ا ينا نصف
  کنند!یم يدرا بازد ينو برل روندیم

 یدورگه ،اجدادشانآلمان به يانکه بر اثر تجاوز ارتش آنھايی
به کمرشان  »اس اس«شال  يکشده اند،  یفرانسو یآلمان
و بر اثر تجاوز  یدر آلماناز پ آنھاتا ھمه بدانند که  بندندیم
  کنند!؟یامر افتخار ھم م ينااند و البته بهآمده يادنبه

 يفمسلمان تعر يرانیا يانآشنا یماجرا را برا ينا ھروقت
احمق و  یھاچه آدم ينھاا گويندیخندند و میقاه قاه م يکنمم

و بی  خر ھم کمتر يکاز  ينھاا يگويندم يا  ھستند! ینادان
و  سوزدیحماقت آنھا م یبرا يدشد د! دلشانھستن شعورتر

  .... ينکهاز ا يخورند! غافلحالشان تاسف مبه
توسط سربازان عرب،  يراناز حمله اعراب و اشغال ا بعد

  د!انکرده يداپ يبیرفتار عج يرانا مردم
کار را  برخی  گذارندیو جعفر م ینام فرزندان خود را عل آنھا
 ياو  »یغلامعل«را  فرندانشانھم فراتر برده و نام  يناز ا

   گذارند!؟یم »ينغلامحس«
سفر  يرانا يدنید یشھرھاجماعت ھنوز به ينا نصف

 يارتو حرم امام رضا را ز ، کربلاحتمآ مکه یول ،اندهکردهن
  اند؛ آنھم نه يکبار، بلکه چندين بار!؟کرده

 يرانیا-اجدادشان دورگه عرببر اثر تجاوز اعراب به آنھائيکه
 ينھاتا ھمه بدانند که ا بندندیکمرشان مشال سبز به يکاند، شده
اند و البته آمده يادنھستند و از پدر عرب و بر اثر تجاوز به يدس

  !؟ يکنندبودن خود افتخار ھم م »يدس«به 
  »کوب ينزر ينعبد الحس، دوقرن سکوت«                       
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  هاو لطيفه هانكته ،هاگفته
  رشسسقراط و هم

 يهکه گر يدزنش را د يد،موعد اعدام سقراط رس یوقت
  : يدشد و پرس يکشنزد کرد،یم

  شده؟ اتيهباعث گر يزیچه چ
  گفت:  کردیم يهکه گر یزن در حال

  شد. ینه کشته خواھظالما
  او را در آغوش گرفته بود گفت:  کهیسقراط درحال

  کردی؟ینم يهگر شدمیاگر عادلانه کشته م يعنی
  .شوییکشته م گناهیاست که ب ينزن گفت: منظورم ا

  سقراط گفت: 
  گناھکار باشم؟ یدوست داشت يعنی

 یگل بر يرز یزن خود را از آغوش او رھا کرد و گفت: الھ
  !؟دارییردن ھم دست از فلسفه و منطق برنمع مُ که موق
  روز زن

  ی؟کرد يکارچ برای زنت پارسال روز زن از مردی ميپرسن
  : بردمش کوه...يگهم
  !ی؟کار کن یچ یخوایامسال م ،ين: آفريگنم
  !!يارمشبرم ب خوامی: ميگهم

  به خانمها يمتقد
  ،سرد است ينخدا گفت: زم

  د؟را گرم کن ينزم تواندیم یچه کس
  .خدا شعله به او داد توانم،یزن گفت: من م

  !زن شعله را در قلبش گذاشت، قلبش آتش گرفت
  !شد يباخداوند لبخند زد، زن پر از نور شد، زن ز

  .خدا گفت: زن شعله را خرج کن
  زن عاشق شد، زن مادر شد، زن مھر شد، زن ماه شد....

  !سالھا خدا سوختن زن را تماشا کرد يندر تمام ا
  !؟سرد بود... يشهمن ھم ينگفت: اگر زن نبود زم خدا

  شك كردن نارواست
تعقل کرد، مگر لازمه تعقل  يدبا گوييدیمگر شما مسلمانان نم

  کنيد؟یپس چرا شک نم يست؟ن يدشک و ترد
چون در کتاب قرآن گفته شده که  کنيد،یچرا شک نم ميدانيد

  !است يرهاز گناھان کب ينشک در د
  ي شيطان به خداآگاهي و نزديك

به اندازه  ،نداشت اندازه شيطان از وجود خدا آگاھیيچکس بهھ
به خدا نزديک نبود و به اندازه شيطان به ھوشمندی، عظمت  او

، شيطان برای خدا ترَِه انتھادر  ولی، و قدرت خدا ايمان نداشت
 ميدانيد چرا؟ ،ھم خُرد نکرد و از اطاعت سر باز زد

آسمانی سخنِ انسان  شيطان و کتابھایی خدا و چون افسانه
 د!ادامه دار نيز خردیخِرَدی شروع شد و با بیاست که با بی

  ها در اسلامتفسير كلمات و لغت
شايست مجاز نا ناصواب و بسياری از کارھای در اسلام

 :؛ برای مثالھستند؛ فقط اسم آنھا عوض شده است
  خوب است! »جھاد«اما  جنگ افروزی بد است،

  ی جھادآيه ٢٩ی قتال و آيه ۴٩در مجموع ( ١٩١: بقره قرآن
 !اما تقيه خوب است دروغ بد است،

 ٢٨؛ غافر ١٠۶؛ نحل ٢٨قرآن: آل عمران 
معرف و نھی از اما امر به دخالت در کار ديگران بد است،

 !منکر خوب است
 ١١٠قرآن: آل عمران 
 !اما حد شرعی خوب است شکنجه بد است،

 ٢قرآن: نور 
 !اما صيغه متعه مجاز است گی بد است،فاحش

 ٢۴قرآن: نساء 
 اما زنان کشتزار شما ھستند! و نگاه ابزاری به زن بد است،

 !ھرگونه که ميخواھيد به کشتزار خود وارد شويد
 ٢٢٣قرآن: بقره 

 !اما مرد بر زن برتری دارد زن و مرد برابرند،
 ٣۴قرآن: نساء 

 !رد آزاد برابر نيستاما برده با م ھمه انسان ھا برابرند،
 ٧۵قرآن: نحل 

جنگ با  اما تجاوز به زن شوھرداری که در تجاوز بد است،
 !کفار غنيمت گرفته شده، مجاز است

 ٢۴قرآن: نساء 
 !اما غنيمت مجاز است غارت بد است،

 ۴١قرآن: انفال 
اما قطع دست راست و پای چپ خوب  مثله کردن بد است،

 !است
 ٣٨قرآن: مائده 
 !اما خمس و جزيه خوب است بد است، باج گرفتن

 ٢٩قرآن: توبه 
ولی خروج از اسلام؛ سزايش  در دين ھيچ اکراھی نيست،

 خرد يارتان                 !مرگ است
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 پژوهش 31.     .

       يبهبهان يمينس             خرد باختگان

 ما امت بيچاره و در بند نمازيم
 دنبال خرافات و سوی قبله درازيم

ھمگی ايزد دانا رفته است زِ يادِ   
نيازيمبا سنگ سياھی ھمه در راز و   

ريديماز علم گذشتيم و زِ دانش ببُ   
ھای حجازيمدنبال روايات عرب  

قساوتکوفه عربی را بهشتند بهکُ   
 ما سينه زنان درتب و در سوز و گدازيم

چاھی عربی بدو تولدافتاده به  
 ھر روز سر چاه بدنبال نيازيم
 گويند حلال است زنا با زن کافر
 علاف حلاليت خوکيم و گرازيم

ز ديدار زن و صحبت آنيممحروم   
 با شير و شتر حال نمودن، مجازيم
 با صيغه و تزوير گرفتند نجابت

پی مھريه و عقديم و جھازيم ما در  
ھمه با گوز »ارکان ديانت«باطل شود   

 تقصير من و توست، چو ما منبع گازيم
 رفتن به خلا تابع فتوای امام است

ه غازيمدر مذھب ما، ما ھمگی گلّ   
ديم ھمه، غيرت و ھمتاز ياد ببر  

 بيچاره و درمانده نذريم و نيازيم
 بردند ھمه ثروت ما را به چپاول
 ما امت فقريم و ھمه دست درازيم

 اين امت بيچاره اگر عقل و خرد داشت
 ميشد که دوباره وطن از پايه بسازيم

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

 
 

  
  آخوند،  پَررررررررررررررر!؟

  چرانآخوند هيز و چشم
  :و گفت يدرها را د يسودر راهش زن گ يخش

  يست؟تو ن يهامو  يدهزن چرا پوش يكن ا شرم
  من يچشمت را بپوشان مو يخش يگفت: ا زن

  يستتو ن يتماشا يپنهان خودش وقت شودمي
  يرا به دامان گناه انداخت يشهر گفت

  يستتو ن يدايپ ينگاه خلق پنهان مو از
  بس است يحافظ چشمان خود باش يخاش گفت

  يستتو ن يپا يگراند يگناه چشم ها چون
  يشويم يانرلابد لخت و ع يز: فردا نگفت

  يستتو ن يرها امروز پروا ياز مو وقتي
  است يانترعر گانيچارِب ي: از من سفره گفت

  يست؟تو ن ينايچرا آنجا خبر از چشم ب پس
  خلق را يند يدهتو دزد ي: تار موگفت
  يستتو ن يشان از چنگ اغواا يمانامان ا در

  كه دزدش تار موست يمانيو ا ين: پس آن دگفت
  يستتو ن يمحتاج بلوا هست است كس آنقدر

******************************  
  يگويد:ملك الشعرا بهار م

  دیدی که خون ناحق پروانه، شمع را
  چندان امان نداد که شب را سحر کند    

این قانون طبیعت است، چه خوشمان بیاید و چه نیاید! تا 
های بیگناه زمانیکه مردم ناسپاس این سرزمین تاوان خون

های و حق های به ناحق مصادره شدهشده، مالریخته
 پایمال شده را پس ندهند، روی آرامش را نخواهند دید.

