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  ايران، سرزمين مقدس
 روی کره تنھا ميراثی اھورايیاين سرزمين  ايران، خاک
 آن را در ،کسی ھديه کردرا بهوان آنتکه نمی است خاکی

 جو برو يا اجازه داد دستاربندان ستيزه معرض فروش قرار داد
  آن حکمرانی و آنرا ويران کنند.

 یجابه برای ملت ايران یماندگار را بزرگ مردان يراثم ينا
سال آزادانه و در کمال  يانسال ندبتوان ايرانياناند تا گذاشته

  کنند. یآرامش در آن زندگ

  سرا را دوست دارمنمن اين ويرا
  سرا نيستجز ويراناگر ايران به

  سرا را دوست دارمنمن اين ويرا
  اگر تاريخ ما افسانه رنگ است

  ھا را دوست دارممن اين افسانه
  نوای نای ما گر جانگداز است

  من اين نای و نوا را دوست دارم
  نشين نيستاگر آب و  ھوايش دل

  وا را دوست دارممن اين آب و ھ
  به شوقِ خارِ صحراھای خُشکش

  من اين فرسوده پا را دوست دارم
  من اين دلکش زمين را خواھم از جان

  من اين روشن سما را دوست دارم
  اگر بر من ز ايرانی رود زور

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

  من ای مردم، شما را دوست دارم
*******************************  
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  ؟!الحجواجب

  ؟!يمكن يشهاند ودديني خي باورهابه
عده  يکنفع به که يردست و پاگ یجز دستوراتاسلام به قوانين

 يبفر یبلکه برا يست،ن یسوزآش دھاننه تنھا سودجو بوده، 
  !است ستيزانملايان و ايران يبرکردن جلوحان و پُ ساده

   چرا محمد حج را واجب كرد؟
را فتح » مکه« ،مسلمانان ھنگاميکه ی،در سال دھم ھجر

 خانه ونموجود در یھابتتمامی کردند، محمد فرمان داد 
  .ببرند ينمکه را شکسته و از ب

مکه  يددارد که کلمحم يکخصوص اقوام نزدبه ،مکه مردم
 یھا، منبع  اصلبت اين بودند به او اعتراض کرده و گفتند که
مکه ھا بهبت ينا يارتز یدرآمد آنان است، چون اعراب برا

آنان  یکاروانسراھا و بازارھا یبرا یخوب يانو مشتر آيندیم
 يدیشد گی، وابستاين شھربوده و اقتصاد مکه و درآمد مردم 

ھا، بت ينرفتن ا يندارد و با از ب انائرو ز انمسافر ينبه ا
و  یاز نظر اقتصاد توانندینم گونهيچھو مردم آن به اين شھر

  .خودکفا باشند ی،مال
(مشاور  »یسلمان فارس« یفکرسبب، محمد با ھم ينھمبه
تا  يدگردان ينیمکه را جزو واجبات د يارتخود)، ز يرانیا

  !باشند یراض یاز و يانمک
بود جھت  ترفندینداشته و فقط  ينیارزش د چيمکه، ھ زيارت

  !شھر ينمردم ا یو تجار یرونق اقتصاد
بھتر است با خود  باور دارند کعبه خانه خداست، کسانيکه

 يازیچه ن يده،ھا را آفرکه جھان و کھکشان يیخدا يانديشندب
  و علف دارد؟ آبیخشک و ب یداشتن خانه در آن صحرابه
مسلمانان جھان،  یتمام یآرزوکعبه  يارتمگر ز یطرف از
پس چگونه است که تنھا  يست؟و مستمندان ن يرانفق يژهوبه

    شوند؟یم» الحجواجب«ثروتمندان 
ثروتمند ھستند  و داشته یکه توان ماليکسان یمکه برا زيارت

 يعنی(کم،  یبا توان مال يفافراد ضع یواجب است و برا
» الحجاجبو«! بله درست است، فقرا يستواجب ن )فقرا
کشور  یو مال یرونق اقتصادبه توانندیچون نم يستند،ن
  !کمک کنند يزبانم

 یبه مکه پول و ثروت به آن شھر برده، ول رفتنبا  ثروتمندان
  با خود به آنجا ببرند؟ توانندیم چيزجز فقر چهفقرا به

  وجود ندارد! پاياني در ناداني،
کند، ھمچنانکه خشايارشاه نادرشاه را ستايش  نمی ھندیھيچ 
  يونان و اروپا منفور است،  در

  ھيچ ساکنی در غزه با اسراييل سر سازش ندارد،
  را دوست ندارد، و روسھا ھيچ اوکرانی، روسيه

در مملکت  او کند، امارا ستايش نمی مغول ی چنگيزھيچ ايران
  شود.می ستايش خودش
مردم سرزمين خويش پيروز و قھرمان  آوران برایجنگ
و  متجاوزخورده، شکست کشورھای د، ولی برای مردمھستن
  .باشندمی دشمن

خوردگان تاريخ ھستيم که متجاوزان ما ايرانيان تنھا شکست
 سرايی گور آنھا نوحهبه ،کردهتايش خود را س کشورناموس و به

  ! کنيمزاری می شيون و و بر مرگشان
اشان پوسيده جنازهميدانيم و از  و مقدس آنھا را بزرگ متآسفانه

  !طلب شفاعت و کرامت داريم
 امان رانواميسمتجاوز به ستانگورشوربختانه ما ايرانيان 

 ،ماناوطناستورھای  برای لیو کنيم،می طلاپوش و کارینقره
   ل نيستم!ئارزشی قا

ميليارد تومان ھزينه  برای پيادروی در عراق دوازده ھزار
کودکان کار را سر و سامان  یھمه توانستيمن میکه با آ کنيممی
تمام مدارس و  بسازيم، در ھر استان يک بيمارستان مجھز دھيم

  .فرسوده را بازسازی کنيم
   کند که:دا میثل مصداق پيالماينجاست که اين ضرب

  »در نادانی نيست! پايانی« 
***************************************  

  
  سازاقدامي هوشمندانه و آينده
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  خيانت آشكار ملايان و آخوندها به ايران
               ارتش به اين باغيرتي

  يسی: مراد وينترنشنالا يرانا              هرگز نديده ملتي              
 ١٣۵٩ يورشھر ٣١ارتش عراق در  يشچھل و چھار سال پ

است که  ينآور است، احمله کرد. اما آنچه شگفت يرانبه ا
جنگ،  يانپا يداشتگرام یجابه یاسلام ستيزايران یجمھور

  !؟داردیم یروز آغاز جنگ را گرام
متجاوز بود و مردم  ينکه صدام حس يستن یشک باور ينا در
الله روح ، ولیدر برابر او از کشور خود دفاع کردند يرانا

، خيانتکارانه از اقدامات یااو با مجموعه يانو اطراف ينیخم
   فراھم کردند. ينصدام حس برای را ايرانبه فرصت حمله

 يرانارتش قدرتمند ا یعمد يفاقدامات، تضع ينا ترينمھم
باعث  يف،تضع ينبود. ا شورش سال پنجاه و ھفتپس از 

ھم بخورد نفع عراق بهو عراق به يرانا ينشد که توازن قوا ب
جبران  یزمان برا ينبرسد که بھتر يجهنت ينو صدام به ا

که  یاست؛ قرارداد ١٩٧۵ يراز قرارداد الجزا یناش يرتحق
  شده بود. يلتحم ينسصدام حبه يرانا سيلهوبه

سن ) عھدنامه حُ يلادیم ١٩٧۵( ١٣۵۴که در سال  یاز زمان
و رودخانه اروند  يدامضا رسو عراق به يرانا ينب یھمجوار
دو کشور  يانرودخانه مشترک م يکعنوان العرب) به (شط
 ينمعتقد بود که عراق ا ينشناخته شد، صدام حس يتبرسم

 شورشبا وقوع  و است يرفتهقرارداد را از موضع ضعف پذ
صدام  ينی،خم یرھبربهارتش  يفو شروع تضع يرانا رد

  .يدمناسب د ١٩٧۵سال  يرجبران تحق یفرصت را برا
انجام دادند  ایاحمقانه یاو چه اقدامات يانو اطراف ينیخم اما

   ؟کند يدافرصت پ يرانحمله به ا یکه صدام برا

که باعث  شودیره ماشا یبه چھارده اقدام اساس اين مقالهدر 
در  یو آن را تا مرز فروپاش هشد يرانارتش ا یجد يفتضع

  .برد پيش آستانه جنگ با عراق
از  ياریاقدامات، اعدام بس ينا ينتراز مھم يکیو  اولينِ 

  بود.  ۵٧شورش نخست  یھاھا و ماهفرماندھان ارتش در ھفته
 يرانانيروھای مسلح به يریناپذجبران یھا ضربهاعدام ينا

از  يشتنھا چند روز پ ينیاست که خم یدر حال ينوارد کرد. ا
اعلام  ادر بھشت زھر يرانروز ورودش به ا ينآن، در اول

کرده بود که ھدفش استقلال ارتش و بازگرداندن اقتدار به آن 
، ۵٧بھمن  ١٢در  ،یروز پس از آن سخنران ١٢است. اما تنھا 

  !آغاز شدلح شاھنشاھی نيروھای مسفرماندھان ارشد  يربارانت
اعدام فرماندھان مربوط به ی، خبرھاشورشنخست  یھاماه در

ر ھا را پُ بار صفحات نخست روزنامه يکارتش، ھر چند روز 
در حمله به ستاد  )ينیزم يرویفرمانده ن( یاسپھبد بدره .کردیم
داد، کشته شد؛ سرلشکر خسرو سيتیينیدر م ينیزم يروین
شد؛  اعدام شورش،سه روز پس از  ،)يروزفرمانده ھوان(
عد اعدام و چند ماه ب ،)يیھوا يرویفرمانده ن( يعیرب يرحسينام

  .شدندیاعدام م یصورت گروھفرماندھان ارتش بهديگر 
و آن را در برابر  هبه ارتش زد یکه ضربه بزرگ یاقدام يندوم

تمام  یاجبار یکرد، بازنشستگ يفارتش عراق به شدت تضع
سرھنگ به بالا بود.  يروھای مسلح شاھنشاھی ازن فرماندھان
 يیو سرلشکرھا ھايپآن دوره پر از فھرست سرت یھاروزنامه

  .بود که اجباراً بازنشسته شدند
 ياکه اعدام يبود که آن دسته از فرماندھان ينمھم ا ضربه سومين

از کشور  يا و پنھانبازنشسته نشده بودند، از ترس جان خود 
  .خارج شدند

از دو  یکاھش دوره خدمت سرباز ،شورشيان اقدام مينچھار
 يادارکه توسط در نادرست يمتصم ينسال بود. ا يکسال به 
ھا پادگان گرديدگرفته شد، باعث  )وقت دفاع يروز( یاحمد مدن

بود که پس  يرگذارتأث یقدربه يمتصم ينشوند. ا یخال يروھااز ن
که خدمت  نیربازا، مجبور شدند از سبا عراق از آغاز جنگ

بود، دوباره استفاده کنند؛  يدهرس يانبه پا ١٣۵۶ھا در سال آن
  .معروف بودند »۵۶ ھاییمنقض«که به  یسربازان
بود که اعلام کردند ھر کدام از  ينبزرگ ا اشتباه پنجمين
خدمت  یشھر خود برابه توانندیدارند، م يلاگر تما ياننظام

خدمه  وجب شدم يرکارشناسی،غ يمتصم ينبازگردند. ا
دفاع در برابر ارتش عراق  یاھواز که برا ٩٢لشکر  یھاتانک

خود  یکرده و به شھرھا ترکبودند، خوزستان را  يدهآموزش د
  !گردندازب

صورت ارتش به یاشتباه، اداره کردن واحدھا اقدام ششمين
 از گيرییھا، فرماندھان با رأاز پادگان یبود. در برخ يیشورا

 ين. اشدندیدرجه داران و افسران انتخاب م ،سربازان يانم
دو  يران،که در روز حمله عراق به ا يدرس يیجابه يهرو

مخابرات  ایاھواز، سرگردھ ٩٢لشکر  یزرھ ھایيپفرمانده ت
  !انتخاب شده بودند گيرییرأ يقبودند که از طر

 ١۶٠ يدبود. ابتدا خر يحاتیتسل ی، لغو قراردادھااشتباه ينھفتم
  بود، لغو شد. يدهھا را خرشاه آنپادکه  ١۶- نده اففروند جنگ

 
۴ 
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که  ی، در حاللغو يکاچھار ناوچه از آمر يدسپس قرارداد خر
  بودند.  يلھا آماده تحوناوچه ينا

 ٧٩داشتند  ددر ابتدا قص شورشیاز مقامات  یبرخ ين،ھمچن
 يرانکه قبلاً توسط ا ١۴- فا جنگنده ھواپيمای فروند
عودت بدھند، اما  يکاآمربه يزشده بود را ن يداریخر

  کار منصرف شدند. ينخوشبختانه از ا
 یعراق يتنحسن يئت، عدم اجازه ورود به ھاشتباه ينھشتم

که  یمنتظر ينعلیحسحتی . يايدب يرانبود که قصد داشت به ا
را  يممتص ينبود، ا ينیخم يکاناز نزد يکی در آن زمان
  !اشتباه دانست

 يامقدعوت ارتش عراق بهسخنرانی و  ينیخم اشتباه نھمين
سخنان در  ينبود. ا ۵٩سال  يندر فرورد ينصدام حس يهعل
کرده بود و  ييرنفع عراق تغمطرح شد که توازن قوا به یحال
  .فراھم کرد را يرانحمله صدام به ا یبرا یابھانه
و از  يکاقطع رابطه با آمر ،يانشو اطراف ينیخم اشتباه دھمين

که عراق  یدر حال ،بود یو قو يخیمتحد تار يکدست دادن 
  .را در کنار خود داشت یشورو

در آبان  يکا، اشغال سفارت آمراشتباه ينترو مھم يازدھمين
 ينخط امام بود. تا قبل از ا يروپ يانتوسط دانشجو ١٣۵٨

 يرانا اريدر اخت یااطلاعات محرمانه يکاآمر یاتفاق، حت
اما  ،کشور را دارد ينکه عراق قصد حمله به ا دادیقرار م

 يجتدرکا بهيکرد و آمر ييرتغ يزپس از اشغال سفارت، ھمه چ
  .از عراق رفت يتحما یبه سو

نوژه بود. فارغ از آنکه آن را  قيام، واقعه اشتباه دوازدھمين
از  اریيواقعه، اعدام بس ينا يجهنت يمکودتا بنام ياران فسا يامق

نوھد  يژهو يپاھواز و ت ٩٢ھا و فرماندھان لشکر خلبان
  .مخصوص) بود يروھای(ن

 یبه ارتش، پاکساز شورش پنجاه و ھفت ضربه سيزدھمين
چمران،  یدار از ارتش بود که مصطفھزار افسر و درجه ١٢
 یاز آغاز جنگ در نطق يشماه پ يکدفاع وقت، آن را  يروز

  .کرد ييددر مجلس تأ
مکرر  ييربه ارتش، تغ اين شورش ضربه مينچھاردھ

ماه پس از  ١٩فرماندھان ارشد ارتش بود. در فاصله 
که عراق يحالکردند در ييرستاد ارتش تغ يس، پنج رئشورش

  .ستاد ارتش داشت ييسر يک ١٩٨۴تا  ١٩٧٠از 
ضربات، ارتش  ينا یگفت با وجود تمام توانیمجموع، م در
 ين سالو در اول شور دفاعقھرمانانه از ک یبه شکل يرانا

بود که عراق را متوقف کرد، چرا که  يرانارتش ا ينجنگ، ا
 يانحال، راو ينلازم را نداشت. با ا یسپاه ھنوز قدرت نظام

جنگ  يختار يیدر بازگو یاسلام ستيزايران یجمھور یرسم
  .اندکرده انصافییران و عراق، در حق ارتش بيا

 کرد که ھرچند صدام يدتاک شاره وا نکته ينبه ا يدبا يان،پا در
 او با اقدامات يانو اطراف ينیمتجاوز بود، اما خم حسين

 يرانفرصت دادند تا به ا ينحسبه صدام ،خود خيانتکارانه
که با وجود اشتباھات متعدد در اداره آن،  یحمله کند. جنگ

اما  رسيد،یم يانپاخرمشھر به یبعد از آزادساز يستیبا
  . يدطول انجامسال بهھشت نابخردانه 

   يرانابراي  يپارلمان يپادشاه
که  یکشور ١٠کشور از  ٧ متحد، ملل سازمان آمار بر بنا
 یھستند با حکومت پادشاھ يادر دن یزندگ يطشرا ينبھتر یدارا

  .شوندیمشروطه اداره م یپادشاھ يا یپارلمان
است که در آن  یمت پادشاھحکو ینوع یپارلمان یپادشاھ

» مشروط«بلکه يست، (برخلاف سلطنت) قدرت پادشاه مطلق ن
  .است

 یبوده و برا یقانون اساس یمشروطه دارا یحکومت پادشاھ
و  ياسیو قدرت س کندیم يهکشور بر پارلمان و دولت تک یاداره
  ت. از دست پادشاه خارج اس يیاجرا
 يدو مردم با گيردیقرار م پادشاه در اردوگاه مردم يلدل ينھمبه

  . خواھندهمانند دولت و پارلمان پاسخ ب يیاجرا یاز نھادھا
 يکی ،یپارلمان ینظام پادشاھ امروزه ،بر اساس آمار و شواھد

  يد.آیحساب مبه یحکومت یھايستمس ينتراز موفق
  

  

    به سوي ايران بيا پادشاه

  به سوی ايران بيا پادشاه 
 بر، ارتش شيران بيارهخور بسپاه مفت

  ايران بيا به سوی  پادشاه
 بياردولت عادل بر، هخوند ظالم بآ

    به سوی ايران بيا  پادشاه
 بر، قيصر و فرمان بيارهدزد نواميس ب

  به سوی ايران بيا  پادشاه
 شاھی بيار بر، عزتِ هخفت و خواری ب

  به سوی ايران بيا  پادشاه
 پرچم شيران بيار، برهپرچم ملا ب   

  به سوی ايران بيا پادشاه 
 بر، شادی به ايران بيارهھا بغموغصه 

  به سوی ايران بيا  پادشاه
 آباد بيار بر، ايرانِ هويران ب ايرانِ 
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  و لشکريانش جنايات بسياری نسبت به ايرانيان روا داشتند. 
 ،پس از ھجرت بود ٣٩و آغاز سال  ٣٨سال  يانچون پا -*
 یکشلشکر به خراسان یبه فرمان عل »یحارث بن مره عبد«

 يکدر علی  . نوشته شدهگرفت يارو غنائم و برده بس کرد
   !کرد يمتقس يارانش ينروز ھزار برده ب

توسط  يرانياناز ا يهو جز ياتمال يافتو در يشترمطالب ب
ی نويسان به رشتهتوسط بسياری از تاريخ ابيطالبابنعلى

 يچاز ھ و ديگر اعراب بيابانگرد یو تحرير در آمده است.
   .نکردند یفروگذار (به ويژه در مورد ايرانيان) يتیجنا

نداشتند  يزیچون چ کردند و ياممردم خراسان بارھا ق -*
دست  اسلام برگشته و يناز د ،بپردازند خراج بعنوان باج و

 را به خراسان فرستاد »يرهجعده ھب« ،یعل .به شورش زدند
از آنھا را کشت  یچند ،را محاصره کرد يشاپوراو مردم ن و

  تا مجبور به صلح شدند
سر به شورش  يزن یمردم شھر ر ،یزمان خلافت عل در -*

 یابوموس ،یعل .کردند یو از دادن خراج خودداربرداشتند 
. او جنايات و کشتار را به سرکوب مردم فرستاد یاشعر

  ای در مورد ايرانيان اعمال نمود. بيرحمانه
-الامال  یمنتھ - البلدان  فتوح -  الذھب  مروج -  یطبر يخارت

  ينکوبزر ،بعد اسلام يرانا يختار -  یابن بلخ فارسنامه
=================================  

   

  
  جنايات اسلام و اعراب در ايران

بر سر قدرت سبب  يهو معاو ابن ابيطالباختلافات على -*
مخارج جنگھا مجبور  ينشد و على جھت تام یطولان یجنگھا

  .يردبگ يرانياناز ا يشتریبود باج و خراج ب
از  یضد عرب و يرانهو شورش دل يامفشارھا موجب ق اين
سرداران  ترينرحمیب یشد و عل يرانمختلف ا یھاشھر یسو

  .فرستاد يرانکنندگان به ا يامق یعرب را به سو
از مشاوران عمر ابن الخطاب در  يکی ابن ابيطالبیعل -*

 ينخود شخصا در ا يخواستبود؛ عُمر م يرانھنگام حمله به ا
  : تبه او گف یعل یجنگھا حاضر شود، ول

سپاه اسلام  یو کشته شو یبرواگر  ی،سپاھ ينسردار ا تو«
  »!یمرکز خلافت را داشته باش يد. تو باشودیم یمتلاش

 يامبار ق ينچند »استخر«مردم شھر  یزمان خلافت علدر  -*
را » عبدالله ابن عباس«موارد  از آن يکیدر  یکردند. عل

از  يلیرا در س يرازآنجا فرستاد و او شورش شھر استخر شبه
  !ندفرونشا يرانيانخون ا

شورش کردند و  يگرمردم استخر بار د ای ديگر،در نوشته
را به آنجا فرستاد تا  »يهبن ابا يادز«بار  ينا ابيطالبابنیعل

گردن زده شدند و زنان  يادیمردم را سرکوب کند. مردان ز
  !مورد تجاوز اعراب قرار گرفتند ياریبس
سر به شورش  يزمردم فارس و کرمان ن یھجر ٣٩سال  -*
  .کردند يرونو حکام را از شھر ب هشتگذا

از  یو يانرا به آنجا فرستاد و لشکر »يهبن اب يادز« علی،
  فروگذار نکردند يتیجنا يچھ
نداشتند  يزیکردند و چون چ ياممردم خراسان بارھا ق -*

اسلام برگشته و دست  ينبعنوان باج و خراج بپردازند، از د
  .به شورش زدند

 دفاعبیخراسان فرستاد. او مردم را به »يرهجعده ھب« علی،
  .صلح شدندرا کشت تا مجبور به ياریرا محاصره و بس

سر به شورش  يزن یمردم شھر ر یدر زمان خلافت عل -*
  کردند. یخراج خوددارباج و برداشتند و از دادن 

  ، اومردم فرستاد سرکوب رایرا ب »یاشعر یابوموس« ،یعل

۶ 



 

     پژوهش 7.     .

 يست؟چ »دعاي كميل«و  »كميل كيست«

 ابن ابيطالبیازطرف عل یھجر ٣۶درسال  »يادابن زيلکم«
و  يتاما پس از واقعه حکم حکومت فارس منصوب شد،هب

 .کنار گذاشته شد از حکومت ،از خلافت یخلع عل
متوجه شد مردم  یوقت ،فارس کومت برح در دوران يلکم

گرفت  يمتصم روندیآرامگاه کوروش بزرگ م يارتبز یپنھان
(شھر  فارس باديروزآف مردم تا باعث شد ينب کند و اآنرا خرا

 ياماو ق يهعل پر رونق آن زمان بود، یگور) که از شھرھا
  .يختشام گربه ،پس از شکست يلکردند و کم

کميل کسی است که امروز دعايش مسلمانان، از جمله 
برد! و مسلمانان ايرانی، بھشت میھموطنان ناآگاه ما را به

اند از روی خارج کوچ کردهھموطنانيکه به بويژه بسياری از
جھالت ذاتی و بلاھت فطری ھر ھفته دسته جمعی شبی را 

اميد اينکه پس از پردازند، بهمی» دعای کميل«خواندن به
 بھشت بروند!؟  وای بحال اين ھموطنان خِردباخته!؟مرک به

   عربست و ورحُ ھوسرانی جای بھشت گر
   باشم مجھن کوی در که نيک ھمان پس

   ؟ما ويرانی قيمت شود که بھشتی چه
   ؟باشم ماتم ره در فقط که ثوابی چه

   درد دوزخ بشود اينجا من پاک ميھن
   باشم ھمدم تو مسيحای و نوح با که تا

   ثمود و عاد از سخن بگويی بيھوده که ای
   باشم مبھم قصه پی که آنم نه من

   ماست يابیکام مظھر يلکم که جھانی در
   باشم عالم کافر من که ستآن بھتر

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

  

  

  ،اَلو
  چه معنايي دارد؟ ازكجا آمده و» الَو«

 ٣ ی(زاده) Alexander Graham Bellالکساندر گراھام بل (
کѧر و ) مختѧرع، مبت١٩٢٢ اوت ٢درگذشѧتهٔ  – ١٨۴٧مارس 

 يѧѧѧادیبѧѧѧود. بѧѧѧل اختراعѧѧѧات ز يکѧѧѧايیآمر-یکاتلندسѧѧѧدانشѧѧѧمند ا
  خاطر اختراع تلفن است. به يشترداشته، اما شھرت او ب

 و »يѧѧѧابفلز«بѧѧѧه  نميتѧѧѧو یاختراعѧѧѧات معѧѧѧروف و يگѧѧѧراز د
   فضا کار اشاره کرد. يا یبعدسه یخرپا

اختѧراغ کѧرد، اولѧين » آلکساندر گراھѧام بѧل«زمانيکه تلفن را 
السѧѧѧѧاندرو لوليتѧѧѧѧا «اش بنѧѧѧѧام خانѧѧѧѧه معشѧѧѧѧوقههخѧѧѧѧط تلفѧѧѧѧن را ب

وصل کرد و ھرتماسی کѧه بѧا او داشѧت، نѧام کامѧل » اوسوالدو
  او را ميگفت.

  گراھام بل بعد از مدتی نام دوستش را کوتاه کرد: 
ميگفѧت. » الѧو«و بعدآ نيز آنرا کوتاھتر و تنھѧا » آله لول آس«

  داد. اش را جواب ميتلفن» الو«از آن پس، بل ھم با گفتن 
بعد از آنکه بل بѧه چنѧد نقطѧه شѧھر خѧط تلفѧن کشѧيد، مѧردم ھѧم 

  ميگفتند.» الو«مانند بل موقع زنگ زدن تلفن، 
دو بѧѧѧرادر خѧѧѧود را  يلادیمѧѧѧ ١٨٧١در سѧѧѧال  »گراھѧѧѧام بѧѧѧل«
جان  يماریب آن سل از دست داد، اما خود ازبيماری خاطر به

 یھѧرا شھمراه پدر و مادرسالم به در برد و در ھمان سال به
  .کانادا شد »يویانتار«در  »برنتفورد«شھر 

 يالѧѧѧѧѧتدر ا »بوسѧѧѧѧѧتون«شѧѧѧѧѧھر بѧѧѧѧѧه ١٨٧١در سѧѧѧѧѧال  »بѧѧѧѧѧل«
  نقل مکان کرد.  يکاماساچوست آمر

کѧه  يافѧتمختلѧف دسѧت  ياتکشѧف یبه برخѧ ١٨٧۵در سال بل 
. بѧل اظھارنامѧه مربѧوط يѧدگرد یسرانجام به اختراع تلفن منتھ

 يѧهرا در فوراختѧراع خѧود  یدرخواسѧت ثبѧت حѧق انحصѧاربه
مربوط به آن چند ھفته بعد بѧه  تيازکرد و ام يمتسل ١٨٧۶سال 
» یگѧر يشاال«به نام  يگریشخص د ينکهجالب ا. داده شد یو

اظھارنامