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  سخن ماه
  !؟كاسبي اديان ترفند .....،گناهاحساس 

 .ترين ترفندھا برای سلطه بر مردم استگناه يکی از قديمی
که قادر  دھندخوردت میبس احمقانه به یھايايدهمذھبيون 

وجود محقق ساختن آنھا نيستی؛ سپس احساس گناه در تو بهبه
  !ایو ھمين که احساس گناه کردی، به دام افتاده ميآورند
روزه خوانی! «خدا» فرقی ندارد تو نماز بخوانی يا نبرای 

قوانين «ين اما ا چه آيينی داشته باشی!و يا  !گيرینبگيری يا 
  ما را وادار ميکند و» برای من و تو فرق ميکند من درآوردی
  !کنيمل اجد وباورھايمان ھابر سر خدا

  !...تو گفتی: منو  ھستممن گفتم: من با ايمان 
فقط راه ، ستکی اما يی دو خدای ھرکه  يماهفراموش کردما 
   .فرق دارداو  ابمان الاتصا
شايد کسی با  !ت نزنيدخدا دساتصال يکديگر بهھھای رابه

 ؛باشدش به خداوند نزديکتر از ما انيکگفتار و کردار ، پندار
  .به خدايش وصل شودخودش  یگونهھر کس بهاجازه دھيم 

برق را ش وقتی که ادر آزمايشگاه» اديسون« خم و راست شدنِ 
  .زيباترين نمازھا بود، رداختراع ک
ی (راديم) را ابھترين سوخت ھسته» مادام کوری«زمانيکه 

ترين با شکوه او زد،ھيچ خوراکی نمیکشف کرد، لب به
  ھا را گرفت!روزه

 یدو اتاق طبقه یفاصله» واتسون«و ھمکارش » گراھام بل«
آمدند تا تلفن اختراع رفتند و میرا می محل کارشان بالا و پايين

  بھترين ھرولهٔ حج شکل گرفت! در آن زمان شد،
اعداد و شکال بهضيات از خطوط و اَ با تبديل ريا» خيام«

سال  نودترين خمس و زکات را در طول محاسبات، منزه
  پرداخت کرده است! اشزندگی

را در آتش بسوزاند، ولی  آنانعدالت خداوند اين نيست که 
  خورند، ولی حج ميروند، که حق مردم را میکساني

  د، کنند امّا خمس و زکات ميپردازنکسانيکه اختلاس می
گيرند به رند، ولی روزه میبُ و کسانيکه نان ديگران را می..... 

  »حتما معنی عدالت اين نيست« ! روندببھشت 
====================================================  
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  پيام اين است: خبر و آخرين  

  
  شاهزاده رضا پهلوي                                                                  

  بيانيه شاهزاده رضا پهلوي

را با » مهسا«كنگره ايالات متحده آمريكا سرانجام قانون 
اكثريت دو حزبي تصويب و رييس جمهوري اين كشور نيز 

  آنرا امضاء كرد.
 در كتاب» مهسا اميني«اكنون نام  با تصويب اين قانون،

اي و اتلان او، علي خامنهقوانين آمريكا حك شده و ق
  اند.ابراهيم يزدي، تحريم شده

 احترام جنبشيافتخار مهسا، بلكه بهاين قانون نه فقط به
الهام گرفته و در راه  آنكه صدها جوان ايراني از  است

جمهوري  توسط اشان،ميهناشان براي آزادي مبارزه
  اسلامي به قتل رسيدند.

بخشيدن  ه براي تحققآمريكايي ك-جامعه ايرانيمن به
ناپذير كوشا خستگيطور ملي و ميهني به اين امر به

  گويم. بودند شادباش مي
 ملزم ميدانم و مچنين ايرانيان در كشورهاي ديگر را نيزه

     .   رداري كنندالگو ب ،ي موفقتشويق ميكنم تا از اين نمونه
  رضا پهلوي                                                             

  

  ستيز ملايانهراس رژيمِ زن
خيابانھای کشور برای ستيز آخوندھا بهاوباش رژيم زن حضور

درماندگی  و زنان، نشانگر ھراساب اجباری بهتحميل حج
  المللی است. روزافزون ا رژيم در سطح داخلی و بين

جمھوری اسلامی امروز، پس از تحريم سيرک انتخابات از 
پراکنی ناموفق سوی اکثريت ايرانيان، افتضاح موشک

اسرائيل و ناتوانی در دفاع از حريم ھوايی کشور و نيز به
دار، بيش از کفايتی ريشهاشی از فساد و بیفلاکت اقتصادی ن

  .پيش نزد مردم ايران و جھانيان منزوی و منفور شده است
ستيز و رھبر ھراسيده آن از اين لشکرکشی ھدف رژيم ايران

ست که با ايستادِگی خود خيابانی، ھراس افکندن در قلب زنانی ا
در برابر حجاب اجباری، ھر روز و ھر لحظه رژيم را 

رانند. دلاوری گُردآفريدھای ايران کشند و عقب میالش میچبه
  .ام پيامی دارمستايم و برای مردان ميھنرا می

امروز بيش از ھر زمان ديگر در کنار خواھران، مادران، 
ی زنان ايران بايستيد و از آنان دفاع دختران، ھمسران و ھمه

آزارد را میيافته، زنان ايران کنيد. آنکه در اين تجاوز سازمان
  دشمن است، دشمن شما و دشمن ايران. 

ست. در اين مان يک وظيفه انسانی و ملی اادفاع از زنان ميھن
خيزند، پا جای پای دفاع از زنان ايران برمیمسير، آنھا که به

مان ای بلندی از جاويدنامان در درازنای تاريخ پرشکوهسلسله
 ستيزانو ايران جاوزانگذارند؛ دلاورانی که در برابر متمی

ايستادند، گارد جاويدان ايران بودند تا خاک و نام ايران 
   رضا پھلویماند.        به جاويدان

******************************************************* ****   
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  ماكسيم گوركى
ماكسيم « معروف به» پشِکوف يموويچماکس یآلکس«

   بود. فعال سياسى و ، نويسنده اھل روسيه»گوركى
ادبيات شد و در تاريخ  نوبل جايزهدريافت  نامزداو پنج بار 

  .درگذشت ١٩٣۶ژوئن سال  ١٨
 يشسال پ ١٠۵ر د یانقلاب يسندهنو »یگورک يمماکس«سخنان 
  !قابل تأمل استبسيار 
  گويد:او می

  وجود دارد:در جھان سه گونه دزد 
  ،یدزد معمول -١
  ،ياسیدزد س -٢
  .یدزد مذھب -٣

 جيب، کيف، پول،ھستند که یکسان یدزدان معمول -يکم
 يرکردنس یشما را برا خانه وسايل..... و يمو س زر ساعت،
  .ددزدنیو فرزندانشان م خود شکم
 روياھا، آرزوھا، آينده، که اندیکسان ياسیس دزدان -ومد

 تحصيلات، دستمزد، دسترنج، حقوق، حق، زندگی، کار،
شما  ياتمال یحت و یمل ھایسرمايه آبرو، اعتبار، توانايی،
و  روزیيهشما را در س و !کنندیو چپاول م دزدندیرا م
  !دارندیم نگه یبدبخت

  :ند کهھست یکسان یدزدان مذھب -سوم
عقل  ،تانا،علم و دانشاتاننيشيداند جرات ،يبايتانز يایدن اين

 تان،اتن و روان سلامتی ،تانایو شادمان جشن و خِردتان،
به شما  يزن را يزھايیچ و !دزدندیمرا  تاناو مال .....دارايی
 غم، جھل، خرافات، بھشت، دين، مانند خدا، !فروشندیگران م
   !افسردگی.... و سوگواری، اندوه،
بھشت را به شما  باغِ درھای  ،يبندهبا سخنان فر یمذھب دزدان
فريبند و از شما شما را می گويند،یدروغ م، دھندینشان م
  .گيرندیم سواری

 ذلالت.......... و ،ی، بدبخت، فقريگیرا در فروما شماھمچنين 
  !دارندیمنگه نکبت
را انتخاب  شما ی،معمول دزدان که ينستدر ا ينھاجالب ا تفاوت

را خودتان  یو دزدان مذھب ياسیدزدان س شما اما کنند،یم
را بزرگ  انو آن نھيدیارج ماحترام و آنھا به و کنيدیانتخاب م

  .شماريدیم
 يسپل يبتعق تحتی دزدان معمول ينکهو بزرگتر ا يگرد تفاوت
 خورند،یم شلاق شوند،یم شکنجهو  دستگير گيرند،یقرار م

 برُند،یرا به چپ و راست م يشانو پا دست  روند،یم ندانز
  !شوندیم تحقير....... و 

 يسدو توسط قانون و پل ھر ،یمذھبدزدان و  ياسیدزدان س اما
زور  يرند،گیم يیو مقام بالا ستپُ  !شوندیو محافظت م يتحما
از شما طلبکار ھم  و کنندیم ستم ،گر ھستندو چپاول گويندیم
  !دشونیم
در کانون  يهنويسنده نامدار روس »ماكسيم گوركى« سخنرانی«
  »مسکو ١٩١۶روس در سال  يسندگاننو

===================================  
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  يرانا يشاهنشاه ييهوا يروين
 ١٩٢٢( ١٣٠١سال  در يرانا يیھوا يروین يستأس يختار
و  وی دستور رضا خان و در زمان وزارت جنگ) بهيلادیم

  احمدشاه بود.  یپادشاھ
 ٢۵( ١٣٠٣اسفند  ۶در  يرون ينگروه از خلبانان ا يناول
شدند.  ياتو آماده عمل يده) آموزش ديلادیم ١٩٢۵ يهفور

تنھا  يلاسرائ وايیھ يرویھمراه خلبانان ن يرون ينخلبانان ا
را در  یخلبان یآموزش یھابودند که دوره يانهخلبانان خاورم

  گذراندند. يکامتحده آمر يالاتا
حکومت  يانیپا یھادر سال يرانا یشاھنشاھ يیھوا يروین

  بود. ياغرب آس يیھوا يروین ينتربزرگ یپھلو
  نيروي هوايي شاهنشاهي ايران تاريخچه
در  ١٩١٩و انگلستان قرارداد  يرانا یمختلط نظام ھيئت

کارآمد توجه  يیھوا يروین يستأسخود به یاماده ٣٠۶طرح 
  مخصوص نموده بود. 

شکل در سازمان ارکان حرب کل  يک قشونِ  يلبه ھنگام تشک
 يمايینام دفتر ھواپھم به یدفتر يقھا،قشون در شعبه تنس

نام  يرانقشون ا درار ب يننخست یو برا يدگرد بينیيشپ
 يیھوا يروین یجزو سازمان درآمد تا ھسته مرکز يمايیھواپ
  کند. يزیریرا پ

و پرواز با  یدوره خلبان یطکه موفق به يرانیا نخستين
بود که در سال  يانخان پس یکلنل محمدتق يد،گرد يماھواپ

عمل  ينھنگام حضور در کشور آلمان موفق به ابه ١٢٩٩
پرواز نام خود را  یو سه سورت یانجام س و با يدمھم گرد

  ثبت نمود.  يخدر تار يرانیخلبان ا ينعنوان نخستبه
 يیو امور ھوا یخلبان يلتحص یکه برا یشخص يناول
اروپا اعزام شد، سرلشکر احمدخان نخجوان بود که در به

عازم اروپا و  يرانیا ياندانشجو يراتفاق سابه ١٣٠٢خرداد 
  .يداشتغال ورز يلتحصفرانسه به »يسترا« یدر دانشکده خلبان

اروپا به یاعزام ليناز محص يگرکوتاه سه نفر د یپس از مدت
سلطان  که عبارت بودند از: يوستندپ يمايیرشته ھواپبه يزن

اول  يبخان مرجان و نا يلاول خل يبنا ی،نخسروا يرزااحمدم
  آقا بزرگ مھنا. 

 يکآموزش  یبرا يرانیده محصل ا يزن ١٣٠٣ ماه در خرداد
  .يدنداعزام گرد یشوروبه یماھه فنّ خلبان ١٨دوره 
 یبا عنوان سرپرست ١٣٠٢که در خرداد  يرزاالله مامان سرتيپ
زده فروند داشت دوا يتبه اروپا اعزام شده بود مأمور ينمحصل

 ١٣٠٢در بھمن  ھايارهط ين. ايدنما يداریاز فرانسه خر يارهط
  . کنندتا به تھران پرواز شدند  يادهحمل و در بوشھر پ یبا کشت

به تھران پرواز کردند و  يماھاھواپ ينماه ھمان سال ا اسفنددر 
ھم  یشده از شورو يداریخر يمایپس از آن دو فروند ھواپ

با خلبان و  یآلمان يونکرس يمایند ھواپو چ يدوارد تھران گرد
حمل مسافر در  یبرا یشده و شرکت يرانوارد ا یمتخصص فن

قشون  یحکم عموم ١٣٠٣دادند. در خرداد  يلتشک يرانداخل ا
و  يدصادر گرد يیھوا يروین يستأس یبرا ٢٢٢تحت شمار 

  شد. يدهآن برگز ياستسرھنگ احمد خان نخجوان به ر
 ١٣٠۴احمد خان نخجوان در سال  سرھنگ یخلبان تحصيلات

 يمایفروند ھواپ يکو در بھمن ماه ھمان سال با  يافت يانپا
شد و در روز پنجم  يرانشده از فرانسه عازم ا يداریخر

نشست و مورد استقبال  ينبه زم یاسفندماه در قلعه مرغ
   قرار گرفت. ھایو نظام انمدارياسترضاشاه، دولتمردان، س

 یکرد و تعداد يداتوسعه پ يمايین ھواپسازما ١٣٠۶سال  در
و  یفن خلبان یکه در فرانسه و شورو ینظام ياندانشجو
فروند  ١٣ يزبازگشتند و دولت ن يرانآموخته بودند به ا يکیمکان
  .يدفروند رس ٣٣به  يماھاجمع ھواپ که يداریخر يدجد يمایھواپ

  
  ياد تيمسار ارتشبد اميرمحمد خاتميزنده
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  پرور ايران دلاوري از سرزمين قهرمان

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

  ام را دوست دارممن ايرانيم، ميهن
  ،سرا نيستاگر ايران به جز ويران

  سرا را دوست دارممن اين ويران
  ،رنگ است ما افسانه خِاگر تاري

  ها را دوست دارمهمن اين افسان
  ،گداز استما گر جان نايِ نوايِ

  من اين ناي و نوا را دوست دارم
  ،نشين نيستَ دلايشاگر آب و هو

  من اين آب و هوا را دوست دارم
  شَ،ابه شوق ِ خار ِ صحراهاي ِ خشك

  پا را دوست دارممن اين فرسوده
  ،كش زمين را خواهم از جانمن اين دل

  ا دوست دارمسما رمن اين روشن
  اگر بر من ز ايراني رود زور،

  من اين زورآزما را دوست دارم
  ،دامانيد، اگر پاكاگر آلوده 

  من اي مردم، شما را دوست دارم
 حسين پژمان بختياري

دانشجو  ٢٠و  يستأس یمدرسه خلبان يراندر ا ١٣١١در سال 
تا  یشدند و مدت آموزش آن دو سال بود. مدرسه خلبان يرفتهپذ
بدھد.  يیھوا يروین يلخلبان تحو يصدتوانست س ١٣٢٠ل سا

سال  يککه دوره آن  يیھوا بانیيدهمدرسه د ١٣١٢در سال 
شھباز  ھواپيماسازیو کارخانه  یشد. آموزشگاه فن يلبود تشک

  .شد يستأس يیھوا يرویسال در ن يندر ا يزن
را  یانسان يروین يکصد ھزارحدود  ١٩٧٩در سال  يرون اين

  بودند.خلبانان  آنھا نفر ۵٠٠٠که حدود  شدیشامل م
مھارت  یجنگنده، آموزشھا يماھایاتفاق خلبانان ھواپبه قريب
 يکاآمر يیھوا يروین یرا در کنار کارآموزان خلبانان یپرواز
در لاکلند،  يکاآمر يیھوا يروین یآموزش ھایيگاهدر پا
 يزن یمو تعداد ک نمودندیم یسپر يرجينياو و يفرنياکال يلند،مر

  اند.کرده یسپر ستانخود را در انگلستان و پاک یھادوره

   57نيروي هوايي ايران از ابتدا تا شورش سال  فرماندهان
 محمدحسين، يروزف محمدحسين، محمد مھنامير، احمد نخجوان

  محمد مھنامير، يلانشاهگ اللهھدايت، يدیعم
  )١٣٢٩آبان  -١٣٢٩مرداد  ١٧پور (سپه مھدی
  )١٣٣٠مرداد  ٨–١٣٢٩آبان  ٣( یعلائ نوری
  )١٣٣٠بھمن  ١۶–١٣٣٠مرداد  ٨پور (سپه مھدی
  )١٣٣١اسفند ١٢–١٣٣٠بھمن  ١۶( يلانشاهگ اللهھدايت
  )١٣٣٢اسفند  ٢٩–١٣٣١اسفند  ١٢( ينیمع محمود
  )١٣٣٣–١٣٣٢اسفند  ٢٩( يلانشاهگ اللهھدايت
  )١٣۵۴ يورشھر ٢١–١٣٣٧مھر  ١۵( یخاتم محمدامير

  )١٣۵۵بھمن  ١٩–١٣۵۴ يورشھر ٢١( ينتد فضائل
  )١٣۵٧بھمن  ٢٢–١٣۵۵بھمن  ١٩( يعیرب اميرحسين

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

  
  جاويدنام تيمسار سپهبد خلبان نادر جهانباني
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 يد،گل سوسن سپ یبو »يدکیخسرو قبادان و ر« یدر متن پھلو
  است.  دهش يفتوص »یدوست یبو«چون 
 است ینشان پاک ی،و ھنر ينید یسوسن در نمادھا ی،کل طوربه
از نام گل  يزن »شوش«نام شھر  ،ھاگفته یبر اساس برخ و

، »شوش«شھر  یمعنکه سوسن ھم چرا ،سوسن گرفته شده است
  خوزستان، است.  یشھر باستان
از  يینوا يانغمه  یھم نوع» داوود يرمزام«سوسن در ھمچنين، 

  .رودیبه شمار م یيقموس
روز ھر  ينششم يرانی،ا يمکھن، در تقو یباورھا يناساس ا بر

 يعنیروز با ماه خرداد  ينا یشده و تلاق یگذارنام» خرداد«ماه 
باور کھن و  ينبزرگداشت ا یماه را برا ينروز ششم ا

جشن «که  کنندیبرپار م یبانو خرداد، جشن يگاهجا داشتیگرام
  .نام دارد» خردادگان

آن،  یھافلسفه خردادگان به آب و سرچشمه يژهباتوجه به نگاه و
احترام  گيردیھا سرچشمه مکه آب از آن يیجاھاروز به يندر ا
اعمال  ينترجھت است که از مھم ينھمگذارند وبهیم یخاص

 يز،چاه و نو کردن کار حفر يی،شوبه تن توانیجشن خرادگان م
 يژهو ھایيايشخواندن ن ينو ھمچنو رودھا  ياھاکنار دررفتن به

  روز اشاره کرد.  ينا
 یھانظافت خانه ينو ھمچن ینظافت شخصروز مردم به يندر ا

و سرور در کنار  یو به شاد ورزيدندیاھتمام م يارخود بس
  . پردازندیم يزانشانعز

شان اروز را در کنار خانواده و دوستان ينافراد معمولا ا
  .گذرانندیم

  يرانيا يهاو جشن يزدي شهر زيبا
از  ياریبس يزبانھرساله م يزدی داشتنو دوست يباز شھر
 ياناز زرتشت ياریاست. بس يرانيانو کھن ا یزرتشت یھاجشن

از ی (زرتشت یھاجشن کنند ویم یزندگ يزدکشورمان در شھر 
 و شھر رنگ ينھم در ا )گرفته تا خردادگان ينگانجشن فرورد

  دارد.  يگرید یبو
از ساعت اھالی شھر  يزد،در  دينگانمثال جشن فرور یابر

طور مفصل برگزار به ينچھار بعدازظھر نوزدھم فرورد
 ياریدر بس یکھن زرتشت یھاجشنشايان ذکر است که  شود.یم

 نحو باشکوھیبه يانتوسط زرتشت يران نيزا يگرد یاز شھرھا
  .شودیبرگزار م

  پايانيكلام 
 انيرانيو رسوم کھن ا آداب يگردھم مانند  »خردادگان« جشن

 يندر فرھنگ ا… .....و  ينگانھمچون نوروز و جشن فرورد
 والا و يگاھیجا ينو ھمچن فراوان يتاھم یدارا بوممرزو

  است.  یارزشمند
امروز ھمراه دارد تا بهکه به يبايیجشن خردادگان با مفھوم ز

 ،ادخرد از ماه روز ينو ھرساله در ششم شتهپررنگ دا ياتیح
  . شودیخاص خود برگزار م يينبا اعمال و آ يانزرتشت وسطت

 يرانا کشور عزيزمان در فرھنگ ھا استقرن جشن خردادگان
 يمتکر دوستی،يعتاز طب یغنبسيار  یاده و فلسفهيدوان يشهر

  دارد.  یبھار و زندگ

 

  ردادگان؛ خُ
  يات)ح يهما( ،»آب« پاسداشت يبرا يجشن

 یکه تولد ماندیم یباستان چون ققنوس رانيانيبھار در تفکر ا
 ياتیح يعتو طب یزندگبه ،تولد دوباره ينو با ا يافتهدوباره 
 یو بھار یباستان یھاجھت جشن ين. از ھمبخشدینو م
جشن  ينگان،گان ما از نوروز گرفته تا جشن فروردهگذشت
بشارت  رهدوبا یو زندگ يیو خردادگان، از نو گانيبھشتارد
  ھستند.  یو سرزندگ يدام يامپ یو حاو دھندیم

 یکه در اوستا به معن يزماه بھار ن ينخرداد، سوم ينب يندر ا
 یدارا يرانيانا يانو کمال است، از گذشته در م يیرسا
در اوستا با  یماه بھار ين. ااست بوده یارزشمند يگاهجا

 »تھرُدا« يا» خُردات« یو در پھلو» ھـئَوروَتات« ينعناو
 یرسم و رسوم خاص یدارا يانزرتشت يانو در م شودیم ياد

  .دارندیم یگرام یباستان یاست که ھر ساله آن را با جشن
و  يدباورھا، عقا ی،باستان براساس فرھنگ کھن مل ايرانيان

انتخاب  یھر روز و ھر ماه نام یبرا یمذھب ھایيشهاند
آن  شد،یم يکیکه نام روز و ماه با ھم  یو ھنگام کردندیم

روز ماه  يناساس،  ششم ين. بر ھمگرفتندیروز را جشن م
و نام آن را  گرفتهنام داشت جشن  »خرداد«خرداد را که 

  نھاده بودند. »جشن خردادگان«
  ما، خرداد امشاسپند يشينيانو پ يانبر اساس باور زرتشت

جھان) است که  یهاھورامزدا در ادار ياران(از  يیبانو
و افراد را در  دھدیدر جھان انجام م را ھااز آب ینگھدار

   .کندیم ياری یبر تشنگ يرگیچ
 يکیآب، از او به ن يدنجھت است که به ھنگام نوش ينھمبه
» امرداد«و » اسپندارمذ«. درواقع خرداد ھمراه با کنندیم ياد

  .دھندیم يلگانه امشاسپند بانوان را تشکگروه سه
عنوان گل گل سوسن به يزن »ھِشبنُْدَ « يا »بنُْدَھِشْن«کتاب  در
  . است شده ياد» خُرداد«امشاسپند بانو  يژهو

سوسن « يرانياننزد ا يزگل سوسن ن یھانمونه ينترمعروف
  است.  »سوسن آزاد« يا »يدسپ
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  خبرهايي از ايران و جهان
  حكومت را قبول ندارند  يهامردم ارزش

  !است فايدهيب جمهوي اسلامي» گشت ارشاد«وجود و 
و  دلخواه یسبک زندگ يلدر پروژه تحم یاسلام یجمھور

اما از آن عبرت  ،بارھا باخته است اشیحجاب اجبار
رداندن اوضاع به قبل از اعتراضات و در برگ گيردینم

  .خوردیدوباره شکست م ١۴٠١
 یکه پس از قتل حکومت یاعتراضات سراسر ياندر جر
 یدر بازداشتگاه گشت ارشاد در روزھا ينیام ينامھسا ژ

 يرانیاز زنان ا ياریآغاز شد، بس ١۴٠١ يورشھر يانیپا
 زدند و باوجود فشارھا و یاگسترده یمدن ینافرماندست به
 مدنظر حکومت يلیھا، از تن دادن به پوشش تحمسرکوب
  کردند. یخوددار آخوندھا

از شھروندان با ارسال  یشمار سال جاری، يناواخر فرورد
را  یحجاب اجبار ھای نوشتاری،رسانهبه  ھايیيامپ

خواندند و گفتند  »یاسلام یرفته جمھوراز دست يزخاکر«
و مقابله با  ی ايرانادهآز بر اراده زنان يریتاث يدھاتھد ينا

  دلخواه حکومت ندارد. یسبک زندگ يلتحم
مسلط و  یھااز مردم به شدت با ارزش يمیبخش عظ

قرار القاء کند در تضاد  خواھدیکه حکومت م يیھاھنجار
با آن  ياجامعه ھمراه  یھابا ارزش يدبا يا يتحاکم و اندگرفته
  شود. يردرگ

 که است نتخاب کردهرا ا يریراه درگ یاسلام یجمھور
 ينسنگ یتاخسار، ھرچند خوردیدر آن شکست م خوشبختانه

  .خواھد شدبه جامعه وارد 
   اشييپناهجو يپرونده تقاضا يمنف يجهبعد از نت يرانيزن ا يك

  كرد  يخودكش ،يهدر ترك

» ياآنتال«در   »يلیساناز جل«با نام يرانی ا یزن پناھجويک 
 يه،مھاجرت ترک يسپل يپورتبعد از صدور حکم د ترکيه
  کرد و جان باخت.  یخودکش
رغم ھا انتظار و بهساله بعد از سال٣۴ یپناھجو ينا پرونده

 يهمھاجرت ترک يسسازمان ملل، به دست پل یداشتن قبول
در  یم يکم يرانی در تاريخا یپناھجو يلیجل ساناز .بسته شد

از  يپورتنامه د يافتسال و با در ٧پس از  يهترک يایآنتال
  داد. يانخود پا یکشور به زندگ ينا

  !يمما گناهكار ،يدما را اعدام كن
  و عراق:  يرانجنگ اديدگان يبآس يهااز خانواده نفر 400 ييانيهب

گان شھدا، جانبازان، آزادِ  یھااز رزمندگان، خانواده یجمعما، 
دفاع  یبرا اندفاع مقدس که در زمان تھاجم دشمن يثارگرانو ا

جان، مال و  ی،زندگ ی،سلامت يم، با تقدمانايناز مردم سرزم
را  يشرفتهآباد، آزاد و پ یداشتن کشور یآرزو يشخو يزانعز
 يرينهد یو آرزوھا يدھااز ام ياریامروز ناباورانه بس يم،داشت

  .بينيمیرا نقش بر آب م يدمانشھ خود و دوستان
فساد،  ی،فقر و نابرابر یکه پاسخگو یحکومت متأسفانه
 یمنابع، آلودگ يريتتورم، بحران آب و مد يکاری،ب ی،ناکارآمد

ن و دھھا بحرا یانسان ھایيهھوا و خاک، فرار مغزھا و سرما
مسلح را  يروھایروزه نھمه يست،ساخته نو ابربحران خود

  .کندیم يابانھاخ یقصد ارعاب و وحشت راھبه
ما  ،يدھا ما را اعدام کنتوماج یبجا ياييدب ،حاکمان ای

 يیخدا يگاهکه انسان خطاکار را در جا يمما بود ين. ايمگناھکار
  . يمرا فراھم کرد الارضیو مقدمات فساد ف يمنشاند

که با استشمام گاز خردل  يدکن یالگاز فلفل را در صورت ما خ
که با  يدرو انهھا را بر تن ما نش. ساچمهيمدار يرينهد یانس

  . يماکرده یجوان يانصدام يرھایترکشھا و ت
و ھتک حرمت  ظلمھمه  ينکه بر ا يدما را در بند کش ياييدب

  .يمجوانان و دخترانمان سکوت کرد
مان، چشمان اھدف گرفتن چشمان معصوم دختران یکاش بجااي

  .گرفتيدیرا ھدف م الماليتو ب يسنوامناپاک ھتاکان به
و ارعاب  يدنشده از تھد يرتا د يدھيمخاتمه به شما ھشدار م در

و  يددست بردار یھمه روزه اذھان عموم يشجوانان و تشو
  .يدنبر یکشور را به پرتگاه فروپاش

  يرانچھارصد نفر از رزمندگان،..... و عاشقان ا :ءامضا     
  

   

  
٨ 
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  موقعيت نابسامان ايران اير
ناوگان  يتوضع یبررسبه یروزنامه اعتماد در گزارش

 است به نقل از کارشناسان نوشته کشور پرداخته و يمايیھواپ
و  آرتییا فروند ١٣ ی،برجام يرباسا يمایھواپ ٣از  يرغبه

 يافتباز يدماھان، کل ناوگان کشور با ٣۴٠ يرباسچند فروند ا
   :گويندیم یشود. کارشناسان حوزه ھوانورد

در کشور ارزش  یمسافربر يمایفروند ھواپ ٢٠حدود «
نفر  ٧٠ يتآن توربوپراپ با ظرففروند  ١٣دارند که  ياتیعمل

اين با توجه بهاند. شده گيريننبود قطعات زم يلھستند که به دل
 یداخل یپروازھا يدکه با يمافروند ھواپ ٨ الی ٧ ماندیمآمارٍ، 
را به صورت ھمزمان انجام دھند که البته آنھا ھم با  یو خارج

  »مواجه ھستند. تکمبود قطعا
در  يهامارات، قطر و ترک یکه کشورھا شايان ذکر است

  دارند. آماده يمایھزار فروند ھواپ یمجموع بالا
  سال حبس اعدام شد 14كرُد، پس از  يخسرو بشارت، زندان

حکم اعدام خسرو بشارت،  یاز اجرا یحقوق بشر یھادھان
 سال حبس، ١۴از  يشپس از تحمل ب مذھب،یکُرد سن یزندان

در زندان  ریسال جا يبھشتارد ٢۶سحرگاه چھارشنبه 
  حصار کرج اعدام شد.قزل

 يبھشتارد ١٢بشارت روز  یھا، آقاگزارش ينبر اساس ا
منتقل شد و روز  یحکم اعدام به سلول انفراد یجھت اجرا
  بار با خانواده خود ملاقات کرد. ينآخر یدوشنبه برا
با  يگرکُرد د یشش زندان يشترپ يرانا یاسلام یجمھور

آبان تا بھمن پارسال  یھاه ماهپرونده مشترک را در فاصل
حقوق  یکه انتقاد گسترده نھادھا یاعدام کرده بود؛ موضوع

  .را به ھمراه داشت المللیينب یبشر
 يمبه اتھام قتل ماموستا عبدالرح ١٣٨٨ھفت نفر آذر سال  اين
که در سال  )مھاباد ينراشد یامام جماعت مسجد خلفا( ينا،ت

ھا ده بود، بازداشت و ماهتوسط افراد ناشناس کشته ش ١٣٨٧
  بودند. يیتحت بازجو يهدر بازداشتگاه اداره اطلاعات اروم

مسئولان  ،»یآزاد ی،زن، زندگ«پس از آغاز اعتراضات 
اند داده يشتریاحکام اعدام شتاب ب یبه اجرا یاسلام یجمھور

  .اعدام شدند يراننفر در ا ٨٣۴کم دست ٢٠٢٣و در سال 
امسال اعلام کرد که  يبھشتارد ١٣ يرانحقوق بشر ا سازمان
 ١١تا  ينفرورد ٢٨ یدر بازه زمان یاسلام یجمھور

  .نفر را اعدام کرده است يکھر پنج ساعت  يبھشت،ارد
شده حکم  ياددر دو ھفته  ی،نھاد حقوق بشر ينگزارش ا بنابر

  به اجرا درآمده است. يرانا یھادر زندان یزندان ۶٣اعدام 
   اصفهاني ا نمازگزارانب يتيماموران امن يريدرگ
است که منتشر شده  ايران یاجتماع یھادر شبکه يدئويیو

با نمازگزاران  ملايان يتیمأموران امن يریاز درگ یحاک
  مسجد حجت اصفھان است. 

امام  يلتحم یبرا يریدرگ ينا ی،محل یھاطبق گزارش
پس از  جمھوری اسلامی حکومتبه وابسته جديد و جماعت

که مورد احترام و تآييد مردم  مسجد ينا یقبل فوت امام جماعت
  صورت گرفته است. بود،

  

  لنار جهانبانيخانم گُ
  برگزار كننده با شكوهترين مراسم عقد و عروسي

  و قوميهمĤهنگ با فرهنگ و باورهاي متفاوت 
  

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

  
  با خاطري آسوده، 

  ا و نحوه اجرائي تمامي طرحه
  برنامه هاي پيوند خجسته خود را

  دستان تواناي خانم گلنار جهانباني بسپاريده ب
  

  ايميل و تلفن تماس
(310) ‐ 924 – 9305 

golnardjahanbani@gmail.com 
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  ستيزجنايت دستاربندانِ ايران
  جا، ولي وقت وداعندست خالي آمدم اي

  درخاكت زدم، مشتي شرف برداشتم هپنج                                             
) نوجوان ١۴٠١ يورشھر ٢٩-١٣٨۴مھر  ١٠( یشاکرم يکان

سرکوبگر  يروھایبود که ن يرانا ١۴٠١ يزشمعترض  در خ
  قتل رساندند. او را شکنجه کرده و به یاسلام یجمھور

نيکا ، ١۴٠١ يورشھر ٢٩ضبط شده در  ھایيلمبر اساس ف
 ادنو شعارد سوزانیدر اعتراضات مانند روسر یشاکرم
 يتیامن يروھایداشت. با شروع سرکوب، ن يتفعال یحضور

  او بودند.  يریدنبال دستگدر ھمان شب به یطور جدبه
ماموران در بلوار کشاورز بود تماس گفته  يندر آخر يکان

او نشان موجود از  يرتصو ينآخرو  دنبالش ھستندتھران به
خودروھا است تا مأموران  ينشدن بیکه در حال مخف دھدیم

  کنند.  يرنتوانند او را دستگ
و  يردستگوی لحظه،  ينپس از ا یبه گفته شاھدان، مدت کم

 يکرروز پ ١٠اش پس از شد. خانواده يدهد يسون پل يکدر 
کردند. مأموران  يیشناسا يزکاو را در کھر یديدهيبآس
  به خاک سپردند. يانهو مخف يدندرا دزد يکرشسپس پ يتیامن

در بدن  یو کالبد شکاف يهوجود رد بخ يلدلمنابع، به برخی
بدن  یداخل یو سرقت اعضا یاحتمال تجاوز جنس ی،شاکرم

اند. را مطرح کرده یاسلام یجمھور يروھایاو توسط ن
دخترش،  يکربا مشاھده پ گويدی) ميکا(مادر ن یشاکرم يننسر

 یدر نواح یجمجمه و فک، جراحت يهدر ناح یتگبه جز شکس
دخترش را کشتند و او را  ينکهوجود نداشت و ا یبدن و يگرد

  اند.کرده يدتھد یاعتراف اجبار یبرا
 يافتهدست  یاعلام کرد به شواھد ٢٠٢۴ يلدر آور سیبیبی

دست سه و به داريخچال يونکام يکدر  يکان دھدیکه نشان م
و  یپاسداران پس از تجاوز جنس سپاه يروھایتن از ن
  وشتم با باتوم کشته شده است.ضرب

  ي زندگ
آباد بود. او در خرم ١٣٨۴ ماهمھر ١٠متولد  یشاکرم نيکا
 کردیم يلتحص در تھران علاقه داشت و در ھنرستان ھنربه

 يکان یاو درباره یمشغول به کار بود. ھمکلاس یاو در کافه
  گفته است:  ينچن
  »ی بود.برونگرا و اھل آشت یشاکرم يکان«

آباد بودند، شغل پدرش ھر دو اھل خرم يکاپدر و مادر ن
دار ھنرمند و خانه یشاکرم ينمادرش نسر و بود يمانکاریپ

  دارد.  »يداآ«خواھر بزرگتر به نام  يکاو  يناست. ھمچن
 و ساله بود درگذشت ٨که او يدرحال ١٣٩٢در سال  يکاپدر ن
با  اشیپدر یخانوادهبودن به يکنزد یبرا آن پس از شمادر

  مھاجرت کرد.  جکر يسفرزندانش به فرد
 یزندگ »يسفرد«در  اشيدنتا سال قبل از به قتل رس يکان
گفته به تھران مھاجرت کرد. به يلتحص یکه برا کردیم

ھنر و  ينمھربان بود که چند یھنرمند یو يکا،ن يکاننزد
  برخوردار بود. ایيژهمھارت و از یمھارت داشت و در نقاش

  شدنكشتهماجراي 
در بلوار کشاورز  ١۴٠١ يورشھر ٢٩ ی روزشاکرم يکان

اش جسد او را در خانواده ١۴٠١مھر  ٧تھران مفقود شد. 
ش گفته اتلفنی تماس ينکردند. او در آخر يیشناسا يزککھر

  بود در حال فرار از دست مأموران است. 
ھا، تمام زندان يورشھر ٢٩به شنخانواده او از شب سه

را  ھايمارستانت و بيامن يسھا، ادارات پلبازداشتگاه
مفقود شده بود که  یش گشته بودند. او در حالادنبالبه

  بود. اشیاش در کوله پشتشناسنامه
در دسترس بوده و  يورشھر ٣٠صبح  ٧ساعت  یتا حوال يکان 

  خاموش بوده است. اشيلبعد از آن موبا
او به  شدن پرونده مفقود يلمھر ھنگام تکم ٧ یشاکرم ادهخانو
 اطلاع دادندھا مراجعه کرده بودند. در آنجا به آن يتامن يسپل
 یشده که با مشخصات او ھمخوان است و برا يداپ يکریپ

فقط صورت او  يیھنگام شناسا يزک. در کھرياييدب يیشناسا
 !ه خانواده ندادندرا ب يکرپ يدنو اجازه د هھا نشان دادرا به آن

را سقوط از  يکاعلت فوت ن«گفت:  نيکا خالهِ  ی،آتش شاکرم
ھا که به آن يریاما برادرم مطابق تصاو ،اعلام کردند یبلند

 رويادهپ یرو يکرنشان داده شده گفته است شکل قرار گرفتن پ
پرت شده باشد. صبح  یکه از بلند آمدینبود و به نظر نم یعاد

دماغش منھدم شده و جمجمه  يدندد تندرف کريپ يلتحو یکه برا
باتون  یمتعدد جسم سخت و جا یھااز ضربه اشيشانیو پ

 اشینشان مادرزاد یرا از رو يکان» است. یشکسته و متلاش
که  یدر شب »نيکا« ينستاگرامتلگرام و ا ھایحساب شناختند.

  پاک شده است. ،ش خاموش و مفقود شده بوداتلفن ھمراه
  تهران يرسند شهردا

ی اين ادارهتھران،  یشھرداری اساس سند منتشر شده بر
علت مرگ  ،آبادخطاب به آرامستان خرم یادر نامه دولتی

از اصابت جسم  یصدمات متعدد ناش«را  یشاکرم يکان
  عنوان کرده است. »سخت
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  1402 سال ماه نخست 9 يط يراناز ا يهدلار سرما يلياردم 20فرار 
خالص حساب  دھدینشان م یبانک مرکز يدگزارش جد

رقم به يدیماه اول سال گذشته خورش ٩در  يرانا يهسرما
  !است يدهدلار رس يليونم ١٩٣و  يلياردم ٢٠ یمنف سابقهیب

 يلياردم ٢٠از  يشب ١۴٠٢سال  يیداماه ابت ٩در  يب،ترت بدين
اتفاق افتاده که نسبت به دوره  يراناز ا يهدلار فرار سرما

  .دھدیچھارم رشد نشان م يکمشابه در سال گذشته، 
سال  یاز ابتدا دھدینشان م یآمار بانک مرکز يوآرش ھمچنين
 تا یاسلام یجمھور يهعل المللیينب ھایيمو آغاز تحر ١٣٩١

دلار فرار  يلياردم ١٣٧ به يکنزد یطور کل، بهآذرماه پارسال
ً رقم معادل تقر ينا اتفاق افتاده است. يراناز ا يهسرما  يک يبا

  .در سال گذشته است يرانا یناخالص داخل يدسوم تول
خالص  یتراز منف ی،بانک مرکز یآمارھا يواساس آرش بر

روند  ١٣٩٨و  ١٣٩٧ یھاکشور در سال يهحساب سرما
 يکاآمر ھایيمداشته، اما بعد از اعمال تحر یمحسوس یکاھش
  .از کشور افزوده شده است يهفرار سرماھر سال به يرانا يهعل

فرار  يمبدون اشاره به حجم عظ يسیرئ يمدولت ابراھ مقامات
 يرنفتیو غ یھستند که پارسال کل صادرات نفت یمدع يهسرما

 ً و از واردات بوده  يشتردلار ب يلياردم ١٧کشور مجموعا
  .ارز در کشور وجود ندارد یمشکل کسر

نه  ی،در اعلام تجارت خارج يسیو مقامات دولت رئ گمرک
  .يهو نه فرار سرما کنندیتجارت خدمات م يتوضعبه یااشاره

صادرات خدمات کشور  دھدینشان م یبانک مرکز آمارھای
دلار بوده و دو برابر  يلياردم ٨حدود  ١۴٠٢ماه سال  ٩در 
 يبترت ينواردات خدمات کشور بوده است. بد يزرقم ن ينا

 !دلار بوده است يلياردھشت م یمنف يرانتراز تجارت خدمات ا
از  یگزارش يچھ ينھمچن یاسلام یو مقامات جمھور نھادھا
  .دھندیکشور نم یارز يرذخا يتوضع

و  ٢٠١٨در سال  يرانا یارز يرپول ذخا المللیينب صندوق
دلار  يلياردم ١٠١را  يکاآمر یھايمشدن تحر يیقبل از اجرا

 المللیيننھاد ب ينا ھا،يمبعد از اعمال تحر اما، عنوان کرده بود
را منتشر  که  يرانا» قابل دسترس« یارز يرذخا یتنھا آمارھا

  .بود يدهدلار رس يلياردم ٢۵به  يلادیدر سال گذشته م
ً شايان ذکر است   یمسدود شده ارز يرذخا يستمشخص ن دقيقا

  قرار دارد. يتیاست و در چه وضع يزانچه م يرانا
====================================================  

  

  

  
  يا و مليسا لئوریجورج                                            

   يتانيامدال رشادت پادشاه بر
  تمساح نجات داد يرا از آرواره يشكه خواهر دوقلو خانمي يبرا
خود را از حمله تمساح نجات داد، از  یکه خواھر دوقلو یزن

  .خواھد کرد يافتمدال رشادت در يتانياپادشاه بر
در  ،»يسامل«خود  یساله با خواھر دوقلو ٣١ یلئور جورجيا
 يواناتکار داوطلبانه در پناھگاه ح یبرا ٢٠٢١ژوئن 

  .رفتند يکمکزبه
پوئرتو « یشنا در رودخانه یتور آموزش کيدر  آنھا

تمساح روبرو  يک شرکت کرده بودند که با حمله »يداسکوند
 يدهآب کش يررا ز يساکه تمساح مل يدد ياجورج یشدند. وقت

   سر و صورت تمساح کرد.مشت زدن بهاست، شروع به
 يشو شکم، ران و پاھا يدد يبآس يسامل دست حمله، مچ يندر ا
را گاز  ياتمساح فقط دست جورج يکهدر حالزخم شد نيز 

  .گرفته بود
پزشکان  و یبستر يکدر مکز يمارستانیدو خواھر در ب اين
 یرا که دچار عفونت خون شده بود را در کما »يسامل«

  قرار دادند. یمصنوع
 سیبییب یکه به ھمراه خواھرش به برنامه صبحگاھ يسامل

  گفت:  یدعوت شده بود، به مجر
وقتی شدم.  يھوشاتفاق افتاد و من ب يعسر يلیخ يزھمه چ«
نگران  گفتیکه به من م يدمآمدم خواھرم را کنارم دھوش به

تا  کردیرا زمزمه م ینباش، من کنارت ھستم. خواھرم آھنگ
  .»آرام شوم
 ياربرنامه که او را بس ينا یدر پاسخ به مجر يزن جورجيا

  شجاع خواند گفت: 
اما  را دارند، يطیشرا ينبا چنبه نظرم ھمه قدرت مواجه «

  .»ھستند اطلاعیاز آن ب يستندچون ھر روز با آن روبرو ن
 يرنظامیمتوجه شد در فھرست افراد غ ينکهپس از ا جورجيا
قرار گرفته است  کنند،یم يافتمدال را از پادشاه در ينکه ا

 يلیکردم خ يافتنامه را در یافتخار است، وقت يهما ينا«گفت: 
  » .، اصلا انتظارش را نداشتمجا خوردم

 يمزادر ماراتن ت ٢٠٢۴اوت  ١١دو خواھر در  يناست ا قرار
اختلال اضطراب پس از «سسه وم یدر لندن شنا کنند تا برا

 يکدر مکز یپزشک يريهموسسه خ يکو  يتانيادر بر» سانحه
  کنند. آوریپول جمع
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 يناست. ا يشترب ینوشتن مستلزم حرکات، مھارت و ھماھنگ
 یبرا نيادارد و بنابر يازن يشتریب یبه توجه بصر ينکار ھمچن

 ایھقابل مشاھده، قسمت يزیچاشکال درون ذھن ما به يلتبد
  .گيردیکار ممختلف مغز را به

نوشتن با دست را  يدموضوع، تصور کن يندرک بھتر ا برای
چگونه  کنيد؟یاز کجا شروع م ؛کنيدیم يحتشر یکس یبرا
با در دست گرفتن  یسادگکه به يفیتمام اعمال ظر توانيدیم

حروف مختلف را  يمترس یو حرکت انگشتان برا خودکار يک
 يازن حهبر صف ياچه مقدار فشار بر خودکار و  يد؟کن يفتوص

  کند؟یم ييرفشار چگونه با حرکت خودکار تغ يناست و ا
اطلاعات  يدتان باياھچشم ؛شما ھم ھست ينايیب يستمس تازه
اه گو به مغزتان منتقل کند. آن يافترا در کنيدیکه رسم م یشکل

را  تانیو تطابق آن شکل با طرح ذھن یبررس يفهمغز وظ
را  ھايیيامپ يدبرعھده دارد و در صورت ھرگونه تناقض با

  .ن مخابره کنديتااھدستاصلاح به یبرا
چه برسد  آيد،ینظر دشوار مع بهموضو ينفکر کردن به ا حتی

 یحال، مغز ما ھر بار که با دست رو ينآن. اما با ا يفبه توص
  .دھدیکارھا را انجام م ينا نويسيمیم يزیغذ چکا
  يدكن يپتا توانيديم

 یسادگبه توانيدیندارد. م ھايچيدگیپ ينابه يازین يچھ تايپ
 ياآ ينيدبهو سپس ب آن را رسم  يد،بگرد مورد نظر يددنبال کلبه

  .يرخ يا بنددینقش م يشگرنما یبر رو یحرف درست
از حد  يشب یکه اتکا دھدینشان م یايندهحال شواھد فزا ينا با

 يرتاث يادگيریکودکان در  یکردن، به خصوص برا يپبه تا
 يپتا یاگرچه سرعت بالا يزبزرگسالان ن یدارد. برا ریکمت

کردن ممکن است به ما اجازه دھد تا اطلاعات را کلمه به کلمه 
ھا را آن توانيمیست که ميبدان معنا ن يناما ا يم،بسپار يادبه 
  .يمپردازش کن یطور معنادارهب

ما ھمچنان  يست؛کردن ن يپبودن تا فايدهیب یبه معنا ھاينا تمام
 يکپارچهو اطلاعات را  يموجود آوربه یارتباط مشابھ توانيمیم

  .يمتر انجام دھکار را آگاھانه ينا يداما با يم،ساز
ر خاطبه ینوشتن با دست برا رسدینظر مکه به يلدل ينتنھا به ا

 يستن یمعن يناست، به ا يدترسپردن و پردازش اطلاعات مف
 ی. بنابر برخيزيمرا دور بر مانايجيتالد یھاابزار يدکه با
 تواندیم يشصفحه نما یبر رو یاستفاده از قلم نور يقاتتحق
  .است يمحرکت قلم و ترس ھمم يراز ،باشد يدھمان اندازه مفبه

  

  

   يم؛كن يپتا يا ...يسيمبنو
  است؟ يدترو آموزش مف يتتفكر، خلاق يبرا يككدام
 ياریبس یبود؟ برا یک يدنوشت يزیدست چ که با یبار ينآخر

شده  يلعمل نادر، اگر نه منسوخ، تبد يکاز ما نوشتن به 
 يپتا ياتلفن ھمراه و  یبر رو یبرداريادداشت يیاست. توانا

نوشتن  يااما آ ،تر استو آسان تريعکردن به مراتب سر
  است؟از دست داده  يشهھم یارزش خود را برا

که نوشتن با کاغذ و  ينا یاحرفه انيسندگاز نو یبرخ برای
   .يستن يدیخبر جد کند،یو تفکر کمک م يتقلم به خلاق

 یبرخ يجيتال،د يلبه استفاده از وسا یرغم اقبال عمومبه
 يشافزا یبرا یعنوان راھنوشتن با دست بهبه يسندگاننو

 يایمزا شفکبه یتازگعلم به يای. دندھندیم ادامه یوربھره
  .آيندیکننده مبه نظر قانع يجوجود نتا ينبا ا وکار  ينا

 يجيتال،د ھایينهگز یجھان به سو يجیبا حرکت تدر امروزه
بر نوشتن با دست،  يدتاک یھا ھم به جااز مدرسه ياریبس

و  يجيتالد يلتمرکز خود را معطوف استفاده از وسا
موارد  یدر برخ يجه،اند. در نتکرده یمحصولات فناور

 يپدر تا ياموزند،از آن که نوشتن با دست را ب شيکودکان ب
  .کنندیم يدامھارت پ دنکر
انجام شده در مورد رشد کودکان  يقاتحال، بنابر تحق ينبا ا
با حرکت  يمترس يقکه الفبا را از طر یکسان ی،دبستان يشپ

کار را  ينکه ا ینسبت به کسان آموزند،یدست، مانند نوشتن م
و درک بھتر  يصاز قدرت تشخ دھند،یکردن انجام م يپبا تا
  برخوردارند.  يدارتریو پا
نوشتن و حرکات مربوط به آن عمل  شودیتصور م ينھمچن
  موثر است. يزن يشترخاطر سپردن کلمات بدر به
در بزرگسالان  يانهبا تلفن ھمراه و را برداریيادداشت عادت

نظر به اينطور کرده است، اما يدارواج پ ایيندهصورت فزابه
  کار کمتر از نوشتن با دست است.  ينا یاثربخش رسدیم
انجام شد،  ٢٠١۴که در سال  یامثال، بنابر مطالعه یبرا

بر  یمتک ھايناردر سم برداریيادداشت یکه برا يانیدانشجو
 برداریيادداشتکه با دست  یکسانودند نسبت بهب يوترکامپ
 یکمتر يیوانااز ت یوالات مفھومئدر پاسخ به س کردند،یم

  .برخوردار بودند
  چرا نوشتن با دست بهتر است؟

عمل  يشترب ینسب يچيدگیسوال به پ ينپاسخ ا رسدینظر مبه
  .گرددیکردن باز م يپبا تا يسهنوشتن در مقا
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 يحيیرخ نداد.  يددر کاخ سف يدنحضور با يلاکتبر به دل ٧ حمله
است،  يدزمامدار کاخ سف یچه کس ينکهالسنوار بدون توجه به ا

حمله را انجام داد. اما از قضا رھبران حماس و سران  ينا
در  ھايککه بدون شک دولت دموکرات يرانیا یاسلام یجمھور

 يکبازگشت  باعثممکن است  دھند،یم يحواشنگتن را ترج
که نه  یترامپ شوند، شخص یبه رھبر خواهیدولت جمھور

پس از کشته  اشیطولان یتنھا به او علاقه ندارند بلکه سخنران
 يلاسماع يفبه توص يمانیقاسم سل» المقدس يتب يدشھ«شدن 
که چگونه با افتخار درباره کشتن او  آوردیم يادرا به  يهھن

  .صحبت کرد
آن بر سر مردم آمد موجب  یکه در پ یاغزه و فاجعه جنگ

 دانستیاگر حماس م گويدیکه م درخشش دوباره ترامپ شد
  .دادیاقدام خواھد کرد ھرگز حمله را انجام نم يدنکه با

ادامه جنگ برای بايدن از نظر انتخاباتی باخت است و اعتبار 
او را تضعيف ميکند و اين ھمان چيزی است که نتانياھو نخست 

داند که به ھمين دليل می .وزير اسرائيل متوجه آن شده است
کردن جنگ برای طولانی ترين زمان ممکن، بايدن را طولانی 

کند و شانس بازگشت رئيس جمھوری روز به روز تضعيف می
   .دھدمورد علاقه اش، ترامپ را افزايش می
ھا راه را برای بازگشت اعتراضات دانشجويان در دانشگاه

ترامپ به کاخ سفيد بدون اينکه بدانند يا قصد آن را داشته باشند 
ھايی که روی داد باعث کند. ھرج و مرج و درگيرییھموار م

ايجاد ترس حتی در دل رای دھندگانی شد که از آرمان فلسطين 
خواھند که در کنند. آنان نمیحمايت و با آنھا ھمدردی می

فرستند مؤسسات آموزشی که فرزندان خود را به آنجا می
ھا مشکلاتی ايجاد شود و پليس برای پايان دادن به درگيری

ھای ھرج و مرج توسط ترامپ و وارد عمل شود. اين صحنه
تيمش مورد استفاده قرار گرفت و او خود را قادر به کنترل 

   .ھا اعلام کردسيستم در داخل و خارج دانشگاه
مديريت پرونده مھاجرت يکی از بزرگترين اشتباھات دولت 

ت. شک ھزينه آن را در انتخابات خواھد پرداخبايدن است و بی
دھنده آمريکايی، رأی 10بر اساس نظرسنجی بلومبرگ، از ھر 

ھای سست مھاجرت و نفر دولت بايدن را به دليل سياست 6
ميليون مھاجر به خاک  7.3ورود غيرقانونی نزديک به 

  دانند. آمريکا از طريق مرز جنوبی مقصر می
  پوتينو ھو نتانيا عاليجنابان                                          

  

  
  مريكاانتخابات رياست جمهوري آ

 ،آمريکا امروز برگزار شود آيالات متحده اباتاگر انتخ
پيروز  )رئيس جمھوری پيشين(احتمال زياد دونالد ترامپ، به

گويند و با تلخی به حتی مخالفان او نيز چنين می خواھد شد؛
  کنند. اين واقعيت اذعان می

 ،درصد ۶١نشان داد که » انانسی«ھای آخرين نظرسنجی
دانند و خورده میجمھوری بايدن را شکستدوران رياست

جمھوری در سطح گويند که اين رياستدرصد می ۴٨
درصد  ١٨شخصی به آنھا آسيب رسانده است، در حالی که 

   .شان بوده استااند که به نفعگفته
حبوبيت ترامپ وال مطرح می شود که چرا مئدر اينجا اين س

فزايش يافته است؟ای اطور غيرمنتظرهھای اخير بهدر ماه
: پوتين، السنوار، نتانياھو، دانشجويان دلايل عبارتند از

  !دانشگاه، مھاجران و بدشانسی بايدن
شد  یحمله کرد و مدع يدنبا يدنتترامپ به دولت پرز دونالد
او جرات حمله  یجمھور ياستدر دوران ر ينکه پوت

رياست  کار را در دوران ينرا نداشت و ا يناوکرابه
  انجام داد.  »يفضع« يدنِ با یجمھور
است.  یترفند انتخابات يکالبته صحت ندارد و تنھا  يناما ا
 يا ترامپعمده خود را به وجود  يکمحاسبات استراتژ ينپوت
ً م زندیگره نم يگریکس د يچھ  يدنکه با داندیو مطمئنا

و اروپا  يکاالملل و اتحاد آمرينمعتقد به نظام ب يتیشخص
ھمان  ينسکوت نخواھد کرد. ا ينله به اوکرااست و مقابل حم

 ھایيتکه حما یرخ داد به طور يداناست که در م يزیچ
و دست به  شود يفیباعث مقاومت ک يکاگسترده غرب و آمر

ترامپ،  یبر خلاف ادعا يعنیمسکو بزند.  يهضدحمله عل
سابق از ھرج و  یجمھور يساما رئ يست،ن يفضع يدنبا

 کند،یاعتبار خود استفاده م يشاافز یمرج رخ داده برا
  .دھدیکار را انجام مينا یاحرفه ياستمدارکه ھر سيھمانطور

که بازگشت  کندیاکنون فکر م يندرست باشد که پوت شايد
نفع او خواھد بود؛ چراکه با او معامله خواھد کرد و ترامپ به

جنگ به  ينشدن ا یطولان ين. بنابرادھدیم يانجنگ را پا
روز به جنگ  يکپ است. ترامپ اعلام کرد در نفع ترام

و  عادیمخاطبان او مردم  يبترت ينخواھد داد و به ا يانپا
 یاز کشور يدچرا با دانندیدھندگان است که نم ياتمال
  .شناسدینقشه جھان را نم یمکانش رو یکنند که حت يتحما
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  » يدنب در هاون كوبآ«

 يستماشغالگر با س جنايتکار و حکومت يک یبرانداز
ستاد  يکمند يازن یمذھب يسمفاش یخوندآ یالمللينب يکتاتورید

منافع  یدارا و خواهیزادآ يروھایمشترک با ھمه ن یفرماندھ
   .نظر استمتحد و مشترک

و  پرستو ميھن افراد برجسته تی ازبايسھا 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 یبرانداز

انسانيت و ھمزيستی ھای معتقد بهافراد و گروه، بهيستیفاش
  آميز نياز است. مسالمت

ه و افسوس سر آ ،يمکن يهگر ھا فرياد بزنيم،اگر روزھا و شب
 تاج در دنيای مجازی شعار بدھيم و ،يمھشتک درست کن ،يمبدھ

و جانباختگان راه آزادی نثار کنيم! شجاعان  بر مزارگل 
  ھيچگونه بازدھی مثبت عايد ما نخواھد شد.

   !یخود رھبرمتوھم به و مدعارھبران پرو  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
  کنند.یدنبال م يمتق

ناتوان  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  ینسرنگو یمدون برا يزیرمردم با برنامه يتھدا یبرا
نداشته باشيم، آب از آب  ستيز اسلامیحکومت ايران ینابود

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

در ذلت و نيز د کرد و ما ننخواھ يدانجات پ یما از نابود یيندهآ
فقر و درد و ماتم و کنجه و اسارت و قتل و غارت و اعدام و ش

  پاينده ايران       . يمھست ینابودکوم بهحم ،مرگ
  

ھای مھاجران ملايم و سردرگم که بايدن در مقابل تودهرحاليد
رسد، رقيب او ترامپ مردی با اعتماد به نفس به نظر می
ناپذير ھای تزلزلتواند با ديوارھای بلند و سياستاست که می

  .جلوگيری کنداز گسترش اين پديده 
در نھايت، بدشانسی بايدن نير مزيد بر علت است. اگرچه 
اقتصاد در طول دوران او بھبود يافته است، اما ميزان 

  رضايت از وی پايين است. 
کند به طوری که خود ای ايفا میکنندهبدشانسی نيز نقش تعيين

ھا قبل از به طور غيرمنتظره ماه» کوويد«ترامپ با اپيدمی 
بات مواجه شد و ھمه دستاوردھای اقتصادی او را که انتخا

  طی سه سال به دست آورده بود، از بين برد.
بايدن اکنون با لحظه بدشانسی خود روبرو است و يکی از  

افتد عليه ھای آن اين است که ھر اتفاقی که میمھم ترين نشانه
  شود، حتی اگر نقش وی محدود باشد. او تفسير می
ر يک جنگ غيرمحبوب در داخل آمريکا درگير پوتين او را د

  خرد. کرد، السنوار با او مشورت نکرد، نتانياھو وقت می
در مورد اعتراضات دانشجويی، او از طريق تلوزيون از 
وقوع آن مطلع شد. در عين حال، به طور نامفھومی اقتصاد 

  در دورانش تقويت شده اما محبوبيتش کاھش يافته است. 
ھای آينده رخ ندھد، احتمال از ای در ماهدهاگر تحولات عم

   .دست دادن زمامداری کاخ سفيد برای او بعيد نيست
ھای مکرر، لکنت زبان و زمين کرديم که فراموشیفکر می

رسد خوردن بايدن منجر به شکست وی شود، اما به نظر می
ھايی ھستند که دلايل واقعی از الذکر ھمه نشانهموارد فوق
جمھوری قدرتمندترين کشور جھان وقعيت رئيسدست دادن م
  .کنندرا نمايان می

==================================  
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

  بهداشت و سلامتي
  هفت ماده خوراكي كه هوش انسان را تقويت ميكند

اشد، تر بدھد از آنچه که ھست، باھوشھر انسانی ترجيح می
ی خوب از خصوصيات افراد موفق و چون درک و حافظه

  کاردان است.
تقويت ھوش و حافظه در کنار عواملی چون فعاليتھای 

  جسمانی و خواب مناسب نيازمند تغذيه سالم است.
ی شما را تر و حافظهھفت ماده خوراکی که شما را باھوش

  شرح زير است:بخشد، بهبھبود می
  ه)بلوبری (ذغال اخت -١
  زيتون -٢
  آجيل  (مغزھا) -٣
  ماھی -۴
  شکلات -۵
  آواکادو -۶
  مرغتحم -٧

  كدام رژيم خوراكي را ترجيح ميدهيد؟

  

  شود؟ از چه سني آغاز مي ساليو كهن يريپ
در طول » و کھنسالی سالمندی«از  دنيا تصور عمومی مردم

ھد که دکرده است و تحقيقات جديد نشان می بسيار زمان تغيير
ديرتر از گذشته » سالمندی« ھستند اکثر مردم معتقدامروزه 
  .شودشروع می

تيمی از دانشمندان آلمان، ايالات متحده آمريکا و اخيرآ 
 یھزار نفر را که در تحقيق١۴ھای بيش از لوکزامبورگ داده

 .مدت شرکت کرده بودند، مورد بررسی قرار دادندطولانی
 ١٩٧۴تا  ١٩١١ھای کنندگان در اين تحقيق بين سالشرکت

ھای مختلف بودند. اين ميلادی به دنيا آمده و متعلق به نسل
پرسش طی يک  ٨سال داشتند، به  ١٠٠تا  ۴٠افراد که بين 
  .دادندساله پاسخ می ٢۵دوره زمانی 

  :بود که ينا یوالات اصلئاز س يکی
  »کنيد؟یم يفتوص يررا پ یکس یدر چه سن« 

 :وال گفتندئس ينبه ا در پاسخ يلادیم ١٩١١سال  متولدين
و  شودیشروع م یسالگ ٧١طور متوسط در سن به يریپ

 يدهپرس يلادیم ١٩۵۶سال  ينوال از متولدئس ينکه ھميھنگام
 يریبودند، آنھا آستانه پ يدهرس یسالگ ۶۵شد که اکنون به سن 

  .اعلام کردند را یسالگ ٧۴دانستند و  يرترسال د ٣را 
 خود در گزارش يقتحق يمت ينعضو ا ،»ينوتشتا مارکوس«
  : نويسدیم
 یھااز جنبه یو برخ يافته يشافزا بين مردم یزندگبه يدام«

که افراد يطوربه ،است يافتهدر طول زمان بھبود  يزسلامت ن
اکنون  شدند،یمحسوب م يرکه در گذشته پ یخاص يندر سن

  .»شوندینم یمسن تلق يگرد
که ھر  یابگونه ،مشاھده شد يزن یروند در سطح فرد ھمين

 شاينتر شدن، تخمپنج سال مسن ياشرکت کننده پس از چھار 
 يز. زنان ندادیم يشسال افزا يک یشروع سالمند یرا برا
از مردان  يرتررا بطور متوسط حدود دو سال د يریآستانه پ
   .گرفتندیدرنظر م
افراد  یفرد ينوجود داشتند که بر تخم يزن يگرید یفاکتورھا

داشتند، تنھاتر  یکه مشکل سلامت یمثلا افراد ؛بودند گذاريرتأث
ً معتقد مسن »کردندیاحساس م« يا و بودند تر ھستند، عموما

  .شودیبودند مرحله کھولت زودتر شروع م
بود؛ از  يزن ھايیيتمحدود یمطالعه دارا پژوھش و ينا البته

 ،کشور يکاز  یھمگ در اين پروژه کنندگانشرکت ينکهجمله ا
  آلمان بودند.  يعنی
 یھاکه در فرھنگ خواھد داشتاحتمال وجود  ينا ينھمچن

و  يدهمتفاوت د یاگونهبه »يریپ« يی،اروپايرغ مختلف و
  .شود يفتوص
 کنندیم یزندگ گدشتهاز  تریھا طولانعصر حاضر، انسان در

، جسمانی و روانی و سلامت یگانزند يفيتو با ادامه بھبود ک
 تريجرا ياربس یسالگرد زندگ کصدمينيبه  يدناحتمالا رس
وال ئس ينکه مردم شروع به طرح ا یبه طور ،خواھد شد

  :که کنندیم
 ؟يرخ ياوجود دارد  يتیانسان محدود یزندگ یبرا ياآ«
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  رپشت كردن موبراي پ راه كارهايي

نفس  اعتماد بهھيچ چيزی بيشتر از کم پشت شدن موھا به
زند، مخصوصا برای مردان که مستعد انسان لطمه نمی

يت مو وجود وتقطاسی ھستند. در حاليکه صدھا محصول 
روند، اما دارد که برای بازگرداندن حجم و بلندی مو بکار می

  .مواد کاملا طبيعی بھترين آنھا ھستند
شوند که ضخامت، در اين مقاله چند درمان خانگی معرفی می

  .دھندمو را افزايش می بلندی و رشد
  زعصاره پياز قرم -يكم

ھای کلاژن پياز حاوی سولفور است، ترکيبی که توليد بافت
ی ضروری برای رشد دھد. کلاژن، يک مادهرا افزايش می

مو است، اما با بالا رفتن سن سطح کلاژن به مقدار قابل 
پياز، کلاژن را به بدن باز  يابد. عصارهتوجھی کاھش می

کند. يک مزيت رداند و به رشد مجدد موھا کمک میگمی
  .کندپياز موھا را ھم براق می ديگر، عصاره

عدد  ۴يا  ٢منظور استفاده از پياز قرمز برای رشد مو، به
پياز را پوست بکنيد و رنده کنيد تا آب بيفتند. پيازھای رنده 

کتان قرار دھيد و دو طرف آنرا گره  شده را در يک پارچه
د. حالا اين عصاره را روی پوست سرتان مالش دھيد. بزني

بيشتر روی جاھای بدون مو تمرکز کنيد و سپس بگذاريد 
  .دقيقه روی سرتان بماند ١۵حداقل بمدت 

  عصاره سيب زميني -دوم
سيب زمينی يک درمان موثر برای آلوپسيا يا ريزش  عصاره

ای ھای دارای ويتامينموی سر و بدن است. اين گياه ريشه
A ،B و C  بوده، و از مو در برابر شکنندگی و آسيب

ھا به ھر تار مو، کند. ھمچنين با تزريق ويتامينمحافظت می
  .گردانددرخشش را به موھايتان باز می

سيب زمينی بعنوان درمانی برای  بمنظور استفاده از عصاره
سيب زمينی بزرگ را پوست بگيريد و رنده  ٣تا  ٢طاسی، 

کتان جمع  ھای رنده شده را در يک پارچهزمينیکنيد. سيب 
کتان را روی موھای کم  کنيد و دو طرف آنرا ببنديد. پارچه

دقيقه  ١۵پشت سرتان مالش دھيد و بگذاريد حداقل بمدت 
روی سرتان بماند و سپس با يک شامپوی سرشار از مواد 

ھای توانيد سيب زمينیمغذی، سرتان را بشوييد. ھمچنين می
تخم مرغ و عسل در يک کاسه مخلوط  شده را با زرده رنده

 .کنيد و اين ماسک را مستقيما روی پوست سر خشک بماليد

  سفيده تخم مرغ -سوم
بالا ھستند. يک  ھای تازه، سرشار از پروتئين با کيفيتمرغتخم

گرداند و مرغ، ضخامت موھا را باز میتخم یماسک سفيده
  بخشد. میرشد مو سرعت به

غ بعنوان يک درمان مو، مرخمت بمنظور استفاده از سفيده
 اجازه دھيد مرغ را در يک کاسه بھم بزنيد وتخمچند  ھایسفيده

  .حداقل يکساعت در دمای اتاق بماند
ايش يا برای افز وتنھايی استفاده مرغ بهتخم نيد از سفيدهتوامی

زيتون اضافه کنيد. نغ، عسل و روغمرتخم سفيدهبه قدرت موھا
اين ماسک را روی پوست سر خشک بماليد و بگذاريد حداقل 

دقيقه بماند. سپس سرتان را با آب ولرم و يک  ٢٠بمدت 
  .شامپوی ملايم بشوييد

  سركه سيب - چهارم
طبيعی پوست سر،  PH غير از بازگرداندنسيب به سرکه

ايش ھای مو را تحريک خواھد کرد، رشد مو را افزفوليکول
  برد. دھد و تجمع مواد را روی ھر تار مو از بين میمی

 ھای مساوی آب و سرکهسيب، قسمت برای استفاده از سرکه
  .تميز بريزيد سيب را در يک کاسه

بعد از شستن موھايتان با شامپو، با اين مخلوط موھا را آبکشی 
ھان توانيد برای پنکنيد. اگر بوی آن برايتان ناخوشايند است، می

تان را اضافه کنيد. بعد از کردن بوی آن، اسانس مورد علاقه
  .اين کار، ديگر موھا را آبکشی نکنيد

  آلوئه ورا - پنجم
از قديم برای افزايش ضخامت و طول مو مورد  »آلوئه ورا«

گرفت. آلوئه ورا حاوی ترکيبات گياھی تسکين استفاده قرار می
کند. ھمچنين می ھای مو را تحريکدھنده است که فوليکول

  .کندموی نواحی کم موی پوست سر را ضخيم می
منظور استفاده از آلوئه ورا برای بازگرداندن حجم مو، ژل به

را از گياه آلوئه ورا جدا کنيد. ژل تازه را روی پوست سر 
  دقيقه بماند.  ٢٠بماليد و بگذاريد حداقل بمدت 

را تحمل کنيد، توانيد بوی گياھی ژل آلوئه ورای تازه اگر می
توانيد، اول ژل را با آب ولرم ديگر آن را نشوييد. اگر نمی

  .بشوييد و سپس از يک شامپوی ملايم استفاده کنيد
===================================================== 
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   ي،در كودك يعيطب يوهم آب يدننوش
  كند يريجلوگ يدر بزرگسال يتلا به چاقاز اب توانديم

ھزار ١۴ »يتانيابر یدانشگاه سوانز« در تحقيقی پژوھشگران
  ی تحت نظر گرفتند.کودک را از تولد تا بزرگسال

بر اساس نتايج اين تحقيق که در مجله اروپايی تغذيه بالينی 
(European Journal of Clinical Nutrition) 

 یھانوشابه یل از دو سالگکه تا قب یمنتشر شد، کودکان
در سن  نوشند،یبا شکر م شدهيرينش ھايیيدنینوش ياگازدار 

  اضافه کردند. يشتریوزن ب یسالگ ٢۴
 ی،کالر نوشيدند،یکولا م یکه در سه سالگ یکودکان خردسال

مصرف  یکمتر يبراما ف يشترو قند ب ينپروتئ ی،چرب
 يدهنوش عیيطب يبسکه آب یکه افراد یدر حال کردند،یم

  .خوردندیم يشتریب يبرو شکر کمتر و ف یبودند، چرب
و انتخاب  یدوران کودک ھایيدنینوش ينپژوھش، ب ينا طبق

که  یکودکان ؛مختلف ھم ارتباط وجود دارد خوراکھای
سبز و  يجاتسبز يوه،م ی،ماھ نوشيدند ویم يعیطب يبسآب

ولا که نوشابه ک یاما کودکان خوردند،یم يشتریسالاد ب
 زمينیيبس يتزا،پ يس،به ھمبرگر، سوس يشترب نوشيدند،یم

  .داشتند يشگرا يرينیگوشت، شکلات و ش کرده،سرخ
: گويدیپژوھش، م ين، محقق ارشد ا»بنتون يويدد« پروفسور

 سازدیم يیغذا یالگو ینخست زندگ یھاسال يیغذا يمرژ«
  »گذارد.یم يروزن تاث يشکه در تمام طول عمر بر افزا

 يیعادت غذا يماست که مطمئن شو ينچالش ا ترينمھم
و  یکه چرب يی: عادت غذايماکرده يجادکودک ا یبرا یدرست

 ،C يتامينو تواندیھم م يعیطب يوهدارد. آب م یشکر کمتر
  .دھد يشبدن را افزا ياھیگ ھایفنولیفولات و پل يم،پتاس

 ينب برد کهینکته پ ينبه ا يقاتیتحق يمت ين،بر ا علاوه
 یاجتماع ھایيتو محروم شدهيرينش ھایيدنیمصرف نوش

 یھاکه کودکان خانواده یھم ارتباط وجود دارد؛ به طور
  .دارند يشتریب یدسترس يعیطب يوهمتر به آبمرفه

کند تا به  يقرا تشو ينوالد ھا،يافته ينکه ا يدوارندام محققان
توجه  دی خوزندگ يهاول یھاکودکان در سال يیغذا يمرژ
 یجد یمعضل ینشان دھند. به باور متخصصان، چاق يشتریب

 ھایيماریاز ب ياریبساست و خطر ابتلا به یسلامت یبرا
 .         دھدیم يشرا افزا يگرد

  د: يدهنشان م »يزماتيككار« ار كه شما يرفتار 01
  .يدنھراس یاز ارتباط چشم -١
  .يدبه لب داشته باش يعیلبخند طب يشهھم -٢
  .يدقبل از حرف زدن خوب فکر کن -٣
  .يدو قوز نکن يستيدصاف با -۴
  .يدنشان دھ يدنخود را مشتاق شن -۵
  يدنداشته باش یترس يچھ واقعی خودتان از نشان دادن -۶
  )(مثل پا تکان دادن يداضطراب و استرس نداشته باش -٧
  .يريدخود کمک بگ یھادر ھنگام صحبت کردن از دست -٨
  .يده نکنمسخر ديگران را و يدوقت خود را برتر ندان يچھ -٩
  باشيد. يشاندھميشه مثبت -٠١

  »مباد يازن يبانتنت به ناز طب«آووكادو  يكبا خوردن روزانه 
ژورنال  یبه نقل از تارنما »يلم يلید« يتانيايیروزنامه بر

 يک یروز«ضرب المثل معروف  يدآورده است که جد يیغذا
اکنون در مورد آووکادو  ،»کندیشما را از پزشک دور م يبس
اعلام  يکايیاز دانشمندان آمر يمیت يرابه کار رود ز واندتیم

حفظ هب تواندیکردند که خوردن روزانه آووکادو م
 يدھایو کاھش اس يافال يهروده و تجز يدمف ھایيکروبم

  .ناسالم کمک کند
 یگفتند که آووکادو، کالر »يلينویا«از دانشمندان دانشگاه  تيمی
 یو مواد مغذ يافروزانه ال شده يهتوص يزاندارد اما م يادیز

  .کندیم ينبدن تأم یرا برا يممانند پتاس
  ؟آيا ميدانيد به كدام قسمتهاي بدن نبايستي دست زد

  
توانند ھا ھستند که میانواع ميکروبدستھای ما آلوده به

قسمتھای حساس بدن سرايت کنند. در بعضی موارد، به
باشند که ھا میھايی از بدن، خود محل انباشت ميکروبقسمت

  شوند. ديگران میباعث انتقال ميکروب به
خود و ديگران لمس اين قسمتھا باعث صدمه زدن بهعادت به

  ھا عبارتند از:شود. آن قسمتمی
 -۶دھان  - ۵بينی  - ۴ھا گوش -٣ھا چشم -٢صورت  -١

  ناخن (بخصوص زير آنھا) - ٨ناف  -٧گاه نشيمن
====================================================  

  .... و چایير،ھا، شيوهم ھا مانند آبِ يدنینوش
افراد  یمصرف یداروھا يرگذاریتوانند در تأثیم

 یکنند، اثر دارو را کاھش دھند و حت يجادتداخل ا
   .ھمراه داشته باشندفرد به یرا برا یخطرات
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  آمار سخن ميگويند
را در  يررقم مرگ و م ينھشتم يکادر کشور آمر یخودکش

  دھد. يخود اختصاص مھا و تصادفات بيماريب ينب
 و زنديم یخودکشدست ب يکانفر در آمر يک يقهدق صددر ھر 

چھار برابر زنان  يکايیمردان آمرميان در  یخودکش يزانم
  کشور است. ينا

 !؟براي لاغر شدن، كمتر دروغ بگوييد

که افراد پس  انديافتهدر یژوھشگران و متخصصان بتازگپ
و اضافه  یدروغ گفتن دچار چاق يااز انجام کار اشتباه و 

، افکار و احساسات افراد يدترينبراساس جدشوند. یوزن م
 يلدل ينھا در تعامل است و به ھمبا وزن آن ایيژهبطور و
و در  یو استرس باعث چاق یافسردگ ،افراد یدر برخ

 .شودیم يدباعث کاھش وزن شد يگرد یبرخ
عمل خوب و وجدان آسوده باعث بررسيھا نشان ميدھند 

 یفرد کالر يجهو در نت شودین مبد يزيکیحرکت ف يعتسر
در عوض  .کندیم يداپ یوزن متعادل و سوزانده يشتریب

ی اعمال انجام کار بد باعث کند يا ی وناراحت يی،دروغگو
  افزايش مييابد. وزن بدن يجهو در نت فيزيکی بدن ميشود

  يابتد يماريدر درمان ب(روي)  »ينكز«نقش 
اظھار  يرشانلعه اخمحققان "دانشگاه سنت اندروز" در مطا

در درمان  ینقش مھم تواندی) مينک(ز "یاند "روکرده
از  يشترداشته باشد. محققان افزودند درک ب يابتد يماریب

 یھابھبود روشبه تواندیدر بدن م »یرو«کنترل  یچگونگ
  .منجر شود يابتددر افراد مبتلا به یدرمان
عه که با مطال يناکسپرس، محققان در ا يکالنقل از مدبه
صورت گرفت   (BHF)يسقلب انگل يادبن یمال يتحما
خطرناک است  يارعلل لخته شدن خون که بس یبررسبه

در  يشترموارد ب ينکه چرا ا يابندپرداختند و قصد داشتند در
  .دھدیرخ م يابتیافراد د
و  یقلب ھایيماریب یخطرناک برا یعامل اصل يک ديابت

فرد بزرگسال در ھزار  ٣٠٠حدود  ؛گردش خون است
که ھزاران  شودیزده م ينمبتلا ھستند و تخم يابتداسکاتلند به

در آن کشور باشند که  يزن ٢نوع  يابتدمبتلا به يگرنفر د
  .داده نشده است يصآنھا تشخ يماریب ينتاکنون ا

وارد  یخون یھارگبه يماریب ينکه ا یاصدمه يلدلبه
در معرض ابتلا  يشترتا سه برابر ب يابتیافراد د کند،یم
و زوال عقل  یسکته مغز ی،مانند حملات قلب ھايیيماریببه

   ھستند. یعروق

  
 

  

   معجزات پياده روي؛
  بهترين دارو براي سلامتي

دانند، چرا دانشمندان پياده روی را بھترين دارو برای انسان می
اوم اين ورزش سبک، ھمراه با داشتن خوابی مناسب که انجام مد
پزشک در تواند شخص را از مراجعه بهای سالم میو تغذيه

  دوران جوانی و صد البته در زمان سالمندی جلوگيری کند.
تنھا تآثيری مثبت بر پانزده تا سی دقيقه پياده روی ھر روزه نه

بود بخشيده و ظاھر و باطن ما دارد، بلکه سلامتی کامل ما را بھ
  کند.تضمين می

انگيز اين فعاليت بدنی ساده و لذت در ادامه به مزايای شگفت
  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.يری از آب آوردن آنھا میجلوگ
ھا قلبی يا سکته و بھبود گردش خون و جلوگيری از بيماری -٣

  ھمچنين پايين آوردن ميزان کلسترول خون بدن.
ھا که باعث افزايش گردش افرايش گنجايش و ظرفيت شش -۴

علاوه اين ورزش باعث دفع سموم و مواد هب شود.خون می
  گردد.خوراکی زائد از بدن می

تآثيرات مثبت بر لوزالمعده و پايين آوردن ميزان قند خون  -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
  دن.مشکل اضافه وزن و چاقی موضعی ب

ھا، مفاصل بدن و مانع از بين رفتن افزايش 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

ص اگر پياده روی با دوستی ھم فکر و يا با کسی که او بخصو
  را دوست داريد، انجام شود.

١٨ 



 

 پژوهش 19.     .

  شودمي دايجا ا خوردن پياز در بدنتغييري گه ب   01
صورت پياز ماده خوراکی سرشار از ويتامين است که معمولآ به

  رود. پخته يا سرخ شده در خوراکھا بکار می
شايد باورش برای شما دشوار باشد، اما اين ماده خوراکی 

تان پا تواند سلامت جسمی بدن را از بالای سر تا نوک انگشمی
  متحول کند!

کنند در اقع دانشمندان از پياز با عنوان نوعی ابَرَ خوراک ياد می
انگيزی را تواند نتايح شگفتکه در صورت مصرف روزانه می

  در بدن ايجاد کند. 
فايده پياز توجه و مورد آزمايش قرار دھيد تا  ٠١در زير به 

  شما نيز ثابت شود:صدق گفتار دانشمندان به
  دھدز تراکم استخوانھا را افرايش میپيا -١
  تر ديگر خوراکھا بسيار موثر استدر ھضم بھتر و سريع -٢
  ميداردکلسترول خون را پايين آورده و قلب را سالم نگه -٣
  شودباعث کاھش آسب سلولی می -۴
  بخشدقوه بينايی را تقويت کرده و سلامت دھان را بھبود می -۵
  شودباعث خواب خوب شبانه می -۶
  کند و در سلامت پوست موثر استبا پيری مقابله می -٧
  پايين آوردن قند خون از خواص پياز است  -٨
  کند.ھا جلوگيری میاز التھاب و آلرژی -٩
  .درمان اختلالات گوش يکی ديگر از خواص پياز است -٠١

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

  مبتلا هستند ياختلالات روان بهدرصد افراد جامعه  25
درصد افراد جامعه به  ٢۵ ينکها يانبا ب يستیسازمان بھز يسرئ
   ھستند، گفت: يباندست به گر یبا اختلالات روان ینوع

در معرض  ياناز آقا يشتردرصد ب ٣/١در حال حاضر زنان 
  .ھستند یو افسردگ یاختلالات روان

توسعه  المللیيندر کنگره ب »یبندپ یمحسن يروانانوش«
از مشکلات موجود در جامعه  يکیسلامت،  یمطالعات اجتماع

  خواند و گفت:  یامروز را اختلالات روان
 یھزار نفر دارا ٢٠٠راستا امروز شاھد حضور  يندر ا

  مزمن در کشور ھستند. یاختلالات روان
 ١۴ يرز یلات روانشناختدرصد اختلا ۵٠ ينکها يانبا ب یو

 چنين شود،یآغاز م یسالگ ٢۴ يردرصد آن ز ٧۵و  یسالگ
  ادامه داد: 

از تولد تا دوران  يشپ یتوجه به عوامل اجتماع ينبنابرا«
درصد افراد جامعه  ٢۵که  چرا ؛است يدمورد تاک یسالمند

  »ھستند. يباندست به گر یبا اختلالات روان ینوعب
 يانشدن جامعه در پا يرند پدر خصوص رو یبندپ یمحسن
  شد:  يادآور

 ٢٠۵٠انجام شده تا سال  ھایبينیيشبر اساس مطالعات و پ«
 مانسال در کشور ۶٠ یبالا يتسال و جمع ١۵ يرز يتجمع

راستا داشته  يندر ا يقیدق يزیربرنامه يدکه با شودیبرابر م
تا  ١٠ یھادھک در یافسردگ يوع. متاسفانه امروز شاھد شيمباش
  ».يمسال جامعه ھست ١۵

 

  
  چرا به قوزِ پشت مبتلا ميشويم؟
علت بروز آن انجام خواھد شد. درمان قوزِ پشت با توجه به

دلايل متعددی برای بروز آن ناھنجاری وجود دارد که از آن 
  رد:موارد زير اشاره کجمله ميتوان به

  وضعيت بد بدنی (پوسچر نامناسب) –اول 
دليل وضعيت بد بدنی بسياری از کودکان و نوجوانان به

شوند. بسياری از آنھا ھنگام کار با اين عارضه مبتلا میبه
شوند و اين سمت جلو خم میکامپيوتر بيش از حد طبيعی به
ھا در هشکل گيری ستون مھرامر در طولانی مدت منجر به

ھای سنگين احيه خواھد شد. ھمچنين حمل کوله پشتیاين ن
گردد. در اين شرايط در طولانی مدت سبب اين ناراحتی می

  تواند کمک کننده باشد.انجام حرکات اصلاحی می
  ھای ستون فقراتآسيب –دوم 

ستون فقرات تواند بهھای ستون فقرات میبرخی از آسيب
  رار دھد. آسيب برساند و انحنای آنرا تحت تآثير ق

  سرطان در ستون فقرات  -سوم
تواند مھره ھا را ضعيف کرده سرطان در ستون فقرات می

درمانی و پرتودرمانی و آنھا را مستعد شکستگی کند. شيمی
  توانند منجر به ضعيف شدن استخوانھا شوند.می

  نقص ھنگام تولد  –چھارم 
انند استخوانھای ستون فقرات که قبل از تولد با سندرمھای م

  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 رد که میبرای اين منظور تمرينات متعددی وجود دا

  آنھا را بصورت ايستاده، نشسته و خوابيده انجام دھيد.
برای انجام اين کار کافی است  -حرکت پل با باسن -*
خواييد، پاھا را به زاويه نود درجه از پشت بروی زمين بهبه

زانو خم کنيد، کف پا بطور کامل روی زمين قرار دارد؛ 
نداره ايد و پاھا را بهپاشنه ھای پا را بطرف باسن نزديک کن
سمت داخل منقبض عرض لگن خاصره باز کنيد. شکم را به

بالا بکشيد تا جاييکه بالا برويد که کرده و بدن را از باسن به
  زانو، لکن و سر شانه ھا در يک خط قرار گيرد. 

مانيد و سپس کمر و ثانيه در ھمين حالت به ٣٠برای مدت 
  نيد.پاھا رابه حالت اوليه برگردا

١٩ 



 

پژوهش 20.     .  

  يدو دندان دردتان را درمان كن يگرننقطه از بدن، م ينبا فشار ا
آن  يشينهاست که پ یدرمان یھااز روش یو سوزن یطب فشار

  .گرددیباز م (TCM) ينطب باستان چبه
در بدن وجود دارد که  یکانال اصل ١٢ ينی،اساس طب چ بر 

 انسانحفظ سلامت ارد و بهچند ارگان ارتباط دھر کانل به
در  یسوزن يا یاز نقاط طب فشار يکی اگر .کندیکمک م

درد  يجادموجب ا تواندیدچار اختلال شود م یکانال انرژ يرمس
  .در فرد شود يماریب يا

ھا و آرنج از انگشتان، کف دست یطب فشار متخصصان
 یاز نقاط مشخص شده انرژ يکیتا با فشار  کنندیاستفاده م

  .ندازندایب يانجرھا را دوباره بهجود در کانالمو
 یمتخصص طب فشاردرد به ينتسک یاز افراد برا بسياری

نام به یکمک نقاطبه یو متخصص طب فشار کنندیمراجعه م
  .کند یفرد کمک مدرد به يندر تسک »يدينمر«
ھستند که بر اساس طب  یرگ مانند يرھایمس »مريدين«

در بدن ھستند و در طب  یت انرژحرک يرمس ينچ یباستان
 یو برا يندگویم »یرفلکس«آنھا نقاط به یو طب فشار یسوزن

سوزن استفاده  يانقاط از فشار  ينا يکھا از تحريماریدرمان ب
  .شودیم
در  ؛بدن در ارتباط است يستمس ياعضو  يکبا  »يدينمر« ھر

 یاتا فشارھ يمکنیسوزن از فشار استفاده م یجابه یطب فشار
 يکعنوان و از آن به شده يجادنقاط موثر ا یبر رو يقعم

  .يمھا استفاده کنيماریب یدرد و علائم برخ ينتسک یروش برا
 یبرخ ينتسک یبرا یروش طب فشار يکشما بهدر ادامه 

  .يمکنیم یرا معرف يعشا یدردھا
 ينکه ب (Large Intestine 4 ) يا »ھگو«نام به یفشار نقطه ا با

عضله دست  یست و اشاره در قسمت انحنا و گوشتانگشت ش
 يگرنسردرد و م بدون مصرف مسکن يدتوانیقرار دارد م
  .يدببخش ينخود را تسک

 يزن»  LI4«  طور مخفف نقطهنقطه که به ينفشار ا با
 یو گرفتگ يزیدرد، خونرتوان دندانیشود میم ینامگذار

را  وستيبدرد گردن و شانه، درد آرتروز و مشکل  ينی،ب
  .درمان کرد

نقاط بدن در  يرسا ینقطه با انرژ ينتوجه داشت که فشار ا بايد
 یکار را برا ينا يدزنان باردار نبا يلدل ينھمارتباط است و به

  دردھا انجام دھند. ينتسک

  

  با هم خطرناك است؟ هايدنيبلع كدام داروها و نوش 
انتخاب  در کنيد بايستییرا مصرف م یخاص یاگر داروھا

  .يدنظر کنيد داروھا تجد ينبلع ا یبرا ھايدنینوش
خاص  يبیمعناست که ترک ينابه يیو دارو يیتداخل مواد غذا
 ينو ا شودیدارو در بدن م يسمدر متابول ييردر غذا باعث تغ

کاھش  يا يشبدن را افزا يقاز طر يافتیدوز در تواندیروند م
  خطرناک باشند.  یحت يادھد 

قبل از مصرف دارو از داروساز خود در مورد  بنابراين
  .يدوال کنئس يیھرگونه تداخل غذا

 بلعيد،یرا با الکل م »ينوفناستام«اگر  و الکل: استامينوفن
خطر  ين. ايدباش یکبد يتممکن است در معرض خطر مسموم

را مصرف  »ينوفناستام«که روزانه الکل و يکسان ياندر م
در  یالکل يدنیاز سه نوش يشر باست. اگ يشترب ياربس کنند،یم

  .يدکن یخوددار يبترک ينخصوص از ابه نوشيد،یروز م
را  ھابيوتيکیاز آنت یبرخ :ياتو لبن ھابيوتيکیاز آنت برخی

دارو به ياتمصرف کرد. لبن يرپن ياماست  ير،در کنار ش يدنبا
 يجادخون اختلال ا يانو در جذب آن در جر شوندیمتصل م

 يکلينو تتراسا »ينلووفلوکساس« ،»يپروفلوکساسينس«. کنندیم
حداقل دو  بستنی يا. از مصرف ماست يدنخور ياترا با لبن

 »بيوتيکیآنت«ساعت قبل و شش ساعت پس از مصرف 
  .يدکن یخوددار

 یھامسدودکننده :فروتيپو گر يمکانال کلس ھایمسدودکننده
از  یبرخ .شودیکاھش فشار خون استفاده م یبرا يمکانال کلس

با آب  »يفديپينن«و  »يپينفلود«داروھا از جمله  ينا
که  ھايیينامر در مورد استات ينتداخل دارند. ا فروتيپگر
 يزن »استاتينآتورو«مانند  شوند،یکلسترول بالا استفاده م یبرا

 يمآنز يکاست که  يبیترک یحاو فروتيپصادق است. گر
  .کندیا مھار مر»  CYP3A4«  دارو به نام ينا کنندهيزهمتابول

اگر مبتلا  :يیھر نوع ماده غذا يروئيدوت یکارکم داروھای
استفاده  »يروکسينلووت«احتمالاً از  يد،ھست يروئيدت یکارکمبه
دارو در  ينپس از مصرف ا يقهدق ۶٠تا  ٣٠. پس کنيدیم

  .يدکن یخوددار يیھنگام صبح از مصرف ھرگونه مواد غذا
 ؛خون است کنندهيقرق یدارو ينوارفار :يچپو کلم وارفارين

 یحاو یو کلم بروکل يچپمانند کلم يجاتیسبز يانم يندر ا
آنچه  K يتاميناست که و ينھستند. مشکل ا »K يتامينو«

. بدون کندیدر انجام آن دارد را متوقف م یسع ينوارفار
شدن خون در شما خطر لخته ين،عملکرد مناسب وارفار

  .يابدیم فزايشا

٢٠ 



 

     پژوهش 21.     .

  ميشوند افرادسيگاري به بدترين نوع سرطان مثانه مبتلا
  گفت:  يک طبيب متخصص

سينا که از نوابغ عالم پزشکی در طب بومی و سنتی ما، ابن
است، بيشترين توجه را به برخورداری از سبک زندگی سالم 

  وی ادامه داد:  .داشته است
شر در امر گسترش تکنولوژی، ھای بپيشرفتامروز با توجه به
ندگی سالم ھای سلامت محور و سبک زپيشگيری و روش

  دچار انحراف ھستيم. 
توان به رايج شدن سيگار و قليان اشاره کرد که متاسفانه از می

  جمله پيامدھای آن گسترش سرطان مثانه در جامعه است. 
 انواع، افرادی که مبتلا بهشده استام بق تحقيقاتی که انجط

ع سرطان مثانه دخانيات از سيگار تا ترياک ھستند، بدترين نو
  را مھار کرد. توان آنھيچ وجه نمیگيرند که بهرا می

 ايرانيانغذاھای سنتی و  درواقع دخانيات قاتل مثانه است
تر بودند، اما امروز متاسفانه غذاھای آماده که با بسيار سالم

توانند ند، میشوتھيه میھای فراوان و مواد غذايی ناسالم چربی
  زا باشند. آسيب

 ۴٠ھای قلبی در سن ھمين خاطر است که امروز شاھد سکتهب
  . وی افزود: مسالگی ھستي

سينا مبنی بر اين که تغذيه ھای ابناميد است با توجه به توصيه
سالم و تحرک بدنی ملاک يک زندگی سالم و جلوگيری از 

ی سبک زندگی سالم را در ھاھا ھستند، بتوانيم روشبيماری
 . جامعه پياده کنيم
نارسايی کليه، قطع  : بيماری قند باعثوی اضافه کرد

بسيار خطرناکی  شود و بيماریمیکاھش ديد  .... وعضو،
بخاطر داشته است که با تغذيه صحيح قابل پيشگيری است. 

  .»پيشگيری ھمواره بھتر از درمان است«باشيم که 
===================================================  

  

  د!نكنميمختل را  شب شما كه خوابِ هاييعادت
کشد تا خوابتان ببرد، دقيقه طول می ٣٠ھا بيش از اگر شب

دقيقه بيدار  ٢٠شويد و بيش از يا نيمه شبھا بيدار می
  لا ببريد.مانيد، بايد کيفيت خواب خود را بامی

بھترين راه برای اين کار آسان است که مطمئن شويد 
  کند!تان در خواب شب شما تداخل نمیھای روزانهعادت

پردازيم که خواب شما را ھای روزانه میعادتدر ادامه به
  کنند.در شب مختل می

  ھای الکترونيکیاستفاده از دستگاه -١
  نداشتن يک برنامه خواب منظم -٢
  قبل از ساعت خواب پرخوری -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 خوابريختهشلوغی و بھم -٨

  تا مشكلات زانو برطرف شود يدبدو
از بروز  توانندیند، موَ بدَ  یو اصول يحطور صحاگر افراد ب

  .کنند يریمرتبط با زانو جلوگ ھایيماریب
 تواندیم يدنثابت شده است که دو یصورت علممسئله ب ينا

-یقلب يستمس يتدنبال داشته باشد و فعالکاھش وزن را ب
موارد  یدر برخ یحت ؛بدن را بھبود بخشد یو تنفس یعروق

اع انو یبرخ يوعاز ش تواندیم يدنفته شده است که دوگ
  .کند يریھا جلوگسرطان

که  يدندرس يجهنت ينابهمطالعه  يکدر  اکنونھمکارشناسان 
دنبال دارد. در ھم ب يگرید يداثرات مف یبدن يتنوع فعال ينا

سال  ٣۵تا  ١٨ ينسن ينشش فرد سالم که بآنان،  یبررس
در  »ينوويالس« يعما يزانقرار داشتند را انتخاب کردند و م

  .شد حليلت يدنقبل و بعد از دو آنھا یمفاصل زانو
 »ينپرتئ« يا »يتوکينس«دو نوع  يتفعال ھایبررس ينا در

 یمورد بررس IL-15 و GM-CSF یھاانتقال دھنده با نام
 »ھايتوکينس«مشخص شد  یبررس ياندر پا ؛قرار گرفت

  .التھاب را کاھش دادند یافراد نوع ينا یدر زانو
 ينابه يقهدق ٣٠ یدوره زماندر  يشآزما ينبا انجام ا محققان

 ھایينترشح پروتئ يزانم يدنکه پس از دو يدندرس يجهنت
GM-CSF و IL-15 و به زبان  ابديیدر بدن افراد کاھش م
ھا و مشکلات زانو در التھاب دوندیکه افراد م یساده، زمان
  .شودیآنھا کمتر م

اعلام کرد در جوانان  BUY از دانشگاه »يلدالھ روبرت«
 يدندو يقهدق ٣٠نداشت، پس از  یآنھا مشکل یم که زانوسال

قابل  يزانممرتبط با بروز التھابات مفاصل بهعوامل 
از  يریجلوگ یزانو برا يطکرد و مح يداملاحظه کاھش پ

  .گونه اختلال آماده شدبروز ھر
و  يحطور صحاگر افراد ب يافتنددانشمندان در یبررس ينا با 

مرتبط با زانو  ھایيماریز بروز با توانندیبدوند، م یاصول
 کنند. يریجلوگ
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  كشكول ،كشكول،شكولك
  ي؟خانوادگ يتترب يااصالت بهتر است 

 یبھائ يخم زمانه شخدمت عالِ شاه عباس در اصفھان به روزی
  يد: پرس يخاز ش یپس از سلام و احوالپرس يد؛رس
 ترو مھم آنھا بھتر یِ اصالت ذات ،برخورد با افراد اجتماع در

  شان؟ایخانوادگ يتترب يااست 
 یول ،ضرت اشرف باشد ھمان استگفت: ھر چه نظر ح شيخ

  .ارجح است »اصالت«به نظر من 
  .تر استمھم »يتترب«که  يدشاه بر خلاف او گفت: شک نکن

  .را قانع کنند ديگرینتوانست  يچکدامبالا گرفت و ھ بحث
کاخ دعوت کرد خود او را به يتاثبات حقان یبناچار شاه برا
  .نشاند یکرستا حرفش را به

از  آمد. بعدکاخ به يخ بھايیگام غروب شآن روز ھن فردای
 ،بلند پھن کردند یاسفره يد؛وقت شام فرا رس يه،اول يفاتتشر
  .بود يکمھمانخانه سخت تار ،نبودی چون چراغ یول
کف زد و با اشاره او چھار گربه به یلحظه پادشاه دست ينا در

  .دست حاضر شدند و آنجا را روشن کردندشمع به
  :زد و گفت يخپشت شبه یه دستھنگام شام، شا در

نااھل را  یھاگربه ينما ا؛ تر استاز اصالت مھم يتگفتم ترب
  .است »يتترب« يتاھم یيجهنت ينکه ا يماھل و رام کرد

  :ھاج و واج مانده بود گفت ينکها يندر ع شيخ
 فردا ينکهو آن ا يرمپذیشرط حرف شما را م يکمن فقط به

  .کنند ينھا مثل امروز چنھم گربه شب
  پاسخ داد:تعجب کرده بود  يخکه از حرف ش شاه
مثل امروز و امروز ھم مثل ھم فردا  است، یچه حرف ينا
و ممارست و  يتاست که با ترب یآنھا اکتساب کار !يروزد

  .شودیانجام م ينتمر
که شاه عباس را مجبور  يیدست بردار نبود تا جا يخش ولی

  .کرار کندت شب نيز کار را فردا ينکرد تا ا
وی  .درنگ دست به کار شدیب ت وخانه رففکورانه به يخش

  .چھار جوراب برداشت و چھار موش در آن نھاد
سفره  ،ھمان يفاتتشر ،به کاخ رفت یطبق قرار قبل شبفردا 

   .ھمان دستو شمع به يگرباز یھاھمان و گربه

بر صحت  يدیرا تاک شب گذشتهشاه که مغرورانه تکرار مراسم 
 ينخواند که در ایرجز م يخش یلب برا يرز يد،د یم يشحرفھا
  .موشھا را رھا کرد يخزمان ش

 يگرید ،شرقگربه به يک ؛پا شدرب یاھنگامه ،آن ھنگام در
 ھا!؟به دنبال موش .....جنوب يکی ينمال و اش يکیآن  ،غرببه
  و گفت:  تعظيمی کرد يخبار ش اين
 ؛موش گرفتن است ،اصالت گربهکه باشد  انيادت، ياراشھر«

 انيادت. اصالت مھم تر یول ت،مھم اس يارھم بس يتگرچه ترب
 یول د،را رام و آرام كر یتوان گربه اھلیم يتبا ترب باشد

  !» گرددیاصالت خود بر م به يند،ببهھرگاه گربه موش را 
  ھايدهتازه به دوران رس یبعض يتاست حکا ينا و
  نبود ما ز شد تبر که ناخلف نخلِ آن

          شويممی ساز ،شکند گر زمانه را ما                          
  صائب تبريزی                                                           

  »گريجنگ زر«
 یوارد بعض یظاھر پولداربه یھرگاه مشتر يمروزگاران قد در

 یو بھا يارو ع يفو از کم و ک شدیم یزرگر یھااز دکان
جواھر مورد پرسش  یزرگر فوراً بھا کرد،یم یجواھر پرسش
(مانند  یو به شکل کردیآن اعلام م یواقع یبھا را چند برابرِ 

 يهھمسا غازهرگر مچشمک و فرستادن شاگردش)، ز ياعلامت 
  تا وارد معرکه شود.  کردیرا خبر م

کرد، بدون یم وارد معاملهخود را  یابھانهزرگر دوم که به
اش دارد که ھمان جواھر را در مغازه گفتیم یمشتربه مقدمه

زرگر  يشنھادیپ ی. بھافروشدیآن را م یکمتر یو با بھا
بالاتر از  ياراما ھنوز بس ی،زرگر اول یکمتر از بھا يهھمسا
  .جواھر بود یاصل یبھا
آغاز  و  یبا زرگر دوم یجنگ و جدل یحال زرگر اول ينا در

مرا از چنگم در  یمشتر یدار تو که کردپرخاش میبه او 
  .گونه ادعاھا ينو از ا آوری!یم

  که:  زدیدوم ھم به او تھمت م زرگر
 به چند برابر ارزد رایقدر م ينرا که ا يزیچ خواھییم«

  »ی.محترم کلاه بگذار یو سر مشتر یفروشهب قيمت
که  گرفتیدرم بحثیو  افتادیراه مبه یچنان قشقرق خلاصه
 اعتنایب پنداشتمی يقیصحنه را حق ينلوح که اساده یمشتر
رفت و یمغازه زرگر دوم مزرگر اول، به یسر و صدابه

و از ا زدن پرسش و چانه ينجواھر موردنظر را بدون کمتر
کلاه گشادی  ی بيچارهمشترسر  آن بود که  يجهو نت خريدیم

دست آمده را ، سود بهبردارشياد و کلاه و دو زرگر رفتمی
  کردند!؟یم يمخود تقس يانم

 يفتنفر یزرگران برا یبرخ ھایيلهاز ح يکیجنگ که  اين
او بوده است، رفته رفته از به يورآلاتو فروختن ز یمشتر

صورت به یفارس ياترفته و در ادب فراتر بازار طلافروشان
   درآمده است. المثلضرب

ی جمھور دمدارانکه در حال حاضر سر ی استنقشاين ھمان 
ی برا اشانينتريينتا پاترين مقام از بالا یاسلام ستيزايران

و  هکار گذاشت سرِ  یو ما را حساب يکنندم یباز ملت ايران
  خندند.یم ی مايش نداشتهربه
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 فردوسي در شاهنامه »اسب«نقش 

و  يافتتوان یرزم م يداندر م يشتررا ب نقش اسب در شاھنامه
و جاودانه  یاز کتاب حماس یکه بخش بزرگ یمبارزه با بد
   اسبان بوده است.  ياریبه  يشتراست، ب يرانادب مردم ا

جاودانه در باره نبرد پھلوانان و  یاثر »یشاھنامه فردوس«
که  است اتانينتو ستمگران و بدط يانبا زورگو يزگرپاکان ست

است که  یاسب »رخش«درخشد و یم» رستم«رک آن نام بر تا
  رود.  یکام مرگ مشود و با او بهیبا رستم متولد م

آورد، یم یرو يستانسگران به یبا لشکر يابکه افراسیھنگام
و دفاع از آن آب و خاک، فرزند  ياببا افراس يکارپ یزال برا

با  يزن را موضوعداند و یپھلوان م ينترخود رستم را مناسب
  گذارد. یم يانرستم در م

 یدنبال اسبو آنگاه به يردپذیرا م يرانیبا دشمنان ا يکاررستم پ
اسب را از  یھاباشد. رمه يکاریچنان پ يقرود که بتواند لایم

و  يدآزمایاسبان را م يک يکاو  ؛گذرانندیبرابر رستم م
  .  يندگزیسرانجام رخش را بر م

دھد شبانه یرستم دستور مکه زال بهچنان است آنقدرت رخش 
و  ودبر يدون)باز مانده فر(البرزکوه نزد قباد روز بتازد تا به

  .بنددهکمر ھمت ب ياناز ھجوم توران يیرھا یبرا
  رضاشاه، روحت شاد

 کارمندانو در جمع  )ی(شھردار يهاز بلد يدشاه در بازد رضا
  گفت: ينچن
شخص  و بخشمیمو ھرگز ن گذرمیھرگز نم يزاز سه چ من

  يکنم:به شدت مجازات م خاطی را
و چه  یبا اجنب یچه از ھمکار ؛به کشور و ملت خيانت  -اول

  .دروغ و رشوه ياو  یبا گرانفروش
که ھرگز وجود  یامامان ينابستن به يلدخ يا یپرستخرافه -دوم

  .پروررجوع به آخوند تن ياو  بودند يگانهب ینداشتند و مشت
اول ھم از  ؛که باشد یدر ھر مقام یپلوسو چا تملق -سوم

 يستھرگز قابل قبول ن شروع ميکنم. برای من خودم یخانواده
  .کنند يمالرا پا يگرانبا تملق حق د اشان،منافع یبرا کسانی

پس با  ھستند؛ ترمن خطرناک یسه مورد از دشمن برا ينا
 یترس يچکسو از ھ يدصداقت و وجدان آسوده بکارتان برس

  .يدباشنداشته 

  انجام ندهيم!ي بيهوعد كسيبه  يچگاهه
که با لباسى اندک  يدرا د یھنگام بازگشت به قصر سرباز پادشاھى

نگھبان گفت:  يست؟: سردت نيددر سرما نگھبانى ميداد. از او پرس
  ...چرا اما لباس گرم ندارم و مجبورم تحمل کنم

از  يکى يمگوروم و مىگفت: من الان داخل قصر مى پادشاه
  . ياورندب يتھاى گرم مرا برالباس

اما پادشاه به محض  ،ذوق زده شد و از پادشاه تشکر کردنگھبان 
  !اش را فراموش کردورود به داخل قصر وعده

کردند،  يداروز بعد جسد سرمازده سرباز را در حوالى قصر پ صبح
  :در حالى که در کنارش با خطى ناخوانا نوشته بود

اما وعده  ،کردمسرما را تحمل مى ،لباس کم ينھر شب با ھم من
  !لباس گرم تو مرا از پا درآورد

  ناسزا نگوييد
  ايرانيان محترم:

ناسزا نگوييد، » شمر«ھر زمان عصبانی شديد، به خواھر 
  العباس است!البنين)، مادر ابوالفضلچون خواھر شمر (ام

ر به مادر شمر ھم ناسزا نگوييد، چون مادر شمر، مادر ھمس
  ابيطالب (امام اول شيعيان) است!ابنعلی

به خواھر يزيدابن معاويه ھم ناسزا نگوييد، زيرا وی ھمسر 
  ابن ابيطالب) است!حسن ابن علی (امام دوم شيعان و پسرعلی

 و قبيله بودند! فاميل از يک زاده وآنھا ھمگی عرب، عرب
ايرانيان ما به  اشان آنھاو اختلافات قومی درگيريھای خانوادِگی

  ندارد!؟ ھيچ ربطی
  داني تاريخ بسپاريمفرهنگ و  زبان عربي را به ذباله
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  »فروهر«نماد 

آنرا  ایمعن بسياریاما  است، باستان يراننماد ا يکفروھر 
  دانند.درستی و کامل نمیبه

  معاني نماد فروهر
 یبه معنا يرمردیانسان است؛ پ يکنشان  ينا يیبالا يمهن -١

  .معلميرکھن، راست قامت و پ پخته بودن، تجربه،
 یعبادت و بندگ یمعنادست راست خود را به يرمردپ -٢

  .است آسمان بلند کرده سویبه  يگانه، یخدا ،اھورامزدا
حلقه عھد با اھورامزدا قرار دارد و نشان  اش،در دست چپ -٣

که  یزمان يماست. (در قد يگانه یبا خدا يمانموظف بودن به پ
حلقه را با دست چپ خود  ينبستند، ا یم نیيمادو نفر با ھم پ

 و در ھنگام عقد يانکه امروزه ھمه جھان یگرفتند؛ کاریم
کنند که طبق یرا بر انگشت دست چپ خود م ایحلقه ،ازدواج
  است.) نشان برگرفته شده يناز ھم ای،گفته
آسمان و صعود  یسوپرواز به یمعناوجود دو بال به -۴
مثبت است که اگر  يروھاین یمعنات. بال بهاس ينويیم یھاقلهبه

     .کمال برسدتواند بهیم يرد،انسان از آنھا بھره گ
نکات  یبندشده که درجه يلر تشکپَ  يفھر بال از سه رد -۵

گفتار  – يکھورشت (پندار ن –ھوخت  –مثبت است: ھومت 
تواند ینکات مثبت است که انسان م ين). با ايککردار ن – يکن

  .برسد به اوج
و گردش روزگار است  یکره خاک یتنه به معنا يانحلقه م -۶

رد بودن کره آن زمان به گِ  يرانياناز آگاه بودن ا یانشانه يد(شا
 يستبایدوره عمر انسان که م يک ينو ھمچن )ھم باشد ينزم
که در  يندرا برگز یگردونه راھ يندر ا يدانسان با؛ شود یط
  .يردقرار گ یدر زندگ یو بالندگ يشرفتخدا، پبه يدنرس يرمس
 یبندشده که درجه يلپرَ تشک يفاز سه رد يزپرنده ن ينم ادُ  -٧

 –دژورشت (پندار بد  –دژوخت  –است: دژمت  ینکات منف
  کردار بد).  –گفتار بد 

 نمونهانسان  يک یول يد،آیم يادنبه یانسان با نکات منف
و تحت کنترل را مھار کرده  یمنف یھايرون یتمام يستبایم

پرواز از آنھا استفاده  یدم پرنده برا يکتا ھمانند  يردخود بگ
  !)تواند پرواز کندیپرنده بدون دم نم يککند (
 »ينوسپنتا م «يروی دو ن یمعنادو نوار دو طرف نماد به -٨

) که ھمواره انسان ينواھرمن می،(منف »ينوانگره م«(مثبت) و 
  .است يردو قطب درگ ينا يانم و يدآیم يادو قطب به دن ينبا ا

  پولكي و آيين دينِ
 ،ايد اکثر احکام اسلام قابل خريد و فروش ھستنديا دقت کردهآ

  : بطور مثال
   اول:

  !اسلام بياور يا اينکه جزيه (غرامت) بده
   دوم:

  !کنقصاص شو يا اينکه ديه پرداخت 
   :سوم

   !يا کفاره بده، روزه بگير
   چھارم:
و  ورثه، وزه بدھکار بودینماز و ر اندازهھرمُردی،  که وقتی

برای  کسی پول بدھند که قضای آن راميتوانند به اتبازماندگان
  !انجام دھد تو

   پنجم:
 ۴٠زن دائم و  ۴تا  توانیامکانات مالی و پول داشتی، میاگر 
  ای داشته باشی!صيغه زن
   :ششم
 ھی وپول بد توانیمی نتوانستی به حج بروی، خودت راگ
از  اعمال حج را به مکه برود و بگيری تا او بجای تويبنا

   ی آورد!بجاجانب تو 
   ھفتم:
 ؛بخری ت راسربازيدوران خدمت نی اتومیپول داری  راگ

  در زمان محکوميت! راھمچنين حبس و زندانی 
ولی آخر عمر ، دداربکن اشکالی نواھی خمیھرکاری  ھشتم:

  ود!شمیتمام گناھانت بخشيده ، مسجد بساز کي
و و ، کفاره، خمس، زکات، نفقه، عقيقه، وقف، شيربھا، مھريه
ل قوانين اسلام فقط پو دستورات و تنھا راه فرار از ...و و و

اذيت مقيد وتان را خود جھتبی ای مسلمانان، پساست؛ 
  خورد.دين پولگی بدردِ ھمان اعراب مینکنيد!؟ 

**********************************************************  
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 پژوهش 25.     .

  »دلال محبت« يكاز  يخاطره ا
  نوشتار ينابه خاطر عنوان  خونندگاناز  خواھیپوزشبا 
  : گفتکرد ومییم يفتعر یاخاطره یراننده تاکس يک
 خانمو پس از حرکت، دو نفر  کردمرا سوار  یمرد یروز

   .را داشتند مسيرقصد سوار شدن در ھمان 
را سوار نکند و  خانمھاکه  يگويدراننده مبه مردمسافر 

  .خواھد پرداخترا ان آن یيهکرا
سه نفر را  يهش کراامسافر طبق قول يرسند،مقصد که مبه
پردازد و در پاسخ علت عدم موافقت او با سوار کردن آن یم

و  او دلالی محبت است : چون شغليگويدراننده مبه  ،زندو 
 یحفظ آبرو یبراين ، بنابراشناسندیاز مردم او را م ياریبس

با او  يستینبا يرسيدند،نظر مبه یکه زنان محترم خانمآن دو 
  !د؟شدنیم يدهد یدر آن تاکس

محترم قرار  مسافرآن  منشاخلاق و  يرتحت تاثتاکسی راننده  
   يگرداند.نفر را به او برم دو یيهکراو  يگيردم
 يکاندازه به يرانمحور حاکم بر ا يدئولوژیا يانکاش مدعيا

 ينچند یبا تمدن ايران در فکر آبرو و اعتبار مردم دلال محبت
و  یاخلاق یارزشھا یھزار ساله بودند و موجبات سقوط ھمه

 يزیستينمردم و د يزیگريند ھمچنين موجب و یانسان
با رجال  مردپاک آن  يرو ضم تفاشر . اگرشدندینم جوانان

   :گفت يستیشود، با يسهمقا ی ايرانامروز ياسیس
  »دلالان محبت.شرف به ينصد آفر«

  !عشق هرگز يب يزندگ
مشترک  یزندگ يکديگرسال با  ۶٠از  يشب یوشوھر زن

 وکرده  يمخود تقس ينب یطور مساورا به يزداشتند. آنھا ھمه چ
   :يزچ يکمگر کردند یبا ھم صحبت م يزچ در مورد ھمه

بود که از شوھرش خواسته  يرزنکمد پ یجعبه در بالا يک
   نپرسد. يزیرا باز نکند و در مورد آن ھم چ آنبود ھرگز 
گرفته و در مورد  يدهآن را ناد يرمردسالھا پ ينا یدر ھمه

 يماریبستر ببه يرزنپ يکروزاما بالاخره ، کردیجعبه فکر نم
  .کردند يداد و پزشکان از او قطع امافت
را در مورد  يزکه ھمه چ يدهوقت آن رس با خود گفت يرزنپ

ه را باز باز او خواست تا  جع و يدشوھرش بگوآن جعبه به
و  یبافتن سکدر جعبه را باز کرد دو عرو يرمردپ یکند. وقت
 يندر ا يرمردکرد. پ يداھزار دلار پ٩۵پول بالغ بر  مقداری
  گفت: پيرزن .وال کردئمسرش سباره ازھ

من مادر بزرگم به يم،که ما قول و قرار ازدواج گذاشتيھنگام«
 يچاست که ھ ينمشترک در ا یزندگ یگفت که راز خوشبخت

ھر وقت از دست تو  خواست من از يد ووقت مشاجره نکن
  .»بافمهعروسک ب يکساکت بمانم و  يدشدم با یعصبان

 و شوھر تصور ميکرد فقط دو عروسک در جعبه بودند
و عشق  یزندگ یھالسا ينھمسرش فقط دو بار در طول تمام ا

  .بابت شادمان شد يناز ا يده و اواز او رنج
  کرد و گفت:  به زن رو شوھر سپس

در مورد  یھا بود. ولدر مورد عروسک ينخوب، ا يزم،عز«
  »از کجا آمده؟ ينھاھمه پول چطور؟ ا ينا

است که از  یپول ينا زم،يآه عز«در پاسخ گفت:  پيرزن
   !»امھا بدست آوردهفروش عروسک

  ي مكرآميزسه جمله
ھای مداح وويژه از آخوندھا اين سه جمله را ھرکجا شنيديد (به
  محل را ترک کنيد:جمھوری اسلامی)، بلافاصله آن

  خداوند ميفرمايد ...... -١
  حضرت فرمودند ...... -٢
  در روايت داريم..... -٣

  سيزده درد مشترك ايرانيان
 ١٩در يرانی ، مترجم و روشنفکر ايسندهنوادق ھدايت، ص

در  یو .داد يانخود پا یزندگبه يسدر پار ١٣٣٠فروردين
  .سال داشت ۴٨ھنگام مرگ 

  : نويسدیم ينچن يرانياندردِ مشترکِ ا يزدهاز س يتھدا صادق
  .دھيمیم يحرا به تفکر ترج يلتخ ھايرانیاکثر ما ا -١
  .دھيمیم يحترج یفعِ ملمنارا به یمنافعِ شخص -٢
  .يمخود را دار بزن يمبا طناب مفت حاضر -٣
  .يمدار يلتما ينیباز خوش يشب ينیبه بدب -۴
  .کنيمیھا اقدام نماما در رفعِ آن بينيم،ینواقص را م -۵
 »دانمینم«و از گفتنِ  کنيمیاظھار فضل م یدر ھر کار -۶

  .يمشرم دار
  .بريمیکار مبه »ما« یکلمه از يشرا ب »من« یکلمه -٧
  .دھيمیم يحمھارت را به دانش ترج -٨
  بريم.یسر مدر گذشته به يشترب -٩
  يم.عاجز يزیرو برنامه يشیاز دوراند -١٠
 ان ودشمن یتوطئه را امانیافتادگعقبھا وشکست -١١
  .اندازيمیم يگرانگردنِ دبه
  .کنيمینم اما خود عمل کنيم،یم يحترا نص يگراندائماً د -١٢
  .گيريمیآخر م يقهرا در دق يمتصم ينآخر يشهھم -١٣

  زيباترين نقشه ايران=======================  
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 پژوهش 26.     .

  

  يعني پيروزي ،انجام وظيفه
توانست مي و او اش در وسط ميدان جنگ افتادهرينهدوست دي

، بود بيزاري و نفرتي كه از جنگ تمام وجودش را فرا گرفته
وقفه دشمن بي و حملات سنگر آنها توسط نيروها حس كند.

  د. بومحاصره شده 
آيا امكان دارد برود و خودش را « :گفت اشفرماندهسرباز به 

 دشمن برساند و دوست و يبه منطقه مابين سنگرهاي خود
  »را كه آنجا افتاده بود بياورد؟ اشزخمي

كنم كه اما من فكر نمي ،ستوان جواب داد: ميتواني بروي
 دوست تو احتمالا مرده و تو فقطچون داشته باشد،  ايفايده

  ي. خطر مياندازهزندگي خودت را ب
 . اوتصميم گرفت برود ويحرفهاي ستوان را شنيد، اما سرباز 

را روي  وي ؛ش رسانداآسايي خودش را به دوستطرز معجزهب
 و در بازگشت سنگر خودشان برگرداندو به گرفتهاي خودشانه

  د. هايي هم به چند جاي بدنش اصابت كرتركش
م بر روي زمين سنگر افتادند، فرمانده وقتي كه دو مرد با ه

رفتن تو بيهوده سرباز زخمي را نگاه كرد و گفت: من گفته بودم 
  ي.اشدهمجروح تو نيز  ، دوست تو مرده و است

   .ش را داشتا: ولي ارزشپاسخ دادسرباز 
   .منظورت چيست؟ او كه مرده :ستوان پرسيد

ش را داشت، اسرباز پاسخ داد: بله قربان! اما اين كار ارزش
د و به من او هنوز زنده بو ،رسيدم الاي سرشزيرا وقتي من ب

  ي....Ĥئگفت: ميدانستم كه مي
 و كاري كه تو از سر عشق ،هميشه نتيجه مهم نيست ؟ددانيمي

  انجام ميدهي مهم است. علاقه 
يا آن چيزي است كه تو بايد بخاطرش كاري  و مهم آن كس
   فه يعني پيروزيانجام وظي         انجام دهي.

  »ما ركورد زديم!؟«كي بود ميگفت: 
 ١٣٨٧سال  در يالیر يليونم يک »ل چکاوتر« يناول
  .بود دلار يکصد و پنجن زمان آ ارزش آن در کهآمد  بازاربه

! حتی يک پول سياه ھم نيستارزش آن  امروز شوربختانه
  !کشور اقتصاد یناباورانهسقوط  يک رکورد است، يناآری 

   نوشته: آيت اللهدستغيب شيرازي ،«كتاب معاد»»  لاطائلات«

برای او آماده ی بھشت قصر در ،شودمیکه شھيد  منیھر مؤ
 خوابتخت ٧٠ی جره داراجره و ھر حُحُ ٧٠که در آن است 
 ٧٠شی و بر ھر فر انددهفرش گستر ٧٠ تختیبر ھر  است.
   ؟!کشندميشھيد راه اسلام را  و انتظار نشستهی حور
بر طبق  ضیاين سخن و با يک ضرب ساده رياسی ربا بر

    :گيريممینتيجه گفته ايشان 

ی ميليون حور ٢٤معادل  ،یحور ٧٠×٧٠×٧٠×٧٠

   !باشدم میفقط در انتظار يک شھيد اسلا بھشتی
مربع  متر ٦حداقل  ھركدام از فرشھا با فرض اينكهو 
(دو ميليون و  ٢٠٥٨٠٠٠ شودمیمساحت كل فرشھا  ،باشد

    !مترمربعھشتاد ھزار)  پنجاه و
ن بدو یو فضا راھروجھت  درصد فضا ٢٠با درنظرگرفتن 

(دو ميليون و چھارصد و  ٢٤٦٩٦٠٠مساحت كاخ  فرش،
    بدست ميآيد.متر مربع شصت و نه ھزار و ششصد) 

و  مربعمتر  ٠٠٠٠٠٠٠٤٠ی طبقه با زير بنا ٦٢ تیعمار
   ؟!يك شھيدی فقط برا !بھشتی یر از حورپُ متر ١٨٦ارتفاع به

يك ساعت حداقل  یھر حورا با فرض اينكه شھيد مورد نظر ب
  !؟ميرسدی آخرين حورنوبت بهسال  ٢٧٤٠بعد از ،کندخلوت 

حوريان بھشتی را سھميه مردان شھيد قرار «سئوال از خدا: 
     ھای شھيد چه ميشود!؟) دادی، ولی بزرگوار، سھم خانم

=================================  
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پژوهش 27.     .  

  :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  يهنه تکعاشقا

  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

  يكرپنشان هفت
 يگزينو جا يستأس يلادیم ١٩۵٧در سال  »يکرپھفت« نشان

  شد.  ،بود ینشان آفتاب که نشان بانوان قاجار
بفرمان  ی (اسفندياری) وپھلو ياافتخار ملکه ثرنشان به ينا

  شد.  يجادشاھنشاه ا
ھمسر دوم  ی،پھلو يانام ملکه ثرنشان به يندر واقع نام ا
نام  »ياثر« يراز ،محمدرضا شاه اشاره دارداعليحضرت 

  است. يکرپھفت يا ،»ينخوشه پرو« یبرا يگرید
  

  
  »ھفت پيکر«نشان 

  ...؟اي دو دوستهگفته
  گفت: دوستی می

 ھايیمثل اروپايم! نفت دار یعربکشورھای مثل ما ايرانيان، 
  کنيم!یم یزندگ ھايقايیمثل آفردھيم! ولی یم ياتمال

  :چنين گفتدر جواب او دوست ديگری 
ات را سوم یجمله یول ،را قبول دارمتاول و دوم  یجمله
بدتر  ياربس ھايرانیما ا چون !قبول ندارم يلدل يکھزار و به

  کنيم!یم یزندگ ھايقايیاز آفر
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 يقايیدر کدام کشور آفر ��
  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 رانيمانند پول ا يقايیپول کدام کشور آفر ��

  است؟
خودخوانده  و دولتِ  رھبر يک يقايیدر کدام کشور آفر ��

  کرده است؟ به مردم تحميلرا  انسال خودش نزديک به پنجاه
 یکه با تمام کشورھا شناسيدیرا م يقايیکدام کشور آفر ��

  جنگ دارد؟ جھان سرِ 
که  شھروند معترض را ١۵٠٠ يقايیدر 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 رویيدو ن ينی،زم يروین
  پردازند؟یم
اندازه مواد مخدر بهبه يادآمار اعت يقايیدر کدام کشور آفر ��
  است؟ يرانپنجم ا يک یحت يا يرانا
کدام کشور  تصويری، نوشتاری و گفتاری ھایرسانه ��
 ،خوانیی مذھبی، روضهھااز سال برنامه يمین يقايیآفر
  د؟نکنیپخش م یعزادار و ..،..زنی، زنجيرزنیسينه
ھا و استاديومزنان حق ورود به يقايیدر کدام کشور آفر ��

  را ندارند؟ ھای ورزشیسالن
 يم....؟ھم بگو باز  ............                             
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     پژوهش 28.     .

   يقُل يتنامهوص
  يد!منو شب دوم خاک کن يترسمازشب اول قبر م من -*
  !ھا منو نخورندتامورچه 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 -*

 ادهپي بيشعور ن!بھش پول ندي !شھرش تا بره نداره کرايه ميگه
  !مرزو رد کرده بود الان رفتمي ھم
 ،کنترل مملکت دست من بود اگه :پدرم موقع مناظره گفت -*
  . ..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،تو غار گرفتن خواب يدنرس ٩تا  ،وردنآ يمانبعد از ظھر ا
ردن و رفتن صبحونه سبک خوردن و مُ  يهسال بعد پاشدن  ٣٠٠
   ...بھشت

 مدرسه تو که ھايیجماعت نماز تمام خاطربهمارو ... خدايا -*
 ... بود یاجبار ھم... يمھم وضو نداشت چون... ببخشيخونديم، م
  . کرديمیم سيپ يسپ یالک ھم
يده؛ خر يرکسظرف پ يه سریمامانم 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

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

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 رسمميت
ما افتاد  يشگذرت پ يشالاکارمو راه بنداز ا يگهاومده م 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
   چه جوری! نميدونن ولی يگردن،دنبال شوھر م ...؟خونه

 ------------------------------------------------------------ 
  كنم!؟يرا درك نم دهديم آيكه ر ايراني وقت زن يچه

که حق انتخاب نوع  یکس ،ندارد یکه حق دوچرخه سوار کسی
که در صورت طلاق گرفتن تنھا تا  یکس ،را ندارد پوشش خود

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، خيلی خنده دار است که حق رآی دادن دارد!؟گيیم

 
  ملكه ثريا، زيباترين زن جهان

 ايران، ملکه )paris match(ماچ  یپار یمجله فرانسوزمانی 
 یزن جھان در عصر خود معرف ينتريبارا ز ثريا اسفندياری

با  یپرنسس« يیاروپا یھادر کشور ملکه ثريالقب  ؛کرد
  .بود » ينزمرد یچشمان

 یدوم پادشاه کنون يزابتحسادت ملکه ال یاو حت يبايیز ينا
 ،يختانگلستان را که در آن روزگار جوان بود برانگ

از  ياثرملکه شاه و پادشاه ايران  یکه ھنگام یطوربه
تان ھمراه با شوھر و ملکه انگلس ،داشتند يدارانگلستان د
رات در کتاب خاط ياثرملکه استقبال آنان رفت. فرزندانش به

  : يسدنویخود م
 »من کرد و من متوجه منظورش شدم.به یشاه نگاه معنادار«
ھمراه آوردن فرزندان و ھمسرش برای ملکه انگلستان با (

و  ايران شاهپادرا به رخ  ياثر يینازا ،استقبال از شاه ايران
  بود.) يدهکش ھمسر خودش

مسافرت شاه به آن کشور  ينکه اول یشوروسفر به يانجر در
 یاالعادهفوق يتاھم یدارا يرانا یخارج ياستو از نظر س

  جالب افتاد.  یاتفاق يزبود ن
مسافرت که در زمان حکومت  ينا ياندر جر ياثر
 :نويسدیانجام شد در کتاب خاطراتش م »فخروش«

ه من شده يفتش يلیخروشچف در مدت اقامت ما در مسکو خ
  : گفتیمخود از شاه به من  یھابود و ضمن شرح خواست

شما ھر  يبائیبه ز یزن يد،را شما به شاه بگوئ يزھاچ ينا«
  !».ياورددست ببه تواندیرا م يزیچ

  محاصره اصفهان
محاصره افغانھا در اومده بود و مردم از اصفھان به یوقت

و ملاھا  یشاه صفو خوردند،یسگ و گربه م یفرط گرسنگ
حلال  شودیم يرکه تخم يیپلو یکشمش رو ينکهبر سر ا

  يکردند!؟حرام بحث م يااست 
دست  و بيچارگی مردم در فقر يتمشابه امروز که اکثر دقيقا

و  يندرلااعتنا نگران حجابِ سیب ينو مسئول زنندیو پا م
  بانوان ھستند! یدوچرخه سوار
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  هاو لطيفه ....هانكته ،هاگفته

  رخزادفروغ ف                 يرانيتلخ از جامعه ا يقتيحق
  مردم که با من يناز ا گريزانم

  ھستند يکرنگھمدم و  ظاھربه
  در باطن از فرط حقارت ولی

  بستند يرايهدامانم دوصد پ به
  يدندمردم، که تا شعرم شن ينا از

  خوشبو شکفتند یچون گل برويم
  آن دم که در خلوت نشستند ولی

  بدنام گفتند یايوانهد مرا
  ياخدا ،خواھمیدانم چه منمی

  گردم شب و روزیدنبال چه مهب
  نگاه خسته من يدجویم چه

  رسوزقلب پُ  ينافسرده است ا چرا           
  يزمگریم يانجمع آشنا ز

  خزم آرام و خاموشیم ینجکُ  به
  ھايرگیور در تغوطه نگاھم

  دھم گوشیدل خود م يمارب به
  من يوانهدل د یمن، ا دل

  ھايگانگیب اين از یسوزیم که
  يادفر يرز دست غ گريد مکن

  ھايوانگید ينبس کن ا خدا را،
  ي پاياپايمعامله

دل  تهاز نيز خودت  ود کهآوردن باعث ميش کسیخنده برلب 
 انسان است.برای اين بھترين پاداش و  شاد شوی

شود کردن باعث ميحال ديگران را خوب تر، عبارت سادهبه
 شود.خوب  خودت نيزحال  که

  يعذرخواهي تولستو
رفت که ناآگاھانه به یراه م يابانیدر خ »یلئون تولستو« یروز
شروع  خواھی تولستوی،معذرتبدون توجه بهتنه زد. زن  زنی

  !گفتن کرد يراهب به فحش دادن و بد و
 یتولستو، کرد کاریرا فحش  یتولستو که خوب یاز مدت بعد

کرد  یکلاھش را از سرش برداشت و محترمانه معذرت خواھ
  گفت:  يانپاو در 

من لئون  بسيار معذرت ميخواھم، شما را نديدم، مادمازل
   .ھستم یتولستو
  کرد و گفت: یعذر خواھ ،شده بود ينشرمگ يارکه بس زن

   يد؟نکرد یچرا شما خودتان را زودتر معرف
  : در جواب گفت یتولستو

 ينکه به من مجال ا يدخودتان بود یمعرف مشغولشما آنچنان 
  ؟!يدکار را نداد

  انديشي عاقبتگربه
از  يکیآمد و  یگربه ا .زن ملا مشغول پر کندن چند مرغ بود

  .و فرار کرد يدمرغ ھا را قاپ
  .زد: ملا، گربه مرغ را برد يادفر زن

  !ياوربلند گفت: قرآن را ب یھا با صدااز اتاق يکی یتو ملا از
  .مرغ را انداخت و فرار کرد يدرا شن ينتا ا گربه
   : يدندپرس تعجبدورش جمع شدند و با  ريگد یھاگربه

  ؟یچرا آنرا انداخت ی،ھمه راه مرغ را آورد ينتو که ا
  ياور؟گفت قرآن را ب يديدگفت: مگر نشن گربه
ھا چه به ما گربه ،آنھاست یھا گفتند قرآن کتاب آسمانگربه
  دارد؟ یربط
 يداپ یايهخواست آیملا م !جاست ينگفت اشتباه شما ھم گربه
مان را ابعد گوشت گربه حلال است و نسلبه يناز ا يدبگو کند و
  بردارد. ينزم یاز رو
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  موش  يصهق
موشی در خانه تله موشی ديد. به مرغ و گوسفند و گاو خبر 

   !به ما ربطی ندارد ،ھمه گفتند تله موش مشکل توست ؛داد
ماری در تله موش افتاد و زن خانه را گزيد.  ،زمانی گذشت

گوسفند را برای عيادت کنندگان  ؛پُختنداز مرغ برايش سوپ 
آن زن که  ترحيم گاو را برای مراسمسرانجام  و سر بريدند

تمام اين مدت  در و .کشتند ،ه بوددر اثر مارگزيدگی جان داد
  ت.گريسنگريست و میموش می

  افكار مسلماني!
خدا مسلمانی ميگفت: ترجيح ميدھم در خيابان راه بروم و به

  فکرکنم، تا اينکه در مسجد بنشيم و به کفشھايم فکر کنم.
  ها و دستورات شرعي:گفته

  باجگيری حلال       خمس و ذکات:
  سھم امام:             رشوه حلال

  دروغ حلال   تقيه:                
  کشتار و قتل و عام حلال  جھاد:                
  فروشی حلالروسپيگری و تن   صيغه:              
  اندازی حلالدو رويی و نفاق  مصلحت:           

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

  

  آيا ميدانيد كه .......؟
خود را پس از استفاده  تھایمردان دس ٪ ٢۵از زنان و  ٪ ۴٢

 شويند!از توالت عمومی نمی

سگھای کوچک معمولا بيشتر از نژادھای بزرگتر زندگی * 
 !کنندمی

   !ھای خانگی بوی مرکبات را دوست ندارندگربه * 

 !ھای اضافی ھستنداز مردم دارای دنده ٪ ٨ *

  !مردمک چشم اختاپوس مستطيل شکل است *
  !استخوان است ٢۶دارای  انسانپای  *

  !آب است ٪ ٧٨مغز انسان بطور متوسط حاوی حدود  *

  !ھای سفيد با چشمان آبی معمولا ناشنوا ھستندگربه *

  !ثانيه ھزار بار بال ميزندھر نوع پشه وجود دارد که دريک  *

!ز ماه نيمه استا مرتبه درخشانتر و پرنورتر٩ماه کامل،  *
  !متولد شدند ١٩۵٨مادونا و مايکل جکسون، ھر دو در سال  *

    !عقب خم کندفلامينگو ميتواند زانوی خود را به *
  !عقرب زير نور اشعه ماواری بنفش ميدرخشد *
سال زندگی را صرف خواب  ٢۵يک فرد بطور متوسط  *

  !خواھد کرد

 است! اضطراب و افسردگی ،ی روانیترين بيماريھاشايع *

  !دندان دارد ۴٢يک خرس   *

   !گيرداز کوه يخ در زير آب قرار می  ٪٩٠* 

نامگذاری طوفانھا و طوفانھای گرمسيری بطور رسمی در  *
  !آغاز شد ١٩۵٣سال 

  !تميز کند اشاينچی ٢١زرافه ميتواند گوش خود را با زبان  *

!حشره وجود دارد ميليون ٢٠٠به ازای ھر انسان،  *
 ھستند!چين و آمريکا بيشترين توليد کننده سيـر در دنيا  * 
    !ھاستتولدماه اوت، دارای بالاترين درصد از  *
    !سال است ٩طول عمر سنجاب  *
    !فرورفتگی دارد ٣٣۶طور متوسط تا توپ گلف به *
توليد نزديک به نيمی از اکسيژن هجنگلھای انبوه آمازون ب *

    !کمک ميکند جھان
   !قايق برای اولين بار در مصر ساخته شد *

 !ھای فروخته شده توسط زنان خريداری شدهاز شمع  ٪ ٩۶* 
 !بود (بدون راکت) فقط با دست خالی ابتدابازی تنيس در  *
  !مردمان جھان است ٪ ۵٠برنج غذای اصلی برای  *

شيئی  اتنھايی ھيچگونه صدايی ندارد، مگر اينگه بباد به *
   !برخورد کند

   !فراموش شده برای مسافران مسواک است وسيلهشايعترين  *

  !ميليون نسخه روزنامه دور ميريزند ۴۴ھا روزانه آمريکايی* 

!متر قرار دارد ٣۴بلندترين بادگير جھان در يزد به ارتفاع  *
!ثانيه است ١٣مرغ يک ترين پرواز ثبت شده از طولانی *
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  آيا ميدانيد آرامگاه اميركبير كجاست؟
 یپروردهو دستميرزا تقی خان اميرکبير اھل فراھان 

  . است خاندان قائم مقام فراھانی
فراھان ھمچون تفرش و آشتيان مجموعاً کانون واحد 

ای مستوفی پرور. ناحيه ،گ دیوانی و "اھل قلم" بودفرھن
خاستند مستوفيان و وزیران از آن دیار بر ،نچه بسيار دبيرا

در تاریخ  و بزرگی شناخته شدهکه در آن ميان چند تنی به
خان نماینده ميرزا تقیاند. گذارده ایبرجسته اتاثر

    .فرھنگ سياسی ھمان سامان است
 

يد مزار اين ايرانی بزرگوار در اهآيا تاکنون فکر کرد
البته تعجبی ندارد و  !يدانيديقين نمقريب به کجاست؟ احتمالآ

  ھا مثل شما ھستند.، چون خيلیناراحت نباشيدزياد ھم 
 دانندبسياری از ھموطنانمان ھم نمیحقيقت را بخواھيد 

مرديکه عاشقانه به ايران و ملت ايران عشق ميورزيد در 
  کجای اين کره خاکی بخاک سپرده شده است.

ينشاه قاجار اميرکبير صدراعظم ايران در زمان ناصرالد
از جمله مادر  ،فروش طماعھای يکعده وطنبعلت دسيسه
در حمام فين کاشان به امر شاه رگھای دستش  ،ناصرالدينشاه

بريده شد و به شھادت رسيد و سپس پيکرش به کربلا در 
  کشور عراق منتقل و بخاک سپرده شد.

اينکه چگونه پيکر او را با امکانات محدود آن زمان به کربلا 
دند، جای سئوال است و ديگر اينکه چرا جسد اين مرد بر

بزرگ را در ايران دفن نکردند؟ شايد علت آن دور ماندن 
ش و جلوگيری از تبديل آرامگاه او به امردم از مزار مقدس

  !بود ميعادگاه مظلومان مردم ستم کشيده ايرانزيارتگاه و 
امامان درحاليکه ميليونھا نفر ايرانی برای مسافرت و زيارت 

تازی تبارشان و ساختن ضريح قبور آنھا ميلياردھا دلار 
آور نيست ما ايرانيان ندانيم مزار ھزينه ميکنند، آيا شرم

   ؟اسطوره تاريخ کشورمان در کجاست
کنيد ھمين عراقيھا به ما ايرانيان ميخندند چطور آيا فکر نمی

ھای امروزمان را مديون او مردی را که بسياری از داشته
   .ايمستيم، فراموش کردهھ

ستيز ساليانه ميليونھا ايرانی برای زيارت تازيان ايران
ند، ولی متآسفانه ، کربلا، سامره... و نجف ميروکاظمينبه

  باد! واقعآ شرم بر ما گيرند. سراغی از اين بزرگوار نمی
 کاشان » فين«تصويری از اميرکبير در حمام                    

 

ايران بانو« سرنوشت«   
دختری زيبا در خاورميانه زندگی  ،به نيم قرن پيشنزديک 

  »!يرانا«نام هبکرد می
نافذ و  یغرور،.... و نگاھ يبايی،داشت، ثروت، ز يزھمه چ او

   ياه.بلند ھمچون شب س يیموھا
انتظارش را  یای درخشانزندگی پرافتخار و آينده» ايران«
تھران با  یھاياباناز خ يکیدر  روزی ينکهتا اکشيد، می
ماجراجو و در ظاھر  جوانید؛ آشنا ش »بھمن«نام به یپسر
   فريبنده و در حقيقت نابود کننده!  یبا افکار و جذاب
   :گفتیم »ايران«به  يشهھم بھمن

! یندار يزچ يچھ ،یآزاد نباش یتا وقت یول ،یدار يزتو ھمه چ
کلمه مبھم  يشهو ھم يستیخودت ن ،ایشکستهدل  ی،اوابسته تو
 يوارد در و یرو کرد ودر گوش او زمزمه می را یآزاد
تپش و را بهو قلب ا »باد آزادیزنده« نوشتیاو م یخانه
  !انداختیم

 ينھمبه؛ تازه یھادنبال تجربهآن روزھا جوان بود و به ايران
گرفت با بھمن  يمتصم فريب حرفھای بھمن را خورد و يلدل

  !»یآزاد: «ندارد کردیبرسد که فکر م يزیچو به شده ھمراه
از او  ادهبزرگ خانوسرد پس از آنکه  یدر زمستان سرانجام

 يدندھم رسھمن بهاو را ترک کرد، او و ب يشهھم یو برا يدامنا
  !؟ ھمان ماه جشن گرفتند ٢٢در  اين پيوند را و

ھای ، وعدهگذشتیشان مایھر چه از زندگ ؛کنم کوتاهسخن 
را ھايش و گفته نمايان شد» ايران«بھمن ھمانند سراب برای 

بپوشد، چه بنوشد و  چه يرانا اينکه؛ کردیفراموش م يشترب
  !کردیم يينکند را بھمن تع یچطور زندگ یحت

کرده بود و  يدابزن ھم پ دستِ ھای ابتدايی بھمن از ھمان ماه
 ھم نداشت یاعتراض ھيچگونه ، جرأتو ناله جز آهبه »يرانا«

کرد که ساخت و ھميشه با خود زمرمه میسوخت و میو می
  »خود کرده را تدبير نيست!«

خسته  یو درمانده با نگاھ يدامنا یاو زن ،ند دھهچپس از  حالا
او نگاه با حسرت و احترام به یکه زمان يگانشو ھمسا است
  !؟زنندیم آميزاو لبخند تمسخربه ، اکنونکردندیم

، ھر ايران بغض و اندوهِ  ياندر م کندیم یبھمن سعاز طرفی، 
و  يردگهتر جشن بان را با شکوهسالگرد ازدواجش سال،
  !را خوشبخت و سعادتمند جلوه دھد شانخود

 »بھمن«اگر من قبل از  گويد:یخودش مبه ھمواره »ايران«
  ازدواج کنم؟ اوبا  توانستمیچطور م ،آزاد نبودم
  ».بھار«نام مانده است به زيبايی دختر ،»راناي«از  امروز
  : گويدیبھار مبهايران 
  ! را نخور یبھمن و زمستان يچھ يبفر ھرگز دخترم

   گويد:یاو م به
و  یبرهلذت ب شآو بودن از بودنت یکه بتوان ستیوقت یآزاد
 لبھايتبر  یو لبخند واقع یداشته باش ای روشنيندهآبه يدام

  . کند یگرجلوه
اندکِ  يیِ روشنابه يدنرس یبرا يچگاهھ«فراموش نکن  دخترم،

  .»یفروشهرا ن يدتماه، خورش
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  ياد فريدون فرخزاد:زندهي گفته

 باز ،باشد ی ايرانيندهدر حکومت آ و ملا آخوند يک یاگر حت
  مخرب است.  ھم
 ،شودھم  یو کشور دمکراس شدهجدا  ياستاز س يناگر د یحت

  چرا؟  ؛گرددیملام مخرب است و بازاس ينباز د
حضور ازدواج  ھنگامبهماند، یاسلام در مدرسه مدين  يراز

ماھھای ماند، در یماند، در قبرستان می، در مسجد مدارد
در و حتی ماند یم یماند، در احوالپرسیمحرم و رمضان م

   !کندیماند و ما را مسخ میھم مخصوصی مردم 
 یانسانھا ينترو خداشناس ينحدترکه خودشان مو یمردمان

 در عربستان را ياھیسنگ س يستیحالا با ،اندبوده روی زمين
   .بپرستند سعودی
 یبسو يستیبا ياست درايران،از س يند یرا بعد از جدائ اسلام

  فرخزاد. يدونفر       .فرستادعربستان  بهش اصاحبان
  ؟ يراندر ا تشكيل شده يحكومتها
ھاييکه از ابتدا تا حال حاضر در ايران ھا و حکومتسلسله

اند، عھده داشتهتشکيل شده و زمامداری کشورمان را بر 
  باشد: شرح زير میبه
- ۵ يانساسان -۴ ياناشکان -٣ يانسلوک -٢ يانھخامنش -١
 - ١٠ يانصفار -٩ يانعلو -٨ يانطاھر -٧يان عباس - ۶ يانامو

 -١۴ان يغزنو -١٣ يهآل بو -١٢ يارآل ز -١١ يانسامان
 يلخانانا - ١٧مغولان  - ١۶ يانخوارزمشاھ - ١۵ يانسلجوق
 -٢٢ يهافشار -٢١افغانھا  - ٢٠ يانصفو - ١٩ يموريانت -١٨
 یاسلام یجمھور -٢۵ یپھلو -٢۴ يهقاجار -٢٣ه يزند

 

  جويي مكنعيب
    معرفت معنا مکنیعشق را ب

  مشت خود را وا مکن ی،ندار زر
    رنگ يبترک دانشِ  یگر ندار 

  مکن يباز ياگلھا زشت  بين
    شرط انسان بودن است يدنخوب د 

  مکن يداو آن پ ينرا در ا عيب
    دل شود روشن زشمع اعتراف 

  حاشا مکن یاکس ار بد کرده با
    یدل آگھ يدنکه از لرز یا 

  جا رسوا مکنيچکس را ھھيچ
    ستیبدست طفل دادن ابلھزر  

  مکن يارا نذر غم دن اشک
    باش ينهآئ يا يدخورش يروپ 
  افشا مکن ی،ايدهد يانھرچه عر       

  مولانا                                                              
  دوران حكومت شاهان صفوي

و در دوران صفويه وضع معيشت ايرانيان بسيار نامساعد 
و ملاھا بر سر  خوردندیسگ و گربه م یاز فرط گرسنگمردم 

 حرام ياحلال است  شودیم يرکه تخم يیپلو یکشمش رو ينکها
تکليف و وظيفه دينی و برای مردم  يکردندبحث م روی منبر

  !؟تعين ميکردند
دست و  و بيچارگی مردم در فقر يتمشابه امروز که اکثر دقيقا
 به مشکلات مردم، عتناایب ن مملکتو مسئولا زنندیپا م

  بانوان ھستند! یو دوچرخه سوار خانمھانگران حجابِ 
  مولانا و بهترين دين

 یاعده يدو د شدیرد م یمولانا از کنار مسجد  یروز يگويندم
  :گويندیاند و مدعا برداشتهدست به

  !»کافران را بکش خدايا«
ر آنجا د يدو د يدرس يسايیکلاز کنار مسجد رد شد تا به مولانا
  :گويندیاند و مآسمان برداشتهدست به یاھم عده

  »!کافران را بکش خدايا«
در آنجا  يدو د يدرس ایيخانهداد تا به در م هراھش ادامبه مولانا
  :گويندیو م زنندیھم مبه ار »یم «یھاخُم یاعده

  »!یبسلامت بزن«
  :فرمود ولانا که متعجب شده بود،م
و  است يند ينبھتر یمست ينِ د که ميدآنموقع بود فھم من«

  !»ندارند يیآرزو ،يگراند یجز سلامت پيروان آن
  :آنجا بود که سرود

  مھر يشدر ک ستیبه مست پرستش
  يارھاحلقه ھوش ينز اندبرون

  بيشترين نام فاميل درايران
 سازمان ثبت یھابر اساس داده يراندر ا يجرا يلفامنام ه د

  :استبه شرح زير  يبترتاحوال به
 يمی،کر يدری،ح ی،مراد يی،رضا ی،احمد ينی،حس ی،محمد 

  .است یو قاسم .....یجعفر ی،موسو

٣٢ 



 

 پژوهش 33.     .

  
  ...انيمبهتر بد ار مانكشور يختار
، يزخسروپرو ياوردنن يمانا يلدلبسياری از ايرانيان  شايد
دليل کشورمان بهو بعد حمله اعراب به اسلامرا به يرانا شاهدپا

 کرده وهآغاز ن یبا اسم و مسلمانان يامبرپکه  را اینامهاينکه 
 يک ينا يقتحق دردانيد. است را می نامه را پاره کرده او

  اينچنين است: حقيقت اما، يستن يشب يخیتار يهتوج
 را او يزوپروخسرو  آمد يرانااسلام به سوی از پيکی
  .يددر باره اسلام پرس یو از پذيرفت و حضوربه

  .است مورد  ينترمھم پرستش خدا ما يندر د گفت: پيک
  يم.پرست خدا است که سال١١٠٠ ما گفت: خسروپرويز

 یحرام کاران گورکردن دختراسلام زنده به در گفت: پيک
  ت!اس

ننگ ؟ دداديیانجام 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 که شاه ھستم 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 مقامقائم قتل ،انگليس سفير

  :کندمي تعريف چنين" ايران در يسانگل 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 لپو درخواست ايشان
 تھران جمعه امام خانهبه شبانه ،شد فرستاده پول که اين از پس
 وابه عواملش جھت ھم را مقداری و او به را مقداری و رفتم
   :گفتم و دادم
  ...کنند تکفير ار ]اميرکبير [وی  که بايد
 بانگ و رفته منبر الایب روحانيون تھران مساجد ھمه در فردا
  :آوردند بر
 را اسلام دولت او !فرياد فرياد کافر اين دست از مسلمانان که
  ...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 اسب بر سوار ،مردگبزر آن قتل از پس
  .ببينم شھر در را
 در را يکديگر عيد شب بسان فرومايه و لهاب 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 شھر در را مردم
 ملحد کافر اين شدن کشته و کشيده آغوش در را ديگريک عيد
  گويند.» می تبريک ھم به را

مرگ بر « يادھایو فر ۵٧ شورش سال يادمن شرمسارانه، 
افتادم و  يرانا یشھرستانھا يگرتھران و د يابانھادر خ »شاه
 يرنگو ن يببا فر ينچن ينکه چطور ملت ساده لوح ما ا يدمد
و محمد  يروزدر د يرکبيرمانند ام یاندوستينمھ يهعل يگانگانب

داشتند،  را مردمدر آن روز که قصد خدمت به پھلوی شاهرضا
  شورند! یم

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

 یفرق يچھ )محمدرضا شاه( یو زمان پھلو )شاه ينناصرالد(
  کرده بودند. ن
 يادر خارج از کشور، گو يلمدرسه و دانشکاه و تحص ينھمها

 ؛بود ياوردهھم در خصلت مردم ما بوجود ن تغييریاندک 
رضا شاه مانند بازرگان  یاعزام یھاکردهيلکه تحص یتاجائ

از ھند و  یواردات یھم ھمگام با آخوندھا يرهو غ یو سنجاب
دشمنان  یهدر برنام خلاف مصلحت کشورمان يره،لبنان و غ

مملکت ما زدند!!  یيشهبه ر يشهمشارکت کرده و ت يرانا
 يدارخواب غفلت ب يناز ا لت ايرانمکه  یروز آرزو کنيم
کشور  يندست ا یيچهباز يناز ا يشکه ب آرزو کنيمشوند!!؟ 

 يم.شوهو آن کشور ن
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  از كجا آمده » دست مريزاد«واژه 
 يبانفقط قلمروِ شاعران و اد یفارسکه زبان  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 ھايامبه نوشتنِ انواع پ

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

  مبارک بادت ديآمدن 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 يرددعا بگ

» مرود« یبه جا ،»یرا فراموش نکن يتھاوعده يدوارمام«
 وانيمولانا در د» مکنادِ «مثلاً فعل  يا ؛»مرواد« نويسدیم

  :شمس
  از او چو آسمان شد تبريز

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

از  يکی. کنيمیھا استفاده ماز آن يارما بس یست و ھمها یجار
فعل  يیصورتِ دعا »يزادمر«است.  »يزاددست مر«ھا آن
 »يزاددست مر«است و » نلرزد« یمجاز یبه معنا »يزدمر«

 يگراند ينتحس یبرا »ينآفر« یست که در معناا یاجمله
. نويسيمیم »يضادمر«اشتباه آن را به یاما برخ بريم،یکار مبه
  .ندارد يیمعنا يچکه ھ است يعشا يیغلط املا يک »يضادمر«

  ارزش زندگي
 يدسگ د وقتی .شدیرد م یاخفته يراز کنار ش یروز سگ يک
  !بست یرا محکم به درخت يرآورد و ش ی، طناب 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 بعد طناب را از دور دست لیو ،کرد يدابتدا ترد خر
  .باز کرد يرش

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

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، 
اول بايستی خودشان را نجات دھند، چون بيشتر آنھا در  بلکه

  اعماق ناآگاھی، توََھمُ دانايی دارند!؟

  هايمانحساب نوهخوردن خوراك به
اش با خط درشت یبر سردر ورود یراھ ينب رستوران يک

  :نوشته بود
 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

را سفارش داد و نوش  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: «يدستعجب پر رانده با
  »گرفت؟ يدمن خواھ ینوه
 یچرا قربان، ما پول غذا« 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 ياتل... پرش از ما
و  يامنبر ... خوردن لوب یرو يگورمساجد ... ف ينصدمتر ب

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

 با سرفرصت منم بعدش؛ يگفتنون مھاشاز برنامه ميومدن
 سال چھار ھر وکردم می انتخاب ھمسر آگاھی و بصيرت
  !آفريدممی ديگری حماسه يکبار

 ---------------------------------------------------------------------------------------  
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  گول زننده ريشِ
سمت اى براى نوشيدن آب بهندهدرعصر سليمان نبى، پر

اى پرواز كرد... اما چند كودك را بر سر بركه ديد... بركه
ھمينكه  و يد تا كودكان از بركه متفرق شدندآنقدر انتظار كش

بلند  ريش بار مردى را باقصد فرود بسوى بركه را كرد، اين
  آن بركه مراجعه نمود... ديد كه براى نوشيدن آب به

ز سوى انديشيد اين مردى باوقار و نيكوست و ا پرنده با خود
آن مرد  یپس نزديك شد، ول ؛من متصور نيستاو آزارى به

  !سنگى بسويش پرتاب كرد و چشم پرنده معيوب و نابينا شد
آن مرد را احضار و  يامبرشكايت نزد سليمان برد... پ پرنده

د و دستور کرقصاص محكوم ا بهر یو ،پس از محاكمه
حكم صادره اعتراض دن چشم او داد... آن پرنده بهكر كوربه

  كرد و 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

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

  ! اندکرده يداپ يبیاز مردم آنجا رفتارعج یبرخ
برخی  و گذارندیم »يتلرھ«عده نام فرزندان خود را  اين

را  يشانھاھم فراتر برده و نام بچه ينکار را از ا ديگر
  !؟ يگذارندم »يتلرھ يزِ کن« يا »يتلرنوکرِھ«

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

 یدورگه ،اجدادشانآلمان به يانکه بر اثر تجاوز ارتش آنھايی
به کمرشان  »اس اس«شال  يکاند، شده یفرانسو یآلمان
و بر اثر تجاوز  یپدر آلمان از 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  خر ھم کمتر يکاز  ينھاا يگويندم ھستند! يا ینادان
و  سوزدیحماقت آنھا م یبرا يدشد د! دلشاننھست شعورتربی
  .... ينکهاز ا يخورند! غافلحالشان تاسف مبه
 يرانا مردمب، اعراتوسط  يراناز حمله اعراب و اشغال ا بعد

  د!انکرده يداپ يبیرفتار عج
کار  برخی ؛ گذارندیو جعفر م ینام فرزندان خود را عل آنھا

 ياو  »یغلامعل«را  انشانفرندھم فراتر برده و نام  ينرا از ا
   گذارند!؟یم »ينغلامحس«

سفر  يرانا يدنید یشھرھاجماعت ھنوز به ينا نيمی از
 در مشھد و حرم رضا را ، کربلاحتمآ مکه یول ،اندهکردهن
  اند؛ آنھم نه يکبار، بلکه چندين بار!؟کرده يارتز

- اجدادشان دورگه عرببر اثر تجاوز اعراب به آنھائيکه
تا ھمه بدانند  بندندیکمرشان مشال سبز به يکاند، شده نیيراا

 يادنھستند و از پدر عرب و بر اثر تجاوز به »يدس« ينھاکه ا
  !؟ يکنندبودن خود افتخار ھم م »يدس«اند و البته به آمده

  »کوب ينزر ينعبد الحس، دوقرن سکوت«                       

 
  يخشك و عالم بزرگ تارچهار ستاره شناس، پز يستند

چھار  يس، تندينمقابل ساختمان سازمان ملل در و
و نصب  را ساخته يخم بزرگ تارشناس، پزشک و عالِ ستاره
 يحانابور ينا،س يرانی ھستند: بوعلیچھار تن ا اند که ھرکرده

  ی.راز يام وخ يرونی،ب
فضا که به یبرماھواره یاسلام ستيزجمھوری ايران آنوقت

. )یبن عل ينذوالجناح (اسب حس گذاردینامش را م ندفرستیم
که فرستند می يهبه روس يامارسال پ یبرا يباف راقال ھمچنين

  پذيرد!ين (رييس جمھوری روسيه) او را نمیپوتولاديمير 
  يم؟دردمان را به که گوئ ما

  احمدشاه رفت لاغر بشود، مرد!
از  یيکاندام و نقش آن در سلامت جسم، وجه به تناسبت

موردتوجه افراد و طبقات مختلف  يربازاست که از د یموارد
  بوده است. يراندر سراسر جھان و از جمله در ا

 لهاپسرش کرد، فضلبه ایيهتوص ينکه چن یاز کسان يکی
خارج به يلتحص یرا برا يربود. او که پسرش اردش ی،زاھد

 یانخوشگذر يلدلبه ياکه گو یوخطاب به یافرستاد، در نامه
دنبال از آن به یعوارض ناش يلدلاز حد، چاق شده و به يشب

  اندام بود، نوشت:تناسببه يدنلاغرکردن خودش و رس
 يدمرد با يراخواھشى که از تو دارم، فکر لاغرشدن نباش؛ ز«

شود و معلوم  يکلھبا ورزش، البته در حد اعتدال، خوش
عبارات  يناعلاوه، به چاقى مرد بلندقد ھم بد باشد. يستن

ھا ھستند که دوست دارند الگانت زنانه است و آن
ھا مردھاى ) باشند. از طرفى ھزاريپتو خوش يکلھ(خوش 

از  يکىاند. اصل زندگى خود را فدا کرده يناحمق روى ا
ماه  ھا احمدشاه بود که رفت لاغر بشود؛ در مدت چھارآن

ً ورزش شود؛ خصوصیکند، چاق نممُرد.  مردى که کار مى ا
  »ھم بکند.

  فارسي شكر است
فعل و بدون  ١٩فارسی تنھا زبان جھان است که ميتوان با 

ھيچ فاعل و مفعولی جمله کامل ساخت: داشتم، ميرفتم، ديدم، 
آد، آد، نمیبينم، میگرفته، نشسته، گفتم، بذار، بپرسم؟ به

  خوام، بيام؟ ميخوام، برم؟ بگيرم؟ بخوابم؟ ....ميگه، ديدم، نمی
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  ورزش در پژوهش
  !فقيدشاه پاداز حكومت  يابانيجواد خ يدتمج

  در ساخت ورزشگاه آخوندها دولت يخبر ناتوان يو افشا
 يمایصداوس یورزش یھابرنامه یمجر يابانی،جواد خ
فاش کرد  يزيونیبرنامه زنده تلو يکدر  ی،اسلام یجمھور

 یساخت ورزشگاھ یبرا يسیرئ يمابراھکه برنامه دولت 
کمبود  يلدلتھران، به یورزشگاه آزاد ينعنوان جانشبه جديد

با شکست  ينیمانکاران چيانصراف پ ھمچنين بودجه و
خبر و  ينا خواھندینم یدولت يراناما مد ،مواجه شده است

  : گويدیم يابانیخ کنند. یارا رسانه يشانھانشدن وعده یعمل
وزارت ورزش و  یروابط عموم يرکلمد( يادکمحسن معتم«

پروژه  ينرا درباره ا يزچھمه توانيمیبه من گفت نم )جوانان
   !ييمبه مردم بگو

 يزم يرز ھاينیچ يا. آييدبگو توانيد،یرا که م يزھايیگفتم: چ
پول  دبه کرده و گفته ينچ ياآ آييم؟یاند نماند و گفتهزده
   خواھد؟یم يشتریب

 يست؟ساخته نشدن ورزشگاه چ يلکه دل کنيدینم چرا اعلام
به من گفت که جزو اسرار است و  يزھايیچ )يامعتمدک(او 
 ينگفته شود ا يدکه با يزیھا را بازگو کنم، اما چآن توانمینم

. يمرا ندار يدتوان ساخت ورزشگاه جد یاست که از نظر مال
  .»يمکن ماعلا يدرا با ينا
از حکومت  یضمن يدامه با تمجدر اد يزيونیتلو یمجر ينا

با کسب ھدف  يامھرآر یدر ساخت مجموعه ورزش یپھلو
   گفت: يکفوتبال و مسابقات المپ یجام جھان يزبانیم
و با  يرانیطور کامل مھندسان ارا به یورزشگاه آزاد«

 ١٩و تنھا ظرف  يرانیبا بودجه ا يان،فرمانفرما یطرح آقا
کشور  يچھ ياھند  ن،يانگلستان، چ يکا،ساختند. آمر اهم

 ھاينیبه چ يدپس حالا چرا با که آن را نساخت. یخارج
اتفاق قرار  ينا ياکه ورزشگاه ما را بسازند؟ آ يموابسته باش

پول نفت انجام شود؟  یدر ازا ينتھاتر با چ يلدل بود به
راستش را به مردم  يست؛ن يقتبھتر از گفتن حق چيزيچھ

 .»يمبساز يمکه پول ندار ييدبگو

  مهدي طارمي، 
  گيرد!؟يم يپاسپورت پرتغال يمانيو قاسم سل ياهوادار خامنه

ايران خبر دادند که مھدی طارمی، عضو باشگاه  یھارسانه
پرتغال، تقاضای خود برای دريافت تابعيت پرتغالی  »پورتوی«

   .ثبت کرده است »ليسبون«را در اداره مھاجرت 
نظام ير بارھا علاقه خود را بهھای اخمھدی طارمی که در سال

ای و قاسم خامنه جمھوری اسلامی و مقامات ارشد آن مانند علی
تابعيت  ٢٠٢۴سليمانی نشان داده است، قصد دارد در سال 

دست بياورد و در تابستان امسال ھم قطعی کشور پرتغال را به
درخواست او در سازمان مھاجرت و پناھندگی اين کشور 

  !خواھد شد اروپايی بررسی
مھدی طارمی در ابتدای سال جاری ميلادی، مجوز اقامت 

بنا بر قوانين اين  و دائمی خود در پرتغال را به دست آورده بود
گذاری کشور، شھروندان ديگر کشورھا با خريد ملک يا سرمايه

توانند ھزار يورو، پس از دريافت اجازه اقامت می ۵٠٠به مبلغ 
   .دست آورندم بهپرتغال را ھکشور تابعيت 

 یپرتغال زندگکشور در  دائمطور به ٢٠١٩از سال  يکنباز ينا
خود سکونت دارد.  یھم در ملک شخص ٢٠٢٠کرده و از سال 

 ینخست ادار یھاگام یدست آمده، طارمحال طبق اطلاعات به
پرتغال برداشته و قصد دارد در سال  يتمل يافتدر یرا برا
  . ياورددست ب کشور را به ينا يتتابع ٢٠٢۴
مجوز اقامت دائم در  يلادیم یسال جار یدر ابتدا یطارم

 یبرا یاز شروط اساس يکیکشور پرتغال را به دست آورد که 
  کشور است.  ينا يتاخذ تابع

از مردم معترض در  يادیانتقادات شمار ز ترک تابعيت ايران،
يران فوتبال ا يمت يکنانباز يرو سا یطارم ینسبت به مھد کشور

اخذ  یبرا یبا درخواست طارم نيز اکنون را برانگيخت و
 یاو برخلاف شعارھا رسدینظر مکشور پرتغال، به يتتابع
 جمھورینظام  يهدر سا یبه زندگ یاعلاقه يزخود ن اش،یقبل

 یدر شبکه اجتماع ١٣٩۶مردادماه  وی در .ندارد یاسلام
  :) نوشته بود کهييتر(تو يکسا
  .»يدرا نخواھد د يندهسال آ ٢۵ يلئ: اسرایاامام خامنه« 
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  اع گفتدار فاني را ود ، قهرمان بسكتبال ايراننادر كاشاني

ی بازيکن  سابق تيم ملی بسکتبال ايران زندگی را کاشاننادر 
  بدرود گفت و چشم از جھان خاکی فروبست.

 یھایدر باز ايران بسکتبال یمل يمبا ت ياد کاشانیزنده
تھران شرکت  ١٩٧۴بانکوک و  ١٩٧٠و  ١٩۶۶ يايیآس

 يمتھران با ت ھیباشگا یھاداشت. او در چھار دوره رقابت
  .يافتدست  یعنوان قھرمانپاس به
 يمارستاندر ب یگوارش يماریب يلدلبه یمدت یکاشان ياد زنده
           .به جاودانگی پيوست يتو در نھا یبستر
  ا! يآس ۴٢٠٢ي در قهرمان يراندختر دونده ا يطلا مدال كسب
متر با  ۴٠٠ یدونده کشورمان در دو يديانفاطمه ع نازنين

 يرانجوانان و بزرگسالان ا یمانع ضمن شکستن رکورد مل
مدال  ينکسب اول و يهثان ٨۶/۵٨ ثبت حد نصاب هب موفق
  .ن در دُبی شدبانوان کشورمان در رده جوانا يختار یطلا

  يديانفاطمه ع نازنين                                                                                 

  

  شد ياآس يشهرها قهرمانيبنا يرانشطرنج مردان ا يمت
 یخانت«که در  ياآس یمسابقات شطرنج شھرھا ياندر پا
 يابرد« يببا ترک يرانمردان ا يم، تبرگزار شد »يسکمانس

 يدکيانس«، »عطاخان ينآبت«، »موحد يناس«، »دانشور
  .قھرمان شد يبنا »پورمسعود مصدق«و  »یپورموسو

 کمتر يازامت يکو تنھا  يازامت ١٦با  یبنددر جدول رده ميت اين
   .يستاددوم ا يگاهدر جا يهاز روس

 ششم يگاهدر جا يازامت ٩با  يرانبانوان ا يمت يز،بخش بانوان ن در
  .يستادا بندیرده

  جهان شد »كمپو«قهرمان  يبنا يرانا
 یسن یھادر رده »کمپو« یدوره مسابقات جھان يستمينب

فرم و  در بخش يشکسوتانجوانان، بزرگسالان و پ نوجوانان،
 یاز جمله سم یدر چھار ماده مبارزات ينو ھمچن یدفاع شخص
 يبھشتارد ٩ يتلغا ٣ناکداون و فول کمپو از  يشن،کمپو، سابم

  .ه برگزار شديترک يادر آنتال
نفره کشورمان تحت عنوان مبارزان  ٢١ يممسابقات ت ينا در

استاد مسعود  يگریو سرمرب یسرپرست سرخ با یاژدھا یاحرفه
 ۶نقره و  ١١مدال طلا،  ١٨با کسب  ياکمپو آس ياستر یجعفر

 یقھرمان يبجھان  به مقام نا یقھرمان  يیکمربند طلا ۶برنز و 
 يدرس یبه مقام قھرمان مانیرو يم. تيافتدر بخش مبارزه دست 

  .يستادسوم ا يگاهو تونس در جا
تخب قھرمانان جھان در من MMAدر بخش کمپو  ھمچنين
 یکمربند قھرمان يافتدر یبرا ينگرنک یقبل و دارا یھادوره

  :آورانمدال یساما جھان رقابت کردند.
  برنز يکطلا و ٣يلوگرم، ک ۶۵در وزن  يرینص یمجتب -١
  مدال طلا٢يلوگرم، ک ٧٠در وزن  یخانلر يوشدار -٢
  زبرن يکنقره و  يلوگرم، يکک ٧۵در وزن  یاژدر ينحس -٣
  نقره ٢طلا و  يلوگرم، يکک ٨٠دھقاندر وزن  ينرام -۴
  برنز ٢ ،نقره يک ،طلا ٢يلو ک ٧۵در وزن  يیرضا یمجتب -۵
  مدال طلا ٣ يلوگرمک ٨٠در وزن  یفرزاد قادر -۶
  مدال نقره ٣، مقدم یاسد يباز -٧
  نقره ٢طلا و  ، يکيلوگرمک ۵٠در وزن  یقادر يلدا -٨
  نقره ٢طلا و  لوگرم، يکيک ۵۵در وزن  يانیسامره ک -٩
  مدال طلا ٣يلوگرم، ک ٧۵سمانه خجسته در وزن  -١٠
  مدال طلا ٢، نوجوانان يلوگرمک ۵۵خوش قدم در وزن  يلدا -١١
  مدال برنز  ٢، نوجوانان يلوک ۵٠در وزن  يعقوبیعرفان  -٢١

  يگابان لالدروازه ينبهتر يزهنامزد جا يرانيا يك
 ملیيمد وارگاس (بارسلونا و تبا گنزالو پرز  یبرخوردار سعيد
 يگلدانمارک)، م یمل يم(بارسلونا و ت يلسنن يل)، اميااسپان
 يگزپرتغال) و روبرتو رودر یمل يم(باشگاه کوئنکا و ت ينيااسپ

 ينکسب عنوان بھتر ی) برايااسپان یمل يمو ت يرز(باشگاه گرانو
   رقابت خواھد کرد. انيابان فصل ھندبال اسپدروازه

آدمار لئون عملکرد  يمفصل در ت ينا ی،رخوردارب يدسع
بان ھفته در عنوان دروازهبار به ينداشت و چند یدرخشان

بانان دروازه ينبا بھتر يکیانتخاب و رقابت نزد يااسپان يگایلال
  خواھد داشت. يگابان برتر لالجھان جھت کسب دروازه

٣٧
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   ياارزشمند در فوتسال مردان آس يدو قهرمان
  يانه)م يايآس ي(قهرمان سال در مسابقات كافا ١٨ يرو دختران ز

 مسابقات يزبانفوتسال مردان کشورمان با شکست م یمل تيم
 يافت. دست  ياآس یمقام قھرمانبار به يزدھمينس ی) برايلند(تا
 ،افغانستان یھايمت يبترتبه يانیپا يدارتا قبل از د ايران يمت

و  و ازبکستان را شکست داد يزستانقرق يت،کو ين،بحر
و افغانستان در  يکستانتاج ،ازبکستان يلند،تا یھا يمھمراه تبه

  يافت.واھد فوتسال حضور خ یمسابقات جام جھان
ثمر رساندن با به يرانستاره فوتسال ا یاحمدعباس يدسع 

مسابقات را کسب  آقای گلھشت گل در شش مسابقه عنوان 
خاطر مسابقات به یفن يتهکم یاز سو ينکرد. او ھمچن

 ينعنوان بھتر يران،ا یقھرمان يرعملکرد درخشان در مس
  .ست آورددبهمسابقات را  يکنباز

  ،مقابل افغانستان يبترتمسابقات به نيدر ا احمدعباسی
گل زده  ٨کرد تا با  یگلزن يلندو تا يزستانقرق يت،، کوينبحر
و  يراناز ا يمیکر یگل مسابقات شود. بعد از او مھد یآقا
  .گل در رده دوم قرار گرفتند ۵از عراق با  يصلف يمسل

فوتسال  ٢٠٢۴ یھاجام ملت یھارقابت یفن يتهبا اعلام کم
گلر  ينعنوان بھتربه نير يراندروازه بان ا یباقر محمد يا،آس
  . ھا انتخاب شددوره از رقابت ينا

 ٣با  نيز سال) ١٨ ير(ز فوتبال دختران کشورمان تيم
و  يکستانترکمنستان و تاج ،ازبکستان یھا يممقابل ت يروزیپ

مقام گل خورده به ٣گل زده و  ٧١با  يزستانمقابل قرق یتساو
  .يافتکافا دست جام  یقھرمان

  قهرمانان ايران                                                                                         

  

 

  
  ست!ا يستودن يرانيا يبانو ينا اراده
در سبزوار) موفق  ١٣۵۵ ید ۵(زاده  فردیافسانه حسام دکتر
  .شد »ماکالو« ٣۴۶٨ صعود قلهبه
 یسبزوار یبانو ينمتر است که ا ٨٠٠٠ ی قله بالا يندھم اين

  . است يدهموفق به صعود به آن گرد
ھزار  ٨فرد که قصد دارد عضو باشگاه  یافسانه حسام بانو
 يارکار بس ينموفق به ا يگرقله د ۴صعود به شود با  ھایمتر

  . ارزشمند خواھد شد
شرق کوه اورست  يلومتریک٢٢منفرد واقع در  یکوھ ماکالو،

عنوان به و دارد یھرم چھار وجھ يکبه  يهشب یاست و شکل
آن  يلصعود مطرح شده و دل یھا براکوه ينتراز سخت يکی
  .ن استخط الراس آ يزت ھایيغهو ت يادز ياربس يبش

ھشت  یبالا یقله ٩به  يناز ا يشپ يرانی،ا يماليانوردھ پزشک
  ده بود. رجھان صعود ک یھزار متر

 و،تيک لھوتسه، ،»اورست« :صعود به قلل ،او در کارنامه خود
ربروم دو گاش ک،ي گاشربروم نانگاپاربات، آناپورنا، يک،برودپ

د.و ماناسلو را دار  
  !را پس دادند يكالمپ يتهوزنه برداران حقوق كم

 یکه خود طراح یبر اساس جدول يکالمپ یمل يتهکه کميحالرد
 ،زندیکرده و شانس مدال در آن حرف اول را م

حقوق  کنند،يکشرکت میالمپ يکه در بازيھایورزشکارانبه
در  يکیبرداران المپوزنه یحقوق برا ينا دھد؛یم يانهماھ
  .سطح در نظر گرفته شده است ترينيينپا
جھان را در  یکه سال گذشته مدال طلا یجواد صطفیيرمم

 يکیاز دو وزنه بردار المپ يکیکسب کرد و  يلوگرمک ٨٩وزن 
به شدت  یخواھد بود، در نشست خبر ٢٠٢۴ يسدر پار يرانا

  انتقاد کرد و گفت:  يکالمپ یمل يتهاز کم
 آنھا .يمرا پس داد ما حقوقو  يستن ينیبيشمسابقات قابل پ«

معلوم  حقوق ينبا ا و اندما حساب باز نکرده یرو نشان دادند
 .يمرا پس داد ھادريافتیدارند و ما  خود بود چه در ذھن

٣٨ 
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   ،ورزشكار 36با  يكالمپ الملليينب يتهپناهندگان كم يمت

  شوديم يسپار يراه يران،از جمله ا ،مختلف ياز كشورها
 ١١ورزشکار از  ٣۶با  يکالمپ المللیينب يتهپناھندگان کم يمت

 يسپار ٢٠٢۴ یتابستان يکالمپ ھاییکشور جھان در باز
 المللیينب يتهکم ی. در فھرست ارائه شده از سوکندیشرکت م

  .شوندیم يدهد يرانیورزشکار ا ١۴ اسامی يک،المپ
 يرانیرا ورزشکاران ا يمت يناز ا يمینبه يکنزد يبترتينابه

  .خارج شدند يراناز ا يراخ یھاکه در سال يلتشک
ورزشکاران پناھنده  ،»يتدپرسآسوش« یگزارش خبرگزاربه

 یمختلف يلدلابه که يکالمپ المللیينب يتهکم يمزن و مرد ت
 یرشته ورزش ١٢خود شدند، در  یناچار به ترک کشورھا

  .رقابت خواھند کرد يسدر پار
 شودیآغاز م يرماهت ٢۴از  يسپار یتابستان يکالمپ ھاییباز
زن  ١٣ و مرد ٢٣ورزشکاران پناھنده که شامل  ينو ا
بوکس،  ينتون،بدم يدانی،دووم یھادر رشته شود،یم
 يراندازی،جودو، ت ی،سواردوچرخه رانی،يققا يکينگ،بر

  رقابت خواھند کرد. یو کشت یبردارشنا، تکواندو، وزنه
 يرانیاز ورزشکاران ا یتعداد قابل توجھ يراخ یھادر سال

و  ھايتمحدود ين،مسئول توجھییکمبود امکانات، ب يلدلبه
 ينقوان يا یاسلام یفشار جمھور ی،اجتماع ھاییناھنجار

  .از کشور مھاجرت کردند یحجاب اجبار
 ی(شنا)، محبوبه ژرف ينیبالس ين(بوکس)، مت صفایاحمد اميد

 یجمال يکتاالله (کانو سرعت)، فضل يد(جودو)، سع
آزاد)، کسرا  ی(کشت یمھدو يمان)، ایبردار(وزنه
 ير(تکواندو)، ام يونسپور ينا(تکواندو)، د پورنژادیمھد

ن امانژاد (جودو)، سرضانژاد (کانو اسلالوم)، محمد رشنو
(تکواندو)، جمال  پورولیيرانت ی(کانو سرعت)، ھاد یسلطان

)، ينتون(بدم وفاياوری) و درسا یفرنگ ی(کشت زادهیول
 يکالمپ ھاییپناھندگان در باز يمعضو ت يرانیورزشکاران ا

  خواھند بود. يسپار ٢٠٢۴ یتابستان
المللی بين علاوه بر ورزشکارانی که در تيم پناھندگان کميته

زاده، المپيک حضور دارند، تعدادی نيز مانند کيميا علی
در ديگر ، با پذيرش تابعيت کشورھای )تکواندوکار ايرانی(

 .کنندھای ورزشی و المپيک شرکت میرقابت

  پورياي ولي 
پھلوان محمود خوارزمی متخلص به قتالی، پھلوان و عارف و 

رزش باستانی و شاعر قرن ھفتم و ھشتم است. وی در و
  از جايگاه مھمی برخوردار است. ای ايرانزورخانه

تاريخ ولادت و شرح حال او روشن نيست؛ برخی او را اھل 
"اورگنج" از شھرھای خوارزم، يا از مردم گنجه، يا بر اساس 

، از اھالی سلماس و طوماری قديمی متعلق به دوره صفوی
  اند.خوی ذکر کرده

در يک طومار قديمی دوازده اصل، بعنوان اصلھای اساسی 
اصول پوريای «لوانی و جوانمردی آمده که از آنھا بعنوان پھ

ياد شده است. از جمله اين اصول احترام به پيش کسوت  »ولی
(کھنه سوار)، دروغ نگفتن، دشنام ندادن، ترک نماز نکردن و 
محبت به مردم است. در زمينة فنون کشتی نيز سيصد و شصت 

  اند.بت دادهفن را به او نس
برای کشتی گرفتن با وی  وستانھند از انیبه روايتی، پھلو

) و به روايتی يکصد و سيزده خوارزم آمد (پرتوبيضايی، صبه
 ديگر، يکی از پادشاھان ھندوستان او را برای کشتی با پھلوانی

عبادت و دعوت کرد. پوريا مادر آن پھلوان را در حال  ھند از
  زاری ديد که از خدا پيروزی فرزندش را طلب ميکرد. 

رفت تا در آن کشتی پشت کردن دل او تصميم گ وريا برای شادپ
دست پھلوان ھندی به زمين رساند. گويند که در پايان خود را به

نيز در » پريار«اين کشتی حال کشفی به او دست داد و لقب 
  ھمين ماجرا به او داده شد.

.اندرا ھمه منابع در خيوَق (خيوه) ذکر کرده پوريای ولیوفات 
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  مسابقه دوستانه با عراق و بخشش بازيكنان
مصطفی مکری از رياست فدراسيون تيمسار پس از برکناری 

ھوائی نيروی ، سرگرد حسين سرودی (سرلشکر فوتبال
ياد زنده ،سرودی) جای او را گرفت. وی در ھمان ابتدای کار

فکری را بعنوان مربی تيم ايران برگزيد و بدون توجه به حسين 
فوتبال عراق برای  ملی محروميت اکثر بازيکنان تيم ملی، از تيم
  دو بازی دوستانه در تھران دعوت کرد.

روابط ايران و عراق بخاطر اختلافات مرزی و در آن زمان 
اروند رود تيره بود و ھمين موضوع باعث شد که محروميت 

ايران برای مقابله با تيم عراق از طرف  تيم ملی فوتبال بازيکنان
  مقامات بخشيده شود.

اولين ديدار با حضور بيش از ده ھزار نفر در استاديوم امجديه 
ر و در پايان مسابقه نتيجه بازی با قضاوت اصغر تھرانی برگزا

  يک بر يک شد. 
تيم ايران تا دقايق آخر بازی يک بر صفر از حريف عقب بود 
که سرانجام پرويز کوزه کنانی گلی را در واپسين لحظات به 
ثمر رساند و بازی مساوی شد؛ ضمن آنکه بيوک جديکار يک 

  از دست داد .  بازی دوم هپنالتی را ھم در نيم
عد مجددآ دو تيم مقابل ھم قرار گرفتند و اينبار تيم دو روز ب

عراق با ارائه بازی بھتر، موفق شد تيم ايران را با نتيجه دو بر 
  يک شکست دھد. 

بازيکنانيکه در اين دو مسابقه شرکت داشتند عبارت بودند از: 
عزيز اصلی، عارف قلی زاده، مصطفی عرب، محمد رنجبر، 

رسياقی، غلامحسين نوريان، منصور امير آصفی، ايرج دبي
کامبيز جمالی، پرويز کوزه کنانی، حميد شيرزادگان، ھمايون 

  بھزادی، بيوک جديکار و کنستانت داويدخانيان.
  مشاجره رئيس فدراسيون با تيمسار مين باشيان

ھمانطوريکه در بالا اشاره شد، در نيمه دوم بازی اول بين ايران 
لتی را از بالا دروازه به و عراق، بيوک جديکار يک ضربه پنا

بيرون فرستاد که اين خطای او و نتيجه نھائی يک بر يک با 
عراق موجب عصبانيت تيمسار فتح الله مين باشيان (دروازه بان 
اسبق تيم ملی ايران) که در جايگاه مخصوص امجديه بازی را 
تماشا ميکرد، شد و به پرخاشگری به اعضای فدراسيون و حتی 

  يکنان پرداخت.اھانت به باز
دراسيون) که درجه سرگردی داشت حسين سرودی (رئيس ف

جانب داری از بازيکنان تيم ملی، بويژه جديکار به وی به
اعتراض کرد و بدون توجه به اينکه مين باشيان در آنزمان 
سرلشگر بود، داد و فرياد تيمسار را پاسخ داد و او را مجبور 

  پايان بازی ترک کند. بل ازقکرد تا استاديوم امجديه را 
ماجرای درگيری تيمسار مين باشيان با سرگرد حسين سرودی 
به استحضار اعليحضرت رسيد و تيمسار سرلشگر خاتمی 
(ارتشبد محمد خاتمی، فرمانده نيروی ھوائی) مآمور شد تا در 

  اين مورد بررسی و نتيجه را به شرفعرض برساند.
ن را مجبور کردند تا از پس از تحقيقات لازم، تيمسار مين باشيا

  بازيکنان تيم ملی ايران بطور رسمی عذرخواھی کند. 
  »ادامه دارد«          

  

 برگي از دفتر خاطرت زندگي
 ایدفتر خاطرات زندگی" مجموعه گی از"بر

است از خاطرات يک ورزشکار که  طی 
دگی پنجاه سال فعاليت ورزشی خود با آنھا زن

 از آن وقايعکرده و اکنون نيز قسمتھائی 
 اتفاقيه را با شما خوانندگان مرور ميکند

  مسابقه دوستانه با تيم ملي فوتبال عراق
پس از بازگشت تيم ملی فوتبال ايران از بازيھای مقدماتی 

، "کرالا" (ھندوستان)، رئيس 1959جام ملتھای سال 
فدراسيون فوتبال ايران (مصطفی مکری) از کار برکنار و 

ھندوستان برده ھای پھلوی طلا بهسکه اکثر بازيکنانی که
بودند از يک تا ده سال و دارنده شمش طلا نيز برای ھميشه 

  از شرکت در مسابقات محروم شدند.
نکته قابل ذکر اينکه بر ھمگان روشن بود که شمش طلا 
متعلق به چه کسی است، ولی صاحب اصلی شمش با کمک 

شگاه او که نسبت به با رئيس فدراسيون (مصطفی مکری)
ناجوانمردانه با بازيکنی ديگر را ت، نام او شسمپاتی دا

ت متھم شده بود با جھعوض کرد که در بازگشت کسيکه بی
نگاری با پليس ھندوستان، سرانجام بيگناھی پيگيری و نامه

  خود را ثابت و از محروميت مادام العمر نجات پيدا کرد.
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   شعورهايب هايگيويژه
  :خواھیمراقبت  -١

  .ای مثل نوکر از آنھا مراقبت کنندھميشه بايد عده
  :عدم مسئوليت پذيری -٢

  .پذيرنيستند و ھرگز خو درا مقصر نميدانندمسئوليت
  :سرکوبی -٣
خود حق ميدھند ديگران را سرکوب، اما کسی نميتواند آنھا را به

  .سرکوب کند
  :تھاجم -۴

نگام بيدارشدن، زمانی نسبت به ھمه چيز حالت تھاجمی دارند مثلا ھ
  ....که ازآنھا انتقاد می شود و

  :تعصب فکری -۵
نسبت به بيشعوری خود تعصب دارند و با توجيه و دليل تراشی در 

  .اندشان ثابت قدمشعوریرد بی
  :وقاحت -۶

ايستند، ھرگز خواھش نميکنند، ھمواره دستور ھرگز در صف نمی
يکنند. دوست دارند کار دار يا با داد زدن صحبت مميدھند و نيش

  .ديگران را به اسم خودشان تمام کنند
  تسلط بر ديگران: -٧

اکثربيشعوران به دنبال حداکثر بھره کشی از ديگران و تغيير دائم 
  .قوانين براساس منافع خودشان ھستند

  :عدم شادی و شوخ طبعی -٨
به ھيچوجه ظرفيت ندارند که با آنھا شوخی کنيد و ھرگز به دنبال 

اد کردن شما ھم نيستند؛ آنان تمسخر کردن و پوزخند زدن را ش
  .ترجيح ميدھند

  :انکار -٩
شعورھا انکار را نوعی ھنر ميدانند، معتقدند ھرگز اشتباه نميکنند بی

  اندو منکر تمام مشکلاتی ميشوند که به وجود آورده
  :ارعاب -٠١

ی هسعی ميکنند با ترساندن و اسارت فکری ديگران آنھا را برد
  .خودکنند

  :خود شيفتگی -١١
يک بيشعور صرفا عاشق موقعيت، مقام، ثروت و نظرات خودش 

  است. تنھا عاشق خود است و بس.
  :بی معنا بودن فداکاری -٢١

  .درقاموس بی شعورھا فداکاری معنايی ندارد
  .درارتباط با ديگران عيب جو ھستند -١٣
  شناساسی نقاط ضعف ديگران -١۴

ديگران گوش ميدھند تا نقاط ضعف انھا را بيشعورھا خوب به
  .شناسائی و در زمان مناسب از آن سوء استفاده کنند

  :غير قابل اعتماد بودن -١۵
نان اعتماد دروغگوئی و دسيسه، کار آنھاست و ھرگز نميتوان به آ

  .کرد
بيشعورھا پراز خشم اند و اعتقاد دارند خشم بھترين  خشم: -١۶

  .د اھدافشان استابزار برای پيشبر
دربسياری از موارد حتی اگر چيزی به نظر ھمه  :غرزدن -١٧

  .بدون اشکال و پسنديده باشد باز غر می زنند
سھيم کردن ديگران دربدبختی و تقصيرھايشان و نه در  -١٨

  موفقيتھا و خوشی ھايشان.

 كاهش استرس يبرا يزانگشگفت يراه حلدويدن، 

دويدن تاثيرات منفی استرس حاد را  دھدطالعه جديد نشان میم
مغز که بخش مربوط به يادگيری و حافظه » ھيپوکامپ«بر 

  .دھداست کاھش می
اند که چقدر ورزش منظم به ھر مطالعات قبلی نشان داده 

شکل و نوعی ميتواند در درمان مجموعه ای از مشکلات 
  .سلامت نقش داشته باشد

وزانه با ميانگين حال مطالعه جديد نشان ميدھد دويدن ر
کيلومتر ميتواند فرد را از استرس نجات داده و  ۵مسافت 

ھمچنين از حافظه محافظت کند. در مطالعات قبلی ارتباط 
ورزش منظم با تقويت قدرت مغز و سلامت عمومی ذھن و 

  .روان اثبات شده است
مغز، ايجاد خاطره و يادآوری آن زمانی » ھيپوکامپ«درون  

به » نورونھا«يا اتصالات بين » يناپسھاس«روی ميدھد که 
مرور زمان تحکيم شوند. اين فرآيند تقويت و استحکام 

  .تقويت درازمدت) ناميده ميشود ( LTPسيناپسی 
استرس طولانی مدت يا حاد موجب تضعيف اين سيناپسھا 

کاھش يافته و در نھايت بر حافظه  LTP ميشود که در نتيجه
، سرپرست تيم تحقيق از »زجف ادوارد« .تاثير می گذارد

  آمريکا، در اين باره می گويد:  »بريگام يانگ«دانشگاه 
ای ساده و کم ھزينه در حذف تاثيرات منفی بر ورزش شيوه«

  »حافظه استرس شديد و مزمن است.
در اين مطالعه، گروھی از موشھا بر روی چرخھای در حال  

گين حرکت به مدت چھار ھفته قرار گرفتند که بطورميان
  .کيلومتر روی اين چرخه ھا می دويدند ۵روزانه 

تحرک داشتند؛ سپس نيمی از گروه ديگر از موشھا زندگی بی 
زا نظير راه رفتن بر ھر گروه در معرض موقعيتھای استرس

  .روی سکوی مرتفع يا شنا در آب سرد قرار گرفتند
يک ساعت بعد از ايجاد استرس، محققان آزمايش  

 تا ی را بر روی مغز حيوانات انجام دادندالکتروفيزيولوژ
LTP آنھا را اندازه گيری کنند.  

ھای پراسترس که در گروه ورزش نتايج نشان داد موش
بسيار بيشتر و عملکرد حافظه بيشتری در  LTPبودند، 

  تحرک داشتند.مقايسه با موشھای پراسترس گروه بی
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Your Head-to-Toe Guide to Easing 
Psoriatic Arthritis Symptoms 
Psoriatic arthritis affects your joints, but it can also impact 
your eyes, nails, and even your digestive tract. Here's how 
to stay one step ahead. 
By Diana Rodriguez 
Medically Reviewed by Pat F. Bass III, MD, MPH 

 
 
Psoriatic Arthritis: Know the Symptoms 
Psoriasis and arthritis are chronic inflammatory 
autoimmune diseases & mdash; one affecting the 
skin and the other the joints. Put them together 
and you might experience symptoms from your 
head to your toes. 
“Typically, psoriatic arthritis symptoms include 
pain, swelling, and stiffness that affects your 
joints & mdash; from the small joints of the hands 
and feet to the large joints of the hips and knees,” 
explains Rochelle Rosian, MD, a rheumatologist 
with the Cleveland Clinic. 
Recognizing the symptoms allows you to 
immediately discuss them with your doctor so you 
can find the best treatment for you. Click through 
this head-to-toe guide to discover where 
symptoms can develop as well as steps your 
doctor may recommend. 
Scalp Psoriasis 
About half of those with psoriasis develop 
symptoms on the scalp, according to the National 
Psoriasis Foundation (NPF). These symptoms can 
range from mild flakes and scales to thick, crusty 
plaques. Unlike dandruff, scalp psoriasis scales 
tend to have a powder-like finish and are more 
silver in color. Systemic medications that manage 
psoriasis elsewhere on the body may help clear 
scalp symptoms. Salicylic acid and tar-based 
shampoos can also often keep scalp psoriasis in 
check, according to the NPF. 

Eye Pain 
Psoriatic arthritis can cause inflammation, 
redness, and pain in the eyes, often 
accompanied by headache and blurred or 
reduced vision, Dr. Rosian says.  
About 7 percent of people with psoriatic 
arthritis develop uveitis, inflammation of the 
inner area of the eye, according to the NPF. 
“This is much more than pink eye or 
conjunctivitis,” Rosian explains.  
Uveitis can lead to long-term consequences, 
including vision loss, if left untreated. Topical 
steroids and, on occasion, immuno-
modulating medications can treat uveitis. 
Rosian stresses the importance of working 
with an ophthalmologist to protect your 
vision. 
Spine Problems 
The spine can also be affected by psoriatic 
arthritis inflammation.  
About 20 percent of those with psoriatic 
arthritis will develop psoriatic spondylitis, 
according to the Spondylitis Association of 
America. The condition is characterized by 
large spurs that bridge, or grow over, the 
joints in the spine and ankylose, or fuse, 
Rosian explains. 
Many people with psoriatic arthritis 
experience stiffness lasting an hour or longer 
when they wake up in the morning. The 
discomfort can often be eased with non-
steroidal anti-inflammatory medications 
(NSAIDs), Rosian says. 
Scaly Skin 
About 85 percent of people with psoriatic 
arthritis first develop psoriasis symptoms on 
their skin, according to the NFP. Typical 
psoriasis symptoms include silvery-white or 
red patches of skin that reveal pinpoint 
bleeding if peeled away, says Linda Wong, 
MD, chief of dermatology at Kaiser 
Permanente in Southern California. Over-the-
counter 1 percent hydrocortisone creams and 
prescription medications can improve the skin. 
A generous slathering of a plain, thick 
moisturizer, such as petroleum jelly, can also 
ease symptoms, Dr. Wong says. 

٢۴ 



 

پژوهش 43.     .  

Foot Pain 
About 12 percent of people with psoriatic 
arthritis develop plantar fasciitis, a condition 
that causes stabbing pain on the sole of the foot, 
according to Arthritis Research UK, a British 
organization that funds arthritis research. 
Another 6 percent experience Achilles 
tendonitis, which causes pain on the back of the 
heel. These conditions occur when 
inflammation strikes the tendons on the sole and 
heel of the foot, respectively. Gentle stretching, 
applying heat or ice, splinting, and taking 
certain medications can help control 
inflammation and ease pain, Rosian suggests. 
Toenail and Fingernail Deformity 
At least 80 percent of people with psoriatic 
arthritis will have nail problems, according to 
the NPF. Fingernails and toenails may develop 
holes or pits, separate from the nail bed, 
thicken, turn yellow or orange, or look 
deformed, Wong says. Nail psoriasis is hard to 
manage with topical medications, but 
phototherapy and corticosteroid injections into 
the nails may improve symptoms. 

  

 
Swollen Digits 
Another symptom of psoriatic arthritis is known 
as dactylitis, commonly called “sausage digit.” 
You may experience it in just one finger or toe 
or in all of them on a hand or foot, which can 
also be swollen and red along the entire length.  
About one-third of those with psoriatic arthritis 
develop dactylitis, according to the DermNet 
New Zealand Trust. “This is because not only 
the joints but all the ligaments and tendons of 
the digit are affected, up to the most distal joint 
near the nail,” Rosian says. NSAIDs may help 
alleviate swelling and pain. 
Intestinal Inflammation 
A number of people with psoriatic disease also 
have intestinal problems, such as an 
inflammatory bowel disease like Crohn’s or 
ulcerative colitis.  
The prevalence of psoriasis in people with 
Crohn’s disease, for instance, ranges from 8.9 to 
9.6 percent, according to research published in 
the July 2013 issue of the journal BioMed 
Research International. Don't ignore warning 
signs such as diarrhea or blood in the stool, 
Rosian says.  
Tell your primary care physician, who can work 
with your rheumatologist to address intestinal 
issues. 
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The B-2 Spirit bomber, commonly known as 
the Stealth Bomber, has indeed drawn 
inspiration from certain aspects of bird 
anatomy, particularly in terms of its 
aerodynamic design and stealth features. While 
it may not have been directly modeled after a 
specific falcon bird, elements of avian 
physiology and flight dynamics have influenced 
the design of the B-2. Here are some ways in 
which the B-2's design reflects principles 
observed in birds: 
Sleek, Flying-Wing Shape: The B-2 features a 
distinctive flying-wing design, which reduces 
its radar cross-section and enhances its stealth 
capabilities. This shape is reminiscent of certain 
bird species, including falcons, which have 
streamlined bodies that minimize air resistance 
during flight. 
Smooth Contours and Tapered Edges: Like the 
streamlined feathers of birds, the B-2's smooth 
contours and tapered edges help reduce 
turbulence and minimize radar reflections, 
allowing it to fly undetected in hostile airspace. 
Feathering and Wing Morphing: While the B-2 
does not have movable feathers like birds, its 
advanced composite materials and flexible 
structures enable subtle changes in wing shape 
and surface texture to optimize aerodynamic 
performance and reduce radar signature. 
Silent Flight: Similar to birds of prey like 
falcons, which are known for their silent flight, 
the B-2's engines are designed to operate 
quietly, further enhancing its stealth 
characteristics. 
High Aspect Ratio Wings: The B-2's high 
aspect ratio wings, with their long span and 
narrow chord, contribute to its efficient 
aerodynamics and long-range capabilities, 
similar to the wings of soaring birds like 
falcons. 
While the B-2 bomber's design is primarily 
driven by technological requirements and 
military objectives, its resemblance to certain 
aspects of bird anatomy underscores the 
ingenuity of engineers in leveraging nature's 
principles to achieve optimal performance in 
aerospace applications. 

 
 

Does B-2 Bomber Duplicate the bird? 
The design of the B-2 Spirit stealth bomber, 
often compared to a "flying wing," is sometimes 
thought to mimic the aerodynamic properties 
found in nature, such as in birds. However, the 
resemblance to any particular bird is coincidental 
rather than a direct duplication. 
The flying wing design primarily serves the 
purpose of reducing radar cross-section and 
improving aerodynamic efficiency. The B-2's 
unique shape allows it to have a very low radar 
signature, making it difficult to detect by enemy 
radar systems, which is critical for its role in 
stealth missions. The shape also contributes to its 
long-range and ability to carry large payloads. 
The idea that the B-2 mimics a falcon or any 
other bird is more metaphorical, highlighting its 
sleek and efficient design, similar to how birds 
of prey are optimized for silent and efficient 
flying. However, the primary focus in the B-2’s 
design was on stealth and aerodynamic 
performance rather than specifically emulating 
the form of birds. 
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  evoL & etaH 

  

 

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. 
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Be sure to watch your intake of saturated fats 
(from meats, dairy sources, and fried foods), 
which may stiffen cell membranes. 
3 -stuN 
Why? Because nuts are a source of 
monounsaturated fat and vitamin E, both of 
which may protect the brain from degenerative 
diseases, like Alzheimer’s. How do they do it? 
They squelch those brain cell-damaging 
elements called free radicals. 
4- Fish 
Another common food allergen, fish may be 
off-limits for some individuals, but for those 
who can eat fish, fatty fish may have some 
incredible brain benefits. For one, eating fish 
regularly seems to have an effect on brain size. 
5- Chocolate 
Who doesn’t love chocolate? This may be the 
best news you’ll hear all day: dark chocolate 
may increase blood flow to the brain, and 
improve thinking and mood. Why?  
Those cocoa flavanols (phytonutrients naturally 
found in the cocoa bean) and caffeine do the 
trick. 
6- Avocado 
Avocados are naturally rich in lutein—a 
carotenoid that is related to beta carotein and 
vitamin A.  
Lutein may provide certain cognitive 
benefits.Mash avocado on sandwiches in lieu 
of mayonnaise, chop it into cubes as finger 
food, or serve a halved avocado with a spoon 
and a squeeze of lemon juice and a sprinkle of 
salt.  
You can also use avocado in your baking, such 
as in avocado-based brownies. 
7- Eggs 
Choline is an important nutrient in the 
development of the memory center, which is a 
process that occurs during the first 6 years of 
life.  
One egg yolk has about 200 milligrams of 
choline, which meets or nearly meets the needs 
of children up to 8 years.  
Men need 550 mg choline per day, while 
women need 425 mg choline per day, 
according to the Institute of Medicine. 

7 FOODS,   THAT IMPROVE BRAIN HEALTH	

If you're feeling forgetful, it could be due to a 
lack of sleep or a number of other reasons, 
including genetics, level of physical activity and 
lifestyle and environmental factors. However, 
there's no doubt that diet also plays a role in 
brain health. The best menu for supporting 
memory and brain function encourages good 
blood flow to the brain — much like what you'd 
eat to nourish and protect your heart. Research is 
finding the Mediterranean Diet may help keep 
aging brains sharp, and a growing body of 
evidence links foods such as those in the 
Mediterranean diet with better cognitive 
function, memory and alertness. 
1-Blueberries 
Flavonoids, the health promoting pigments in 
plants that give them their color, may help 
improve memory, learning and general thinking, 
while slowing down the age-related decreases in 
mental ability and memory. Blueberries are 
chock full of flavonoids. 
2- Olives 
Eating olives regularly may lead to less brain 
deterioration over time. This is due to the mono-
unsaturated fat contained in olives. These 
healthy fats are incorporated into all cells and 
may promote the transportation of more oxygen 
to the brain. 
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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 
 

 

love not with your eyes,  
but with your heart.” 
The wife looked at herself in the mirror and 
asked her husband: 
 Do you still love me? 
The man replied: Oh yes! 
 But is my body not the same as when we first 
met? 
No, I did not notice, the man replied. 
She put her hand on her stomach, and said: 
Look my belly is much bigger and heavier,  ym 
legs are not smooth anymore. 
She came to him with tears in her eyes and 
asked, why do you love me like this? 
The man replied: 
”Look, when I touch your body, I feel your love, 
I see your kind hear  .t I see your beautiful figur  e I 
know it's a perfect shape, I love you. 
Don't be mad at the way you look, enjoy the way 
I see you, And the way I still feel you. I fell in 
love with the sensuality and kindness of your 
soul, not with the bustle of your body, and 
through tears I drew a smile on her face, which 
shines again. That's how it should be in life and 
love, because you love not with your eyes, but 
with your heart.” 

 

۴٧ 



 

 پژوهش 48.     .

 
Prevention Diet:  
Foods for an Enlarged Prostate 
Playing diet defense 
Roughly 50 percent of men over the age of 50 have an 
enlarged prostate or benign prostatic hyperplasia 
(BPH), according to the National Institute of Diabetes 
and Digestive and Kidney Diseases. By the age of 80, 
nearly 90 percent of men will live with BPH. 
The good news is that a diet rich in certain vitamins 
and minerals can keep your prostate healthy and lower 
your risk for BPH. Being overweight is another risk 
factor for developing the condition. So making 
nutritious food choices is also a great way to lower 
both your weight and your risk. 
Sesame seeds 
Sesame seeds are rich in zinc. The mineral is essential 
to the health of the prostate, according to a study in the 
Indian Journal of UrologyTrusted Source. Men with 
either BPH or prostate cancer have lower levels of zinc 
in their bodies, sometimes up to 75 percent lower than 
those with healthy prostates. 
Zinc that comes from food is easier to absorb than zinc 
supplements. Help your body by snacking on sesame 
seeds. Almonds, adzuki beans, and pumpkin seeds are 
also high in zinc. 
A study on rats show that pumpkin seeds may also be 
beneficial for managing BPH. 
Salmon 
If you’re not a fan of fish, you can get your omega-3s 
from walnuts, ground flax seeds, chia seeds, and 
canola oil. Smaller amounts are found in kidney beans 
and soybeans. 
Bell peppers 
According to the Mayo Clinic, vitamin C found in 
vegetables may play a role in fighting BPH. Bell 
peppers contain a lot of vitamin C: One cup of raw 
bell peppers contains nearly 200 percent of your daily 
required intake of vitamin C. Other vegetables rich in 
vitamin C that you may want to add to your diet 
include: Broccoli, Cauliflower, Kale, Brussels sprouts 

Tomatoes 
Tomatoes are rich in lycopene, the bright 
carotenoid, which gives the plant its red color. 
Lycopene may lower the risk of developing 
prostate cancer. It can also help men with BPH, 
according to the National Cancer Institute. 
One studyTrusted Source saw lycopene slow the 
progression of BPH in participants. Lycopene also 
helps lower the prostate specific antigen (PSA) 
connected to prostate inflammation, BPH, and 
prostate cancer. Just make sure to include your 
lycopene rich food with a fat like avocado, nuts, oil 
or butter to enhance absorption. 
You can get lycopene in: 
Tomatoes, Watermelon, Apricots, Pink grapefruit, 
Papaya. 

Avocados 
Avocados are rich in beta-sitosterol, a plant sterol 
thought to reduce symptoms associated with BPH. 
Some men taking beta-sitosterol supplements say 
they have better urinary flow and less residual urine 
volume. However, the Mayo Clinic warns that the 
safety and effectiveness of beta-sitosterol 
supplements have not been proved. 
Besides avocados, other foods rich in beta-
sitosterol include: pumpkin seeds, wheat germ, 
soybeans, pecans 

Vegetables 
Eating more vegetables can help lower your risk of 
BPH. Green leafy vegetables are especially 
important because they are rich in antioxidants. 
Cruciferous vegetables such as broccoli also reduce 
the risk of prostate problems, including BPH and 
prostate cancer. 
People who eat onion and garlic regularly may also 
benefit from a lower risk of BPH. Onions and 
garlic are often used in natural medicine to fight 
infection and help strengthen your immune system. 

Tofu 
One older studyTrusted Source saw that soybean 
isoflavones reduce BPH growth. But a more recent 
oneTrusted Source suggests that soy only decreases 
cancerous cell growth in prostates. 
Another studyTrusted Source found that soy 
isoflavones help with symptoms and signs of lower 
urinary tract symptoms due to BPH. 
For other sources of soybean isoflavones, try these 
whole soy foods: 
Soymilk, tempeh, edamame or cooked soybeans, 
roasted soybeans, soy yogurt. 
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OWN ALL OF IT.... 
 -* Own the fact that you are different.  
 -* Own that you are a deep feeler and thinker.  
 -* Own that you’re tuned into a different 

frequency.  
 -* Own the fact that you sense things others 

don’t.  
 -* Own the fact that you want to talk about 

angels, energy, miracles and spirituality. Own 
that you’re done having meaningless 
conversations.  

 -* Own that you’re done holding yourself back.  
 -* Own that you crave freedom to feel the now.  
 -* It’s 0k if your family don’t get you. It’s 0k if 

your friends don’t join you.  
 -* It’s ok if the world judges you.  
 -* It’s ok that you want to dance barefoot upon 

the earth and endlessly gaze at the stars.  
 -* It’s ok that you cry over sunsets and chase 

moonbeams.  
 -* It’s wonderful, in fact. It’s beautiful.  

You have come a long way to be who you are.  
So own it. Own all of it. Love all of you.  
The world needs you to be exactly as you are.  
You hold the balance in this crazy world. 
                                                Eryka Stanton 

Drug addiction in Iran 

The other religion   
Why so many young Iranians are 
hooked on hard drugs 
THE Islamic Republic has always had its addicts. 
Its long border with Afghanistan, the world’s 
biggest opium producer, and the Islamic stigma 
against drinking alcohol mean that opium and its 
derivatives are cheap, strong and readily 
available. An official youth unemployment rate of 
28% and inflation running at 42% a year, both 
aggravated by American and European economic 
sanctions, have helped to turn ever more Iranians 
to hard drugs. According to Iran’s own figures, 2m 
Iranians in a population of 75m are addicted, the 
world’s highest incidence. Most experts put the real 
figure even higher. 
Crack (as Iranians call it), a cheap, highly 
addictive derivative of heroin unique to Iran, is 
rife in the poorer quarters of Iran’s big cities. 
Home-produced crystal meth, known as shishe, 
meaning glass, has also entered the market. It is 
favoured by many poor and disheartened young 
men and by many middle-class women trying to 
stay thin. Last year a member of parliament called 
for action against beauty and hairdressing salons 
where meth is peddled to women, who are often 
unaware what they are buying. A report claimed 
that courses for teaching people to produce crystal 
meth at home could be bought for as little as 2-3m 
rials (then $70-100). 
Darvaze Ghar, a district south of Tehran’s 
sprawling main bazaar, is one of the capital’s most 
blighted. At its heart is a reservoir, encircled by a 
shabby park, where groups of men and women 
huddle together, smoking meth out of glass pipes 
or openly injecting crack-heroin. Health officials 
and social workers in the area complain that funds 
for outreach and rehabilitation programmes 
have—thanks to sanctions—been frozen. 
Yet Iran has some of the world’s most go-ahead 
policies for addressing the problem, with 
methadone clinics, charities for tackling drug 
addiction and programmes for needle exchanges. 
At the same time, dealers are dealt with harshly. 
Hundreds of smugglers have been hanged and 
thousands of police officers killed in costly counter-
narcotics operations in the past three decades. 
If Iran’s new president, Hassan Rohani, can fulfil 
his promise to reduce youth unemployment and 
cure Iran of its economic malaise, he may prevent 
a generation of Iranians from becoming the most 
addled in the world. 
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