٣٢ 



 

 پژوهش 32.     .

  لنار جهانبانيخانم گُ
  كننده با شكوهترين مراسم عقد و عروسيبرگزار 

  و قوميهمĤهنگ با فرهنگ و باورهاي متفاوت 
  

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

  
  با خاطري آسوده، 

  تمامي طرحها و نحوه اجرائي 
  برنامه هاي پيوند خجسته خود را

  ار جهانباني بسپاريددستان تواناي خانم گلنه ب
  

  ايميل و تلفن تماس
(310) ‐ 924 – 9305 

golnardjahanbani@gmail.com 

  در اسلام فلسفه بريدن سر
 بنا عبيدالله« نزد آن بردن و »علی بناحسين« سر بريدن -١

  ...»زياد
  ...ثقفی مختار نزد آن بردن و زياد بنا عبيدالله سر بريدن  -٢
 بنا عبدالله« نزد آن بردن و »قفیث مختار« سر شدن بريده -٣

  ...»زبير
 نزد آن بردن و »زبير بنا عبدالله« سر شدن بريده -۴
  ...».نمروا عبدالملک«
نه  ،مريکاآ نه ،داشت وجود اسراييل رژيم نه ،زمان آن در

  !؟فقط اسلام بود و قلمرو مسلمانان ؛داعش نه و ....القاعده
کرده یھم نم یفرقو بوده  رسم يدنسر بر ينا بطور کلی
 یسرت بالا یخوردیظالم، اگر شکست م يا یمظلوم باش

  !؟بود يزهن
و  يکانه آمر ،از فرھنگ آن زمان دارد يشهامروز ھم ر داعش
 یول ،استفاده کنند ينھاآنھا از حماقت ااست  ممکن يل؛اسرائ

  !؟مناطق است ينا یھاآدم یمشکل از فرھنگ بدو
  :است قابل بررسيو جهت داستان عاشورا از د

 یو پسر عمو يامبربا نوه پ یاعراب صدر اسلام وقت -  اول
مغلوب  يرانيانبا ا يدينبهکردند، بیرفتار م ينگونهخودشان ا

جرم گناه من و تو که به یاند. اجداد بدر جنگ چه کرده
دفاع از وطن و ناموسشان،  يتانھا يامسلمان نبودن و 

  !شدند يدکربلا شھرحمانه تر از کشتگان یب
محترمانه آزاد شدند و به قوم و  یکربلا پس از مدت یاسرا اگر
ين گناه سرزمیخود برگشتند، زنان و دختران و طفلان ب يلهقب
 ينهمکه و مد یکربلا در بازارھا یتر از اسرامظلومانه ما

از آنان دفاع  ینگاريخو تار يادرسگمنام فروخته شدند و فر
برده و  يادآنھا را از  ھمن و فرزندانشان ھموطنا ینکرد و حت

  !؟سند پرافتخار کشور خود کردند يگزينعرب را جا يختار
شمع بخاطر  يکروز در سال و فقط يککاش فقط  ينکها - دوم

 يرانیا يانکه بخاطر دفاع از ک يرمانھمه ھموطنان دل
شدند مانند  يدتوسط اعراب تکه تکه و شھ يانهوحش یشکلبه

و...  يثل يعقوبطاھر،  ين،افش يار،ماز ،ينبابک خرمد
  !يمکردیروشن م

  ...شمع يکروز و فقط  يک فقط
  کتل و علامت! بادھه... و نه  يکھا پرس غذا... نه يليونم نه
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   يقُل يتنامهوص
  يد!منو شب دوم خاک کن ،يترسمازشب اول قبر م من -*
  !رندھا منو نخوتامورچه يدکش بزنکافور حشره یجابه -*
  !اندوال کردهئفکر کنند ازمن س تا يدکفن دست دوم تنم کن يه -*
  گردم!یبرم يدھام دست نزن يارانهبه -*
 ھميشه، بينمشمی ساله چھار ھست ترمينال دم گدايی يه -*

 پياده بيشعور ن!بھش پول ندي !شھرش تا بره نداره کرايه ميگه
  !مرزو رد کرده بود الان رفتمي ھم
 ،کنترل مملکت دست من بود اگه :وقع مناظره گفتپدرم م -*
  . ..يکردمرو گلستان م يرانا

 ی؛ بقيشوجھنم کرد ينجاروکنترل کولر دستته ا يه : والامنم گفتم
  !نتونستم بگم يوارخوردم به د يگهد
 ۵ ساعت ..مثل اصحاب کھف حال نداد يچکسخدا به ھ اما -*

 يدن،ر گرفتن خوابتو غا يدنرس ٩تا  ،وردنآ يمانبعد از ظھر ا
ردن و صبحونه سبک خوردن و مُ  يهسال بعد پاشدن  ٣٠٠

   ...رفتن بھشت
 مدرسه تو که ھايیجماعت نماز تمام خاطربهمارو ... خدايا -*
 ... بود یاجبار ھم... يمھم وضو نداشت چون... ببخشيخونديم، م
  . کرديمیم يسپ يسپ یالک ھم
يده؛ خر يرکسظرف پ سریيه مامانم رفته واسه تولد بابام  -*

  ...تشکر کرد یبابام کل انصافأ
 يکحلقه لاست ارھھم رفته چ بابام تولد مامانم بود، يشبد حالا
از رنگ  ؛ شايدمامانم چرا قھر کرده دونمینم يده؛ حالاخر
  !؟ يومدهخوشش ن يکالاست

 یو باھاش آشت یشيطان رو ببخش یميشه اين آقا...ياخدا -*
 ينم..ا بخشییکه ھمه رو م تو ا ورداره؟كه دست از سر م یكن

تو ھم ببخش... داره  يديمما بخش اشتباه کرد به ما سجده نکرد ..
   !؟رد کرد يشه...نم يدهخوب م يشنھادھای... پ يکنهم يتاذ
 ...تا الان خواب بودم ..صبح اومدم دو کلمه درس بخونم -*

  !؟ بخونم برم تو کما يگهدو ورق د ميترسم
ما افتاد  يشگذرت پ يشالاکارمو راه بنداز ا يگهده ماوم يارو -*

  ! يکنمجبران م
  يه؟کارت چ گفتم
  !مرده شورم ميگه

 قبرکنار  اومد دخترهن، از بستگا يکی قبر سر رفتم امروز -*
  ؟كردن فوت: گفت من به برگشت بعد نشست بغلی
 يمکنم بر يدارشخوابه اومدم بیم ينجاا يادشبا م نه: گفتم
سر صحبتو  یچجور يگردن، نميدونننبال شوھر مد ...؟خونه

  !؟باز کنن
----------------------------------------------- ------------------------------------------  

  !؟كنميرا درك نم دهديم يآكه ر يوقت زن يچه
که حق انتخاب نوع  یکس ،ندارد یکه حق دوچرخه سوار کسی

ا که در صورت طلاق گرفتن تنھا ت یکس ،پوشش خود را ندارد
که حق ورود  یزن ،کند یاز فرزندش نگھدار تواندیسال م ٧
 که توسط گشت یزن ،را ندارد سالنھای ورزشی و يوماستادبه

 يدهکه جنس دوم نام یزن ،شودیم يمهو جر يفارشاد توق
ھا مورد خشونت و آزار قرار يابانروزه در خ ھر وشود یم
  رد!؟رد، خيلی خنده دار است که حق رآی دادن داگيیم

  
  يسلمان رشد                                                                                           

  يزقابل تفكر و سئوال برانگ يهاها و نوشتهگفته
  »ينقل از كتاب سلمان رشد به«
  سئوال پاسخ دھد؟ ينبه ا يتواندم یکس چه
ھا انسان یگمراھو  يبفر یبرا يزیرا چ يطانکه ش شما
ھا را گمراه کند بخواھد انسان يطاناگر ش ييدبه ما بگو يدانيدم

  آن کتاب را چگونه خواھد نوشت؟ يسد،بنو یکتاب يشانو برا
  : يگويدم آيا
 يرویاز آن پ يدکتاب من است و شما با ينھستم و ا يطانش من
 ينمن خدا ھستم و ا يگويدشما م يبفر یبرا ينکها ياو  يد؟کن
  !م من استکلا

از  يشھزار سال و با فرستادن ب٩است که خدا بعد از  چگونه
ھنوز نتوانسته صلح و آرامش را  ينزمبه يامبرپ ١٢۴٠٠٠

  ! يستآرامش ن يجادفراھم کند؟ مگر آنکه اصلا ھدفش ا
  شوي؟يمسلمان نم چرا

  شوی؟یچرا مسلمان نم گفت: یزرتشت يکبه  مسلمانی
  !شومید ماگر خدا بخواھ  :گفت زرتشتی
  !گذاردینم يطانش یول يخواھد،خدا م گفت: مسلمان
  !است ؟ يتراز خدا قو يطانچگونه است که ش گفت: زرتشتی

 يلهح يطانش يفهوجود دارد و وظ يطانکه ش يداعتقاد دار شما
را  يامبرانپ يطانھاست. از کجا معلوم که شانسان يبو فر
  اشد؟نکرده ب یخدا معرف ینداده و خود را جا يبفر

  جنگ و سنگسار انسانها
 يناسم دھا بهکه انسان يکنيماز ھزاران سال مشاھده م بعد

را جنگ و  ينو کل کره زم يکنندسنگسار م يکنند،کشتار م
  نفرت فراگرفته است!؟

 يککند، تنھا با فرستادن  يتانسانھا را ھدا يخواستخدا م اگر
  !ن آوردصلح و آرامش را به ارمغا يتوانستم ينزمراھنما به
  :يستن ینفاق و نابود یبرا يطانکلام ش ينھاا براستی

 ياوردندن یشما رو يندو اگر به يددر راه خدا جنگ کن -*
  !يدو مالک زنانشان در جنگ شو يدشانبکش

و انگشتانش را قطع  يدھر که با خدا نباشد گردنش را بزن -*
  !شوند يدهبر خلاف جھت بر يشان! دستھا و پاھايدکن
و  يدکن يهدارند را با زدن تنب یکه از شما نافرمان یزنان -*

و با  يدچال کن يناند را در زمکرده يانتشما خکه به یزنان
  !تا کشته شوند يدسنگ آنقدر بزن
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  آهن و ماشين دودي راه اولين خط
بين تھران و شھرری  متر  ٨٧٠٠طول به خط راه آھناولين 
به آن تھران  مردم بود که ینام یدود شينو ما شد يدهکش

 موتور بود که از دودکش یبخار ینامگذار ينعلت ادادند؛ 
  .شدیقطار خارج م

ساخته  يلادی)م ١٨٨٣ورشيدی (خ١٢۶١آھن در سال راه اين
 يومس«نام به یمھندس فرانسو يکآن را  يازو امت احداث
شاه  يناز ناصرالد يکیشرکت بلژ يک يندگینمابه »بواتال

 يندر اصل نخست توانیرا م یدود ين. ماشدريافت کرده بود
  .تھران دانست یخط تراموا

 يکخط نزد يننقطه آغاز ا ؛داشت يستگاهدو ا یدود ماشين
) و یو پارک کوثر فعل يامق يداندروازه خراسان (م يابانخ

  بود.  یدر شھرر يمدر شاه عبدالعظ یجلو يانینقطه پا
 با تعجب و اشتياق برای تماشا تھران مردمدر آن زمان 

شد و يک ناميده می» گار«ھای ماشين دودی که يستگاهابه
  واژه فرانسوی است، ميرفتند!؟ 

ھا سنگ و خس قطار، بچه نھنگام راه افتادھر بار به در آغاز
 يلهوس ينا زدند، چونیم یدود ينبه ماش يادیو خاشاک ز

در  بود و در نتيجهه مردم تھران واقع نشد يرشمورد پذ يدجد
تراموا  يکی،شرکت بلژ ينبا ورشکست شدن ا یمدت کوتاھ
  .سپرده شد يختار يگانیبادر تھران به

 يیآشنا یمردم کنجکاو تھران برا یدود ينشروع کار ماش در
 ينماش» گار«که به شھرشان آمده بود به محل  يدیجد يدهبا پد

 کسيچھ یول رفتند؛یبود م یدود ينماش يستگاهکه در واقع ا
 ينکهتا ا ،سوار شدن بر آن را نداشت يلجرئت و تما

از مقامات  يادیبار با گروه ز يناول یشاه برا ينناصرالد
 ينمسافرت کرد و ھم یبه شھرر یدود ينبا ماش یمملکت

به استفاده از آنھا  يقتشو ريختن ترس مردم و  مسئله باعث
ه دھ یھاآھن در سالراه ينا .يدگرد یدود ينماش

  .شد يلتعط ورشيدی برای ھميشهخ١٣۴١
 یعمران ياتانجام عمل یدر پ ١٣٩٧ ماه اسفند بعدھا در
امامزاده عبدͿ  يکیدر نزد يابانیخ رويادهدر پ ی،شھردار
طول حدود دوره قاجار به یدود ينماش يلر ھایيهپا ی،شھرر
  متر کشف شد. ۴٠

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

  

  

  من زنم....
 يشاپيشِ روم پیو جلو م در برابر ستم يستمایکه م یروز

اما دو روز که بگذرد و در  ؛»يرانیا يرزنش«شوم یمردان، م
من ھمان که نگاه به ينیبیم ی،شو يقھا دقیھا و شوخکلام

  !تگذشته اس يزآميرنگاه تحق
زند که ممکن است خود من یرا م یدختر یکه مامور روزی
خواھند از من دفاع یآنھا که م یخواھرم، حت يادوستم  ياباشم 
 ينمور) مورد توھآباز ھم، جنس مرا (خواھر و مادر مکنند 
  !دھندیقرار م

 يگراند» ناموس« و خود وجود ندارم یخودھنوز به من
زن و «کنم و یکسب م یمردبه یھستم. اعتبارم را از وابستگ

 ينروشنفکرتر یيلهوسبه یحت ،شومیخطاب م» دختر مردم
  !ينممردم سرزم

آنھا که  ی،ام. روزگرفتهعنوان ابزار خواستفاده شدن بهبه
 یحکومت خود را بر ذھن مردسالار شرق یھايهخواھند پایم

 يگر،د یو روز يندگویسخن م يدنمبند کشبناکنند از لزوم به
 ينقوان« يزند،مبارزه برخخواھند با حکومت بهیآنھا که م

 يندر ا» من« اما ؛کشندیبه چالش م» حکومت در مورد مرا
  !ھدفبه يدنرس یھستم برا یتنھا ابزار م،ايچھ يانم

با » زن بودنم«ارھا بارھا و ب يم،اشتباه بگوبه یاگر کلام
  .شودیم يدهخم کشرُ بهواژگان مختلف 

من آن را  یول ،با من مھربان نبود ماينسرزم و من زنم آری
   .دارمیگونه که خود دوستش مآن ،خواھم ساخت
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   يسياو ارتشبد غلامعلي تيمسار ينامهيتصو
  یشاھنشاھ ٢۵۴٢فروردين ماه  اول

  »بنام خداوند بخشنده مھربان«
 یم عھدايک سربازم که در مقابل خدا، ميھن و شاه من
  .امن گرفتهگردبه
 یعھد سرباز يکهاگيرم که از لحظهیخدا را شاھد م من

نھراسيدم وجان خود را در کف گرفته  یبستم، از ھيچ خطر
  .اماستقبال خطر رفتهام بهيھنم یو برا
ھا قصد کشتن مرا یبرخ«کنند که یمرتب تھديد م مرا
  ؟از خطر ترسيده است یکدام وقت غلامعل ؛!»دارند
راه رباز ايران شدم، سرباز شدم که بهآن روز که س من

 یو حقيق یاز شھادت اصل کشته شوم و از کشورم ینگاھبان
کردند و یھم که با من کار م یبرخوردار باشم و سربازان

که  راھی. ايران را انتخاب کنند یکنند راه جاودانگیم
  .شودیم یکشته شدن منتھدير يا زود به ،رومیم
و  کنندیبينم ..... ديوان تھديد میدانم و گويا میرا م ناي من
آيا  ی! ولنصيحت ،یاز دوستان، از راه دلسوز یبرخ

وطنم که در اين موقع که  دھدیمن اجازه م یشرافت سرباز
ميرسد  یجائھمه چيز خود را از دست داده و کم کم کار به

ن پر عظمت بنام ايرا یکشور یروز: «که تاريخ فقط بگويد
  !؟، تا سالم بمانمنشينمهب بروم کنار »بود

  خطر افتاده، جانش چه قيمت دارد؟که وطنش به سربازی
که در مقابل  یدانيم و راھمیخود را در جبھه جنگ  ما

 یايم، راھکرده یريز یخون آشامان ويرانگر ايران پ
  .حساب شده و درست است

ام که ردهاختيار ک یراه خود را با اطلاع شاھنشاه، راھ من
او  یجا یکشته شد، ديگر یاگر يک ؛يک شخص نباشدائم بهق

  .را بگيرد
ايران بدانند اگر اين سرباز پير کشته شود، ھمه  غارتگران

جوان راه  یبسا سرباز یچيز راه خود را ميرود و ا
قط خون ھر يک از ما، ھمه را پيمايد، فیسربازان پير م

  .تر خواھد ساختمصمم
ديگران ھستند و برنامه تعقيب  یم، ولشویکشته م من
  ندارند. ايران را از ميان بر ،يغماگران تاشود یم

باور دارم اگر کشته شوم، مردم کشورم چه در داخل و چه در 
  .شوندمیخارج، از مرگ سرباز جانباز ايران متاثر 

بينند، مايوس یخود را در چنگال ديوان خونخوار مآنھا که 
 یھاه و برنامهقشميرند، نهھا بیشوند و مطمئن باشند اگر اويسهن

خدا  یشرافتمند، سربازان یدر دست اشخاص آزاد ساختن ايران
نخواھند  یاز پا يیکه تا موفقيت نھا یست، کساناپرست و فداکار 

  .نشست
 کسانی یول ،دارم که خود از آن آگاھم با خدا داشته و یعھد من

 ترين ساعات و روزھا وتدر سخ دانند کهمي ،شناسندیکه مرا م
من ترک نشده و خدا را در  یمواقع جنگ فرائض دين در یحت

نسته و از آنچه رضايت خدا ھمه حال و ھمه جا حاضر دا
کشته  یعنوان من کسالامکان به یام. حتماندههام، غافل ندانسته

را ساختند تا  یھائصحنه کهآور بودند شده و آن غوغاچيان فتنههن
شدگان کشته ک مردم، خونتحري یتوانند براهو ب کشندهمردم را ب

ايرانيان  یندازند... که فعلا آن قضيه برااگردن سربازان بيرا به
  .و اين امر ادعا نيست ثابت شده

نامه سرباز ايران، بگوش اين وصيت یدرچه شرائط دانمنمی
  ھمه خواھد رسيد؟

 یدر برابر، قوا و امندوختهاني یدانند، مال و اموالیھمه م آنچه
ترين درجه انضباط و یعاليام بوده بهیه تحت فرماندھايران را ک

  .قدرت رساندم
 یھائلم بود و ايران امروز مظھر کشتارايران ما مظھر قدرت سا

دھنده ندارد و نشان ینشان یکه جز از ضعف، ترس و بيچارگ
  خصوصيات مرگبار ويرانگران ايران است. 

 یايرانو به دشویروند و ايران آزاد میماين وحشيان غارتگر 
و شاه  نگردد. من اگر تا آن روز زنده بودم، با خدا، ميھباز مي

مجددا مظھر  یايران شاھنشاھ دارم که در نتيجه یخود عھد
ھمه مردم رنجديده و  یبرا نظيریقدرت شده و يک آسايش ب

  گرفتار اھريمنان خون آشام فراھم آيد.
  خدايا؛

رحمت تو جز به یو نظر یتو گواه من ی،درين وصيت سرباز
  .ندارم

  :شخص خودماما وصيت راجع به
اش ندارم تا درباره یآور شدم، مال و منالکه قبلا ياد ھمانطور
دور از ميھن جان سپردم،  ين زمان وا کنم، اما اگر در یوصيت

امانت سپرده شود تا به یام درخاک پاکوصيتم اين است که جنازه
ام در پرچم سه رنگ ايران و هپس از آزاد ساختن ايران، تن پيچيد

م باز گردانده شود تا ابردوش برادران سربازم بخاک ميھن
  .مان را تشکيل دھدااز خاک ايران آزاد شده یدگربار بخش

  خداوند قادر متعال نگھبان ايران باد
  یباد ايران شاھنشاھ زنده

  پيروز باد سرباز
  یشاھنشاھ ٢۵۴٢ نوروز

  یاويس غلامعلی
  یاويس یدستخط ارتشبد غلامعل امضاء
امانت از آنرا به یوصيت نامه در دو نسخه فراھم شد که يک اين

  .امنھاده ینزد مرد ارجمند
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  ورزش در پژوهش
  دو و ميدانى ايران  قهرمان دختراندرخشش 

ھاى دو و ميدانى قھرمانى داخل سالن ازدھمين دوره رقابتي
در تھران كاروان چين  آسيا به ميزبانى كشورمان با قھرمانى

چين و ايران در اين  قھرمانانكه به پايان رسيد، در حالي
نشان طلا، نقره  ١٦بيشترين تعداد مدال را با كسب  پيكارھا

  .و برنز به خود اختصاص دادند
ھا و دو و ميدانى كاران زن و مرد چين و ايران در دونده

ھا ىمجموع ھر كدام شانزده مدال كسب كردند كه سھم چين
ھشت طلا و ورزشكاران كشورمان سه مدال زرين بود تا 

ھا با يك طلا بيشتر از ايران در مجموع با ھا و قزاقژاپنى
تكيه بر مرغوبيت مدال جايگاه دوم و سوم جدول كلى را به 

  خود اختصاص دھند.
  جدول رده بندی مدالھا

  )مدال ١٦مجموع (برنز  ٢ ونقره  ٦طلا،  ٨ :چين -١
  )مدال ٩مجموع برنز ( ١نقره و  ٤طلا،  ٤ :ژاپن -٢
  )مدال ١١مجموع برنز ( ۵و  نقره٢طلا،  ٤ :قزاقستان -٣
  )مدال ١٦مجموع برنز ( ٧نقره و  ٦طلا،  ٣ :ايران -٤
  )مدال ٤مجموع ( نقره  ١، طلا ٣  :ھند -٥
  )مدال ٤ برنز (مجموع ١نقره و  ١طلا،  ٢ :قرقيزستان -٦
  مدال برنز كويت و عمان ھركدام با يك -٧
  شكست از صعود باز ماند ينبانوان با سوم يمت

 يزم یرو يستن یھارقابت یدر دور چھارم از مرحله گروھ
 یباز ينآخر يرانبانوان ا يمت ی،جھان در کره جنوب یقھرمان

 ٣ يجهبرگزار کرد و با نت يلخود در گروه دوم را مقابل برز
  .بر صفر شکست خورد

 يلبه ژاپن، لوکزامبورگ و برز یدر مرحله گروھ ايران تيم
 يازامت ۵با  يمت ينشد. ا يروزپ یجنوب يقایباخت و مقابل آفر
  و موفق به صعود به مرحله دوم نشد. يستاددر رده چھارم ا

 كسب مدال طلا و برنز قهرماني جهان توسط يخنوردان ايران
 يزبانی، به م٢٠٢۴جھان در سال  یقھرمان نوردیيخمسابقات 

و محسن  يانمحمدرضا صفدر يزن يرانکانادا برگزار که از ا
  .کردند يداحضور پدر اين مسابقات  رادیبھشت
تا  نورديخدو  ينھا و در ماده سرعت، ارقابت ينا يانجر در

که ينبرداشتند تا ا رويشخود را از پ يفانحر يینھا يمهمرحله ن
ھم قرار گرفتند و  یرو در رو يرانیا نورديخحله دو مر يندر ا

  .شد ينالف یراھ يانصفدر يتدر نھا
خود غلبه کرد و به  یمغولستان يفبر حر يینھا وی در مسابقه

با  يزن رادی. محسن بھشتيدجھان رس یقھرمان یمدال طلا
  کرد. يدابه مدال برنز دست پ یبنددر مسابقه رده يروزیپ

  يافتآلمان دست  »يگرند پر« يمدال طلا به يرانجودوكار ا
 یکه برا »یگرند پر« ينايانو کم ب ينايانناب یجودو یھاقابتر

 يکپارالمپ يهکسب سھم یجودوکاران برا ينگرنک یارتقا
آلمان  »يزلبرگھ«در شھر به مدت دو روز است  يسپار

  .شد برگزار
 کلاس ،يلوگرمک ۶٠در وزن  »طبا یبن ميثم«در اين مسابقات

»b1 « یعنوان قھرمانبه ،خود يفانحرکليه برابر  یبرتربا 
  .يافتدست 

سپس در سه  ،در دور اول استراحت داشت »طبا بنیميثم «
 وستانو ھند ينچ يلند،تاکشورھای از  يفانیحر یمسابقه متوال
  . شد يناليستکرد و ف یرا ضربه فن

را شکست داد و  يلاز برز یجودوکاروی در مسابقه فينال نيز 
  به مقام قھرمانی رسيد.

 ---------------------------------------------------------------------------------------  
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  ملتهاي آسياجام 
پس که فوتبالی در قاره آسيا است  تورنمنت اھای آسيجام ملت

ای فوتبال ترين مسابقات قھرمانی قارهقديمی ،کوپا آمريکا از
  .شودھر چھار سال يکبار برگزار می ودر جھان محسوب 

ميلادی)  ١٩۵۶خورشيدی ( ١٣٣۵اين جام از سال 
ار ھر چھ ٢٠٠۴آغاز شد و تا سال  ھنگ کنگ ميزبانیبه

زمانی اين جام دليل ھمگرديد، اما بهبار برگزار میسال يک
کنفدراسيون فوتبال  ،المپيک و ھای اروپاجام ملت با

را از ھا برگزاری بازی یتصميم گرفت تا دوره آسيا
به ھمين دليل بعد  و ھای فرد تغيير دھدھای زوج به سالسال
، دوره بعدی اين جام در ٢٠٠۴ھای آسيا لتجام م از

ھای ابتدايی شمار تيم دوره ٣در  .برگزار شد ٢٠٠٧ سال
تيم در مرحله پايانی  ۴کننده در اين جام کم بود و تنھا شرکت

 ١٩۶٨ھا در سال حضور پيدا کردند. دوره چھارم اين مسابقه
و با شرکت پنج تيم در مرحله پايانی و به  ايران به ميزبانی

ای برگزار گرديد. دوره بعدی مسابقات در سال صورت دوره
 ١٩٧۶. دور بعدی مسابقات سال شد برگزار تايلند در ١٩٧٢

. شد در ايران با حضور شش تيم در مرحله پايانی برگزار
در  ١٩٨٨و  سنگاپور در ١٩٨۴، کويت در ١٩٨٠ھای دوره

ھا با حضور ده تيم و در دو گروه پنج تيمی قطر اين مسابقه
تنھا  ١٩٩٢در مرحله پايانی برگزار گرديد، اما در سال 

ھا، ھشت تيم در دور پايانی حاضر بودند. با افزايش تعداد تيم
، لبنان در ٢٠٠٠و  امارات در کشور ١٩٩۶ھای دوره
ر سه گروه چھار تيمی برگزار تيم و د ١٢ھا با شرکت بازی
ھا برای نخستين بار مرحله يک چھارم د و در اين دورهش

د. رديگھا اضافه مسابقهاين پايانی پس از دور مقدماتی به 
به صورت  ٢٠٠٧، سال چين در ٢٠٠۴دوره بعدی در سال 

، اندونزی به ميزبانی چھار کشورمشترک 
 ٢٠١۵در قطر و سال  ٢٠١١، سال ويتنام و مالزی تايلند،
تيم و در چھار گروه چھار تيمی  ١۶کت با شر استراليا در

ھا در قهمساب ٢٠١٩برگزار شد. در جام ھفدھم در سال 
ھا در تيم برگزار گرديد که تيم ٢۴کشور امارات و با شرکت 

شش گروه چھار تيمی قرار گرفتند. ھمچنين در اين دوره، 
ھشتم نھايی برای نخستين بار و پس از دور مرحله يک

بندی برای اضافه گرديد و نيز بازی رده مقدماتی به مسابقات
جدھم اين ياولين بار از اين مسابقات حذف شد. دوره ھ

به ميزبانی قطر  ٢٠٢٣ھای آسيا ھا يعنی جام ملترقابت
  .است برگزار شده

در اين  ١٩۶٨ھا در سال از دوره سوم رقابت تيم ملی ايران
در تمام  ٢٠٢٣جدھم در سال يجام شرکت داشته و تا دوره ھ

. است داشته ای که مسابقات برگزار شده، حضورپانزده دوره
با چھار قھرمانی پر  ژاپن،  ٢٠٢٣جدھم در سال يتا دوره ھ

افتخارترين تيم اين مسابقات است. پس از ژاپن، 
قھرمانی  مقام  ھر کدام سه بار به و عربستان ايران  ھایتيم

 اند. اين مسابقات رسيده

  

 

  قهرماني ايران در سه دوره جام ملتهاي آسيا

  
  1968تهران  ،) ايران قهرمان جام ملتهاي آسيا١(

  

  
  1972بانكوك (تايلند) ، م ملتهاي آسياايران قهرمان جا) ٢(

  

  
  1976تهران ، قهرمان جام ملتهاي آسيا ايران) ٣(
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  ز، باعث طول عمر ميشودقدم در رو 0005   
در روز عمر انسان را  رویيادهقدم پ ١٠٠٠٠ شودیگفته م
. با آوردیو سلامت و تناسب اندام به ارمغان م کندیم طولانی

 ۵٠٠٠حدود  ینشان داد که حت يدپژوھش جد يکحال،  ينا
  .باشد یافھم ممکن است ک در روز قدم
لھستان و  »لودز« یاساس پژوھش مشترک دانشگاه پزشک بر

 یھاکه داده يکا،آمر »ينزجان ھاپک«دانشگاه  یدانشکده پزشک
و  يهنفر در سراسر جھان را مورد تجز ٢٢۶٠٠٠از  يشب

است  یشروع کار کاف یگام برا ۴٠٠٠، فقط ندقرار دا يلتحل
مرگ زودرس به  خطر تواندیم يزيکیف يتمقدار فعال ينو ھم
  .را کاھش دھد يلدل ھر
 یقلب و عروق کاف یسلامت یقدم برا ٢٣٠٠از  يشب کمی

  . يابدیم يشھم افزا یسلامت يایشود، مزا يشتراست و ھرچه ب
 ١۵قدم، حدود  ٢٠٠٠٠قدم تا  ۴٠٠٠از  يشترقدم ب ١٠٠٠ھر 

  . دھدیدرصد خطر مرگ زودرس را کاھش م
است،  مندسودبسيار  ھايتسو جن ينتمام سن یبرا رویيادهپ

    .برندیسال م ۶٠ يرسود را افراد ز يشتريناما ب
 یناکاف يتبھداشت، فعال یسازمان جھان یھااساس داده بر
 یتحرکمرگ در سال است که کم يليونم٣ بيش از عامل یبدن

 .کندیم يلعلت مرگ در سراسر جھان تبد ينرا به چھارم
را کُند و بر رشد و قدرت  بدن يسممتابول ،از حد يشنشستن ب

  .شودمیمزمن  ردھایکه  باعث د گذاردیم يرعضلات تاث
باعث انواع مشکلات  تواندیم ينھمچن مدتیطولان نشستن
که مشاغل  یدرباره افراد يژهمورد به و ينشود. ا یکمر
است،  يعھستند شا يننشيزدارند و به اصطلاح پشت م یادار

که  گيردیقرار م فشرده تيچرا که کمر آنھا مدام در وضع
  .با مشکلات مواجه شوند یدر طول زندگ شودیباعث م

شستن،  ينکردن، زم يدخر يستادن،مانند ا يیمقابل، کارھا در
صحبت کردن با تلفن  ينو قدم زدن در ح يدنکش یجاروبرق
 ھاییکالر شوندیو باعث م کنندیتر مما را فعال يسممتابول

  .کندیسلامت ما کمک مکه به  يمبسوزان يشتریب
را  ھايچهماھ دھد،یفشار خون را کاھش م يژهبه و رویپياده
 يزاندھد و م يشرا افزا یسطح انرژ کند،یم يتتقو
  . کندیم يادرا ز »يناندورف«
» فشارکم« يتیھمه مناسب است، چرا که فعال یبرا رویيادهپ

  .آوردیھا فشار نمو استخوان ھايچهماھ ،مفاصل یاست و رو
  

  

  بهترين دارو براي سلامتي معجزات پياده روي؛
دانند، چرا دانشمندان پياده روی را بھترين دارو برای انسان می

که انجام مداوم اين ورزش سبک، ھمراه با داشتن خوابی 
پزشک تواند شخص را از مراجعه بهای سالم میو تغذيهمناسب 

  در دوران جوانی و صد البته در زمان سالمندی جلوگيری کند.
تنھا تآثيری مثبت بر پانزده تا سی دقيقه پياده روی ھر روزه نه

ظاھر و باطن ما دارد، بلکه سلامتی کامل ما را بھبود بخشيده و 
  کند.تضمين می

انگيز اين فعاليت بدنی ساده و لذت شگفت در ادامه به مزايای
  بخش توجه فرماييد:

بيماری بروز تغييرات مثبت در مغز و کاھش خطر ابتلا به -١
  آلزايمر و بھيود بخشيدن سلامت ذھنی در انسان.

ھا که موجب بھبود بينايی و کم کردن فشار داخل چشم -٢
  شود.جلوگيری از آب آوردن آنھا می

ھا قلبی يا سکته و بھبود گردش خون و ماریجلوگيری از بي -٣
  ھمچنين پايين آوردن ميزان کلسترول خون بدن.

ھا که باعث افزايش گردش افرايش گنجايش و ظرفيت شش -۴
  شود.خون می

بعلاوه اين ورزش باعث دفع سموم و مواد خوراکی زائد از بدن 
  گردد.می
ان قند خون تآثيرات مثبت بر لوزالمعده و پايين آوردن ميز -۵

  بيماری ديابت ھستند.در کسانيکه مبتلا به
سرطان روده بھبود دستگاه گوارش و جلوگيری از ابتلا به -۶

  بزرگ و حل مشکل يبوست.
رفع افزايش قوام و سفتی عضلات بدن و ھمچنين کمک به -٧

  مشکل اضافه وزن و چاقی موضعی بدن.
نع از بين رفتن ھا، مفاصل بدن و ماافزايش استقامت اسخوان -٨

ھای استخوانی و ھمچنين جلوگيری از خطرات شکستگی توده
  ھای بدن.استخوان

تسکين کمر درد (کمردردھای مزمن) و بھبود و سرعت  -٩
  گردش خون در ستون فقرات.

آرامش ذھنی بيشتر و دوری و اجتناب از افسردگی؛  -١٠
او بخصوص اگر پياده روی با دوستی ھم فکر و يا با کسی که 

  را دوست داريد، انجام شود.
  

٣٩ 
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  بانوان واليباليست ايران،
  بانكوك 1966رنز بازيهاي آسيايي ي مدال ببرنده

در  باريننخست یبرا ١٩۶۶در سال  يرانبانوان ا يبالوال یمل يمت
مدال  ينو آخر ينشرکت و موفق به کسب اول يايیآس ھاییباز

  .شد يرانا يخدر تار
برد مقابل  ٣با  يرانبرگزار و ا يمت ۶مسابقات با شرکت  اين
ت مقابل ژاپن و شکس ٢ يرشو پذ يلندو تا يليپين، فرمهب

  . يدبه مقام سوم رس یجنوبکره
ھا در ھای ورزشی تھران که اعضای اين باشگاهاسامی باشگاه

  بانکوک حضور داشتند: ١٩۶۶بازيھای آسيايی 
  باشگاه تھرانجوان: -١
 ينهنواز، سکپند یعذرا ملک، روح ی،امام يلالھا: خانم  

   یخراز (مھری)
  ن:تيم انجمن بانوان و دوشيزگا -٢
  تان)يت (کاپتُ  یو مار یشکوف يننسر ی،فتح ينام ی،فرد یپر
  باشگاه تاج: -٣

  ژاله سيدھادی زاده 
 یکاظم رھبرآقای و  زادهيفشر يدونفر آقای ملیيمت یمرب

  بودند. يمسرپرست ت
  عکس زير:

مدال  يننخست يافتاز در يشپ يقیدقايبال ايران وال یمل تيم 
 ١٣۴۵آذر ماه  ٢٨دوشنبه  خ:تاري .يرانورزش بانوان ا يختار

  .بانکوک يدهدر تالار سرپوش
  

  
  يسته تيم ملی واليبال ايرانبانوان شا

 يددکتر عذرا ملک، ژاله س ی،امام يلیاز راست: دکتر ل يببترت
 ينپند نواز، نسر یروح ی،فتح ينادکتر م ی،فرد یپر زاده،یھاد

  )يتانتت (کاپ یو مار یخراز یمھر ی،شکوف
  قهرمانى ايران در جام رياست فدراسيون جهانى تكواندو

 يکنقره و  يکمدال طلا،  ۶تکواندوکاران کشورمان با کسب 
رقابت را به نام خود ثبت کردند.  ينا یبرنز عنوان قھرمان

قھرمان شد و اردن ھم  با  يببرنز نا ٣طلا و  يکقزاقستان با 
  . ستاديسوم ا یسکو یطلا رو يک
چھارم و  یھاو پاکستان ھم با حضور در رتبه يجانآذربا ھایيمت

 دادند. يانھا پارقابت ينکار خود در ا بهپنجم 

  يشه ما نيز چنگالهاي آهنين دارندشيران ب

  

  حسن كُرد،
  بازيكن و كاپيتان تيم ملي واليبال ايران 

 ١۴متولد  يرانا يبالوال یمل يماسبق ت يتانرد کاپحسن کُ 
  .در تھران است ١٣٢٠ ماه خرداد

ھران شروع کرد و اواخر ت یرا از ھنرستان صنعت يبالوال او
  . يافتبوستان راه  يمتبه ٣٠دھه 

نظر  يررا در باشگاه بوستان ز یاحرفه يبالرد والکُ حسن 
سال  در جبارزادگان شروع کرد و بعد از آن ينحسياد زنده

 يرانا يبالوال یمل يمحضورش در ت يندر اول ١٣۴٠
  انتخاب شد.  يمت يتانعنوان کاپبه

 يمت يتانکاپ ١٩٧٠و  ١٩۶۶ يايیآس ھاییدر باز ردحسن کُ 
 يمبانکوک با ت ١٩۶۶ ھاییدر باز بود که يرانا يبالوال یمل
که يمسابقات را کسب کرد؛ عنوان ينمدال برنز ا يرانا

  شد. هتکرار ن يرانا يبالوال یھا براسال
 يثح ينبود و از ا يرانا یمل يمت يتانسال کاپ ١٣رد حسن کُ 

بار با  ١٢است. او  يرانا يبالوال یمل يمت يتانیرکورددار کاپ
 يمشد و بعد از حضور در ت يرانا اليبتھران قھرمان وال يمت

رفت  ياتدخان يمبه ت ١٣۴٠سال در بوستان و تھران جوان، 
  گذراند.  يمت ينرا در ا اشیو تمام دوران ورزش

در  يرانا يبالوال یمل يمحضور ت ينرد در اولحسن کُ 
در  ١٩٧٠جھان که در سال  انجھ یقھرمان یھارقابت
 واليبال یمل يمت يتانکاپ ) برگزار شد،بلغارستان( يهصوف

  بود.  يرانا
که ايشان  یخراز یمھرخانم با  ١٣۴٢رد در سال حسن کُ 

 تيم ملی واليبال بانوان ايران بود يباليستوال نيز از بھترين
 ينرام نامپسری است بهازدواج  ينازدواج کرد که حاصل ا

  را دنبال کرد.  يبالوال یرد که در رده باشگاھکُ 
 يباليستوال انم مھری خرازی، دوحسن کُرد و ھمسرش خ

کمتر در  شورش سال پنجاه و ھفتبعد از  کشورمانمطرح 
حسن كه از يتاجايند، يافتحضور  یمجامع عمومميادين و 

  ال ايران نام بردند.بخاص والي یعنوان آقابه کُرد
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  تاثير ورزش بر استرس
بسيار کنترل استرس نه فقط از جھت روح و روان 

  دارد.  يتاھم يزن یجسم یبلکه از جنبه ،مھم است
  ...يدبخوان کند؟یم یورزش کمک ياآ

 يل. اتومبيماست و ھر روز با آن مواجھ يرناپذاجتناب استرس
و ... .  يدکن يدارا پ يدھايتانکل توانيدینم شود،یروشن نم

بلکه اگر مزمن شود  کندیوارد م ینذھ يباسترس نه تنھا آس
مزمن را بالا ببرد. استرس  ھایيماریب يسکر تواندیم
ً تقر تواندیم کنترل استرس  ينرا بدتر کند. بنابرا يماریھر ب يبا

 یجسم ینه فقط از جھت روح و روان مھم است بلکه از جنبه
  کند؟یم یکمک در اين مورد ورزش يادارد. آ يتاھم يزن

  استرس مزمن و استرس حاد
مدت است که بر سلامت جسم و روح  یطولاناسترس ِ مزمن 
  . گذاردیم یما اثرات مخرب

از استرس کوتاه  یاند انواع خاصمطالعات نشان داده یبرخ
  دارند. »  يکھورمت« يراتمدت ھستند که تاث

 يينسطوح پا ندکیم ياناست که ب یاپروسه »يسھورمس«
خود را  مثبت ایيوهبه ش نسانابدن  شودیاسترس باعث م

 يز،برانگاسترس ھایيتموقع يگر،د یعبارتدھد. به يقتطب
 ،بينی نشدهو پيش تیآ یھااسترسرا نسبت به نسانابدن 

  .کنندیم ذيرپو مقام يرپذانعطاف
در انجام  یوقت ؛رد، ورزش استامو يننمونه از ا يک 

يک بار  ٨تا  ۶و  داريدیبرم ينسنگ یاوزنه حرکات ورزشی
   ؛رسانيديم ی، عضله را به مرز ناتوانکنيدحرکت را تکرار می

با شدت بالا به  »ينتروالا« ينیجلسات تمر یط یوقتھمچنين 
به بدن در اينحال  کنيد،یفشار وارد م تاناضلاتع بدن و

  . شودیاسترس وارد م
 يقتطب سترسبدن شما با ا شودیباعث م ينھمچن عمل يناما ا
تر شود. و مقاوم تریقو ينده،آ یھاکرده و نسبت به چالش يداپ

و  دھندیم يزسا يششما افزا یعضلان يبرھایدر مثال اول، ف
شما به  +»يکینورولوژ« يستمس شوند و در نتيجهبزرگتر می

  .کنيدیتر بلند مکه وزنه را راحت شوندیسازگار م یاگونه
  قهرمان ---------------------------------------------------------------- -------

  

  
  چرا به قوزِ پشت مبتلا ميشويم؟
علت بروز آن انجام خواھد شد. درمان قوزِ پشت با توجه به

آن دلايل متعددی برای بروز آن ناھنجاری وجود دارد که از 
  موارد زير اشاره کرد:جمله ميتوان به

  وضعيت بد بدنی (پوسچر نامناسب) –اول 
اين دليل وضعيت بد بدنی بهبسياری از کودکان و نوجوانان به

شوند. بسياری از آنھا ھنگام کار با کامپيوتر عارضه مبتلا می
شوند و اين امر در سمت جلو خم میبيش از حد طبيعی به
ھا در اين ناحيه هشکل گيری ستون مھربه طولانی مدت منجر

ھای سنگين در طولانی خواھد شد. ھمچنين حمل کوله پشتی
گردد. در اين شرايط انجام حرکات مدت سبب اين ناراحتی می

  تواند کمک کننده باشد.اصلاحی می
  ھای ستون فقراتآسيب –دوم 

ستون فقرات تواند بهھای ستون فقرات میبرخی از آسيب
  يب برساند و انحنای آنرا تحت تآثير قرار دھد. آس

  سرطان در ستون فقرات  -سوم
تواند مھره ھا را ضعيف کرده و سرطان در ستون فقرات می

درمانی و پرتودرمانی آنھا را مستعد شکستگی کند. شيمی
  توانند منجر به ضعيف شدن استخوانھا شوند.می

  نقص ھنگام تولد  –چھارم 
فقرات که قبل از تولد با سندرمھای مانند  استخوانھای ستون

  ھمراه باشد.» مارفان«و سندرم  » Ehlers-Danlos«سندرم 
  درمان قوز پشت با حركات ورزشي

عنوان يکی از درمان قوزِ پشت با حرکات ورزشی به
ھا نه تنھا برای حل اين مشگل، بلکه مشکلاتی ترين راهايمن

  مانند قوز کمر و گودی کمر است. 
توانيد ای اين منظور تمرينات متعددی وجود دارد که میبر

  آنھا را بصورت ايستاده، نشسته و خوابيده انجام دھيد.
پشت برای انجام اين کار کافی است به -حرکت پل با باسن -*

خواييد، پاھا را به زاويه نود درجه از زانو خم بروی زمين به
پاشنه ھای پا  کنيد، کف پا بطور کامل روی زمين قرار دارد؛

نداره عرض لگن ارا بطرف باسن نزديک کنيد و پاھا را به
سمت داخل منقبض کرده و بدن خاصره باز کنيد. شکم را به

بالا بکشيد تا جاييکه بالا برويد که زانو، لکن و را از باسن به
  سر شانه ھا در يک خط قرار گيرد. 

س کمر و مانيد و سپثانيه در ھمين حالت به ٣٠برای مدت 
  پاھا رابه حالت اوليه برگردانيد.
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What does your sitting 
posture tell you? 

How do you keep your legs when you’re 
sitting down? This is what your sitting 
posture says about your personality! 
 
Body language; it often tells you much more than 
words could ever do. It’s an incredibly important 
tool when it comes to establishing relationships, 
because most emotions are communicated non-
verbally. 
So, when we’re in contact with other people, we 
say much more than we do with just our words. 
It’s not about what we’re saying exactly, but how 
we feel when we’re saying it. It can be difficult to 
talk about our feelings, which is why we’re often 
communicating our emotions through body 
language instead. 
This can make it clear to other people whether 
there’s an underlying meaning to what we’re 
saying, and how we relate to them. That’s why 
body language is important when making contact 
with all kinds of people. Body language can also 
tell us a lot about who we are and how we relate 
to our surroundings. What’s your usual sitting 
posture?It can reveal a lot about your personality. 
Read about your sitting posture below: 
Position A 
People who sit like this are very creative and 
charismatic. They’re spontaneous and don’t think 
too long about the decisions they make. This can 
cause some trouble every now and then, but their 
natural charm will help them out of a sticky 
situation. These people view life as an adventure 
and are open to new experiences. They’re also 
very popular and easily make new friends, 
although many of these relationships are fleeting. 

In addition to genetics, the environment can 
also be a factor in this trait’s formation. For 
example, Indians are particularly likely to have 
flexible tongues. Scientists believe that this has 
to do with the peculiarities of their language. 
7. Diastema 
Diastema is a gap between the front teeth, 
occurring in about 20% of humans. From the 
viewpoint of dentists, it’s an anomaly that 
requires medical intervention. But many 
people, including celebrities, think that this 
feature adds uniqueness to their image! 
6. The ability to raise one eyebrow 
The ability to raise only one eyebrow depends 
on how well you can control your facial 
muscles. Interestingly, people born with this 
feature often possess the skill to move their 
earsas well. Scientists believe that early 
humans were able to wiggle their eyebrows 
separately — the way certain present-day 
species of monkeys do at the sight of danger. 
5. Dimples on the cheeks 
Possessed by approximately 25% of the 
world’s population, dimples are a defect in the 
structure of the zygomatic muscle, which is 
responsible for smiling. In people with this 
physiological feature, a small bundle of the 
muscle gets attached to the bone. As a result, 
when a person smiles, a portion of the cheek is 
drawn inward. Dimples are particularly 
noticeable with chubby cheeks because fat 
makes the indentations more pronounced. 
4. Holes above the ears 
Approximately 5% of people on the planet are 
born with asmall hole above one or both ears. 
Interestingly, in the USA, such people 
constitute less than 1% of the population, 
while in Asia this distinction is diagnosed in 
approximately 10% of newborns.  
Scientists are yet to reach a conclusion about 
the causes of this feature’s formation and the 
role it plays in the body, but some believe that 
the holes could be an evolutionary remnant of 
fish gills. 
3. Hitchhiker’s thumb 
Hitchhiker’s thumb is a physiological phenol  - 
menon in which the upper phalanx of th  bmu  
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What Foods Cause Heartburn? 
From soda to spicy foods and beyond, all you need 
to know about these heartburn triggers. 
Certain types of foods are more likely to trigger 
heartburn than others. Check out the list below to 
see what might be affecting you. 
Citrus Fruits 
Oranges, grapefruits, and orange juice are classic 
causes of heartburn, especially when consumed on 
an empty stomach. 
Spicy Foods 
Cuisines that rely heavily on peppers and spices—
like Mexican and Indian food—can easily trigger 
heartburn. 
Tomatoes 
Sure, they’re known for their healthy nutrients, but 
fewer people realize they’re also highly acidic (just 
like citrus fruits). Tomato-based ketchups also are 
highly acidic. 
Garlic and Onions 
Garlic and onions may cause heartburn for some 
people. 
Alcohol 
Wine, beer, and liquor relax the sphincter in your 
stomach, giving acid the chance to enter the 
esophagus. 
Caffeine 
Caffeine also is known to relax the lower esophageal 
sphincter, which can lead to heartburn. If you must 
have caffeine, stick to soda or tea (which have 
smaller amounts of caffeine), and refrain from 
coffee and energy drinks (which have much higher 
amounts of caffeine) whenever possible. 
Peppermint 
That little after dinner breath-freshener has the same 
effect on your system as alcohol. 
Cheese, Nuts, Avocados, and Red Meat 
Foods that are high in fat slow down the emptying 
of the stomach, leaving you feeling bloated—which 
can lead to heartburn. 
Chocolate 
Unfortunately, everyone’s favorite treat can cause 
heartburn—even more than spicy foods can. It, too, 
relaxes the sphincter in your stomach, just like 
alcohol. 
Soda 
The carbonated gas in soda puts extra pressure on 
the esophageal sphincter, promoting reflux. 

  

can bend 90 degrees in the direction opposite to 
the palm. This hyperextensibility is caused by 
the presence of a special gene, known as the 
"bendy thumb gene." Such a feature is inherited 
and occurs in about 25% of people. 
2. Missing tendon 
Gather all the fingers of one hand together, and 
tense your wrist. If the tendon on the inner side 
of the wrist doesn’t become visible, you must be 
one of the 14% of people who don’t have the 
long palmar muscle. This muscle belongs to the 
vestigial parts of the body — those whose 
necessity has disappeared in the course of 
evolution.  
Experts say that the absence of the long palmar 
muscle does not affect the grip strength or any 
other functions assigned to the hands. 
1. Darwin’s tubercle 
The protruding segment on the inside or outside 
of the ear is called the Darwin’s tubercle. The 
famous scientist once suggested that this feature 
was the consequence of the fact that early 
people’s ears used to be pointy.  
It is believed that those who possess this 
distinction (no more than 10% of the world’s 
population) are better at sensing voice tonality. 
Such people can also hear high-frequency 
sounds and clearly identify particular sounds, 
even in noisy places. 
 ---------------------------------------------------------------------------------------- 
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3. Work Accidents 
Studies show that sleep loss and poor-quality 
sleep also lead to accidents and injuries on the 
job. In one study, workers who complained 
about excessive daytime sleepiness had 
significantly more work accidents, particularly 
repeated work accidents. Sleepy workers are 70 
percent more likely to be involved in accidents 
and workers with chronic insomnia are far more 
likely to report industrial accidents or injuries. 
People with excessive sleepiness who also snore 
(a potential sign of sleep apnea) are twice as 
likely to be involved in workplace accidents. 
And tragically, a Swedish study of nearly 
50,000 people found that those with sleep 
problems were nearly twice as likely to die in a 
work-related accident. Sleep deprived people 
also had more sick days per accident. 
4. Deadly Medical Errors 
The Institute of Medicine’s report estimates that 
as many as 98,000 deaths occur per year in the 
United States’ hospitals–due to medical errors. 
Long work hours and patient overload among 
hospital workers contributes to this serious 
problem 
5. Mental Dysfunction 
But that’s not all. Sleep loss actually affects 
your thought processes, making you more 
forgetful, clouding your judgement, and making 
it harder to comprehend information. Sleep 
deprivation also causes irritability, moodiness, 
depression and excess anxiety. 
Studies show people who are sleep deprived 
report increases in negative moods (anger, 
frustration, irritability, sadness) and decreases in 
positive moods. And if you go long enough 
without sleep, you will actually start to 
hallucinate. A lack of sleep can also trigger 
manic episodes in those with bipolar disorder. 
Other psychological risks include: 
• Increase in impulsive or criminal behavior 
(lack of judgement) 
• Increase in anxiety and depression 
• Paranoia 
• Suicidal thoughts 
Sleep deprived people can also experience 
something called “micro-sleep” where you fall 
asleep for a few seconds without realizing it. 

The Importance of sleeping 
Sleep is one of the most important things you can 
do to take care of your health. I actually rank 
sleep up there with eating organic healthy food 
and getting regular exercise. It is my top three 
priorities and I am a shameless guardian of my 
sleep. It is just THAT important. 
But—hormone changes, stress, lack of exercise 
and other lifestyle factors can totally interfere 
with sleep. Most of the industrialized world is 
sleep deprived to some extent. 
1. Disasters 
Sleep is so important though, that the lack of it 
can have devastating and dire consequences. In 
fact, sleep deprivation has been a factor in some 
of the biggest disasters in recent history: the 1979 
nuclear accident at Three Mile Island, the massive 
Exxon Valdez oil spill, the 1986 nuclear 
meltdown at Chernobyl, the space shuttle 
Challenger explosion, Air France flight 447 
(killing all aboard), the Great Heck rail crash in 
UK, and many, many more 
2. Automobile accidents 
Lack of sleep is also a huge public safety hazard 
every day on the road. Drowsiness can slow 
reaction time as much as driving drunk. The 
National Highway Traffic Safety Administration 
estimates that sleepiness is related to over 100,000 
auto crashes and 1,550 sleep-related deaths a year 
in the United States alone. 
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to recover from sun exposure. 
Researchers found that those who didn’t sleep 
well exhibited more signs of skin aging 
including fine lines, uneven pigmentation, poor 
color, and reduced skin elasticity. The 
researchers also found that those who enjoyed 
quality sleep were more quick to recover from 
stressors to the skin such as sun and 
environmental toxins. 
Considering the importance of sleep, how do 
you safeguard those 7-8 hours every night? 
Well, of course, try to get to bed at about the 
same time every night. This gets your body 
into a habit of sleeping/waking that is vital to 
good sleep. 
Be sure to get some vigorous activity in every 
day—especially outside during daylight hours 
if possible. If you can just get outside for a 
brisk walk at lunchtime, it can help a lot! 
Lifting weights or any other type of strenuous 
exercise will help even more—as long as you 
don’t do it within 2 hours of bedtime. 
WATCH the Caffeine in your drinks, food or 
medications. Caffeine has a half-life of 6 
hours. So think of this—ONE cup of coffee 
contains about 100 mg of caffeine. With a half-
life of 6 hours, that means that six hour later, 
you still have 50 mg in your system and 
another 6 hours later, you have 25mg in your 
system. Obviously if you drink coffee at lunch 
time, you will still have caffeine in your 
system at bedtime. And some people are 
genetically inclined to be even slower 
metabolizers of caffeine. 
 

 

This can be incredibly dangerous depending on 
the situation. 
6. Chronic Disease 
Lack of sleep actually makes you more at risk for 
heart disease, high blood pressure, stroke, 
diabetes, kidney disease and obesity. And this 
recent European Heart Journal study showed that 
those people getting less than 7-8 hours of sleep a 
night had a 35 percent higher of cardiovascular 
disease and strokes. 
7. Hormone Production 
Hormone production is super dependent on your 
sleep. Sleep is vital for growth hormone 
production. Growth hormone is necessary for 
building muscle, repairing cells and rebuilding 
tissue and collagen production. 
For testosterone production, you need at least 
three hours of uninterrupted sleep, which is about 
the time of your first REM episode. Not sleeping 
enough depletes hormone production. 
8. Poor Immune Function 
During sleep, the immune system releases a type 
of protective protein called cytokines–some of 
these actually help promote sleep. Cytokines are 
a line of defense that is needed to fight off 
infection or inflammation, or during times of 
stress. Sleep deprivation decreases these 
protective cytokines, along with infection-
fighting antibodies and cells, making it difficult 
for the body to fight off any infectious illnesses. 
9. Out of Control Appetite 
Hormones that make you feel hungry like ghrelin 
or full, like leptin get out of control. Leptin goes 
down while ghrelin goes up, making you crave 
the munchies. In addition sleep deficiency 
actually creates a higher than normal blood sugar 
level, causing more insulin to be released. When 
insulin is released, appetite goes up. All of this 
means sleep deprivation will most likely cause 
hunger and weight gain. 
10. Accelerates Aging 
Sleep deprivation can cause your skin to age 
faster, according to a new study. In a clinical trial 
by skin care specialists, it was found that poor 
sleepers showed definite signs of aging skin. 
Sleep deprived women showed signs of premature 
skin aging, and a decrease in their skin’s ability 
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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. 

 

Don’t get dehydrated. Drink plenty of water, 
because dehydration can actually make heart 
pound harder as it works to get that slightly 
thicker blood around the body. 
Too much alcohol will definitely mess up your 
sleep—even more than a couple of drinks will 
disrupt sleep and REM cycles, often causing you 
to wake up in the night. Too much alcohol can 
also cause more night sweats and hot flashes—
especially for women. 
Stress. We all have it. If you can, try to find 
relaxing ways to end your day, like meditating, 
stretching, yoga, or a hot Epsom salts bath. Even 
a hot shower works well–as your body cools off, 
it actually helps you feel sleepier. 
We know prescription sleeping pills are certainly 
not the best solution for sleep, but many of us 
turn to these as a last resort—or our Doctors are 
pushing them on us, so we take them. 
The thing is, sleeping pills can cause a lot of 
unpleasant side effects from headaches and sleep 
hangovers to nausea, irritability, and dizziness. 
They can also cause you to do crazy things like 
raid the fridge at night in a sleepy stupor, drive 
your car in your sleep, sleep walk, grind your 
teeth, snore, or have sleep apnea, and more. 
- ------------------- ---------------------------------------  
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Wedding Ceremonies
 

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

 

Golnar designs a ceremony that fits 
the couple's cultural and spiritual 

backgrounds 
 

Golnar does not do a cookie cutter 
approach to wedding ceremonies, she 
creates a ceremony that embodies and 

conveys the couple authentic unity 
 

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 
 

 

Why is the B-52  
the World’s Best Bomber?  
 It Can Do Almost Anything! 
 

Here’s What You Need to Remember: Capable 
of delivering huge payloads at vast distances, the 
B-52 bomber quickly became a U.S. Air Force 
staple in the Vietnam War. The strategic 
bombers flew hundreds of combat sorties and 
dropped over fifteen tons of bombs on North 
Vietnamese targets during Operation Linebacker 
II. More recently, the B-52 bomber distinguished 
itself during Operation Desert Storm: “B-52s 
struck wide-area troop concentrations, fixed 
installations and bunkers, and decimated the 
morale of Iraq’s Republican Guard,” read an Air 
Force statement. 
The B-52 strategic bomber has its roots in a 
postwar procurement search for a heavy strategic 
bomber. Boeing, along with several competing 
companies, submitted dueling proposals. 
Boeing’s candidate, a colossal straight-wing 
aircraft called the Model 462, went on to win the 
tender in 1946. The process stalled amid a 
prolonged series of negotiations between Boeing 
and the Air Force, with the latter expressing 
concerns over the proposed bomber’s weight, 
speed, and bulky design. In the years that 
followed, Boeing churned out additional concept 
models that were lighter and faster—the initial 
design was eventually abandoned in favor of 
swept wings. It was only after six years, in 1952, 
that prototypes began to enter pre-production. 
By then, the strategic bomber was a thoroughly 
different plane from the early design concept 
introduced by Boeing in 1946. 
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30 Things People Better Avoid 
Doing On An Empty Stomach 
A lot of the time you get told what you should 
and shouldn’t do on an empty stomach. But is 
your stomach ever actually empty and what 
exactly does this mean?  
Let’s start by looking at how it all functions and 
how you can tell if your stomach is empty. You 
might think that you know your stomach is 
empty because you feel hungry, but feeling 
hungry is not an indication of having an empty 
stomach especially if you feel hungry every 30 
minutes or so. You might think you have 
digestive super powers but you might actually be 
suffering from low blood sugar, which can 
trigger hunger pangs even when your stomach is 
not actually empty. 
Depending on what you have eaten, it normally 
takes about 4 to 5 hours for a stomach to empty. 
It can take less if you have eaten a light and 
more digestible meal. It can also take much 
longer, especially if you have had a heavy, more 
fatty or meaty meal, which could be more 
difficult to digest.  
Having an empty stomach is when you have 
nothing in your stomach. This happens when you 
haven’t eaten for several hours.  
You can be sure of having an empty stomach in 
the morning if you go to bed a couple of hours 
after dinner and you do not eat anything during 
the night.  
Although there are some things you should not 
do on a full stomach, what about things we 
shouldn’t actually do on an empty stomach: 

1- Take anti-inflammatories 
2- Write an exam 
3- Go shopping 
4- Intense training and workouts 
5- Argue 
6- Go to bed 
7- Make decisions 
8- Chew gum 
9- Drink cold beverages 
10- Eat raw vegetables 
11- Drink coffee 
12- Drink alcohol 
13- Citrus fruit juice 
14- Travel 
15- Labor 
16- Tea 
17- Aerated drinks 
18- Sugar 
19- Don’t swim 
20- Don’t drive 
21- Don’t negotiate 
22- Don’t go to work 
23- Don’t take the kids outside 
24- Don’t take a sauna 
25- Don’t eat spicy foods 
26- Don’t eat yogurt and other fermented foods 
27- Don’t consume bananas 
28- Don’t have sex 
29- Eat tomatoes 
30- Spray pesticides  
 -------------------------------------------------------------- 
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15 Super Herbs  
That Help Cleanse Your Kidneys 
Your kidneys lie in your back on each side of 
your spine and just under your ribs. They have a 
very important function in the body… 
Your kidneys lie in your back on each side of 
your spine and just under your ribs. They have a 
very important function in the body which is to 
remove wastes and toxins from your blood. 
Every day your kidneys filter almost 200 liters of 
blood and remove about two liters of waste from 
your body in your urine. 
Apart from getting rid of waste, the kidneys have 
other functions too. They reabsorb certain 
molecules when filtering the blood such as ions, 
glucose, calcium, sodium, and potassium. They 
also produce certain hormones which play a role 
in good health. The kidneys are indirectly 
involved in regulating blood pressure as they 
influence the concentration of sodium in the 
system. 
In our modern lives, we are subjected to much 
more pollution and contaminants from the food 
we eat, the water we drink and the air we 
breathe. This can put stress on the kidneys. 
Problems with the kidneys can include fatigue, 
moodiness, pain, bloating, kidney stones and 
infections. If you stay well hydrated, eat 
healthily and exercise, you should be able to 
keep your kidneys functioning well. 
 

Adding some herbs to your diet can help to 
cleanse your kidneys and relieve the stress on 
them. Many of these herbs help to prevent 
common kidney infections and act as diuretics, 
flushing out excess fluid. Some of them act in 
more of a preventative capacity by boosting 
kidney function while others help with existing 
issues. Many herbs are beneficial for 
supporting kidney function, but if you have 
kidney disease, you will need guidance on 
whether you should use them and dosage.  
Some herbs may not be suitable for those 
taking certain medications or suffering from 
serious health conditions. 
1. Turmeric   
2. Celery 
3. Parsley 
4. Mallow Root (Marshmallow) 
5. Ginger 
6. Dandelion root 
7. Stinging Nettle 
8. Horsetail 
9. Corn Silk 
10. Bearberry Leaf (Uva ursi) 
11. Chanca Piedra 
12. Goldenrod 
13. Hydrangea root 
14. Gravel root 
15. Burdock 

 

٩۴ 



 

پژوهش 49.     .  

 
5 Anti-Inflammatory Spices  
for Psoriatic Arthritis 
 
From turmeric to cloves, some of nature’s best 
inflammation fighters can help ease your 
psoriatic arthritis symptoms. Have you added 
these five spices to your meals yet? 
By Elizabeth Shimer Bowers 
Medically Reviewed by Rosalyn Carson-DeWitt, MD 
Psoriatic arthritis is characterized by joint pain, 
swelling, and stiffness — all of which are caused 
by the underlying inflammation that is a hallmark 
of the condition. 
While your doctor may prescribe medication to 
control the inflammation, there are additional 
steps you can take to soothe inflamed joints. One 
smart step: Adjust your diet to include anti-
inflammatory spices with your meals. Just be sure 
to talk to your doctor first — not all herbs and 
spices are safe for everyone, and some may 
interact with your medications. 
With your doctor’s go-ahead, here are some of 
the best spices to incorporate into your diet: 
Turmeric Lowers Levels of Enzymes That Cause 
Inflammation 
According to the National Psoriasis Foundation 
(NPF), curcumin, the active ingredient in the 
Indian spice turmeric, has been shown to help 
reduce inflammation in the body — meaning it 
has potential benefits for people with psoriatic 
arthritis. A study published in the October 
2017issue of the European Journal of 
Pharmacology found that curcumin demonstrated 
an anti-psoriasis effect by helping to reduce the 
inflammation caused by the condition. The spice, 
traditionally used in curries, works by lowering 
levels of certain enzymes in the body that cause 
inflammation. 

The Arthritis Foundation recommends that you 
check the curcumin content of products before 
using them, noting that the ingredient only 
makes up about 2 to 6 percent of turmeric. It 
also emphasizes that high doses of turmeric act 
as a blood thinner and can cause stomach upset. 
Chili Pepper Contains Capsaicin, Which Helps 
Ease Pain 
Peppers get their heat from a compound called 
capsaicin, which “works to ease pain by 
encouraging the body to release feel-good 
endorphins when it hits the tongue,” says Alison 
Massey, RD, LDN, CDE, a registered dietitian 
and certified diabetes educator at Frederick 
Primary Care Associates in Frederick, 
Maryland. Chili pepper is a spicy addition for 
meat and seafood dishes, she says. It’s also 
great for firing up stews, soups, dressings, and 
marinades. 
There’s no specific dose of chili pepper 
recommended for fighting inflammation, but the 
hotter the pepper, the more capsaicin it 
contains. Still, Massey emphasizes that 
consuming too much capsaicin can be harmful, 
so listen to your body and try to include a little 
spice in your dishes each day, as tolerated. 
You can also try topical capsaicin for pain 
relief: When applied to the skin, capsaicin can 
temporarily reduce substance P, a chemical that 
plays a role in arthritis pain and inflammation. 
Cloves May Help Ease Pain and Inflammation 
“Cloves are among the most potent of common 
herbs and spices in your spice rack,” says René 
Ficek, RD, LDN, CDE, a dietitian with Seattle 
Sutton’s Healthy Eating in Chicago. According 
to the National Institutes of Health, cloves 
contain chemicals that may help ease 
inflammation and pain. To incorporate cloves 
into your diet, Ficek suggests the following 
strategies: 
*Add two to four whole cloves to a pot of hearty 
soup or stew for both health and good flavor. 
*Use several whole cloves to infuse both flavor 
and nutrition into hot drinks. Be sure to take out 
before consuming. 
*When making a smoothie, blend in two whole 
cloves to boost anti-inflammatory effects. 
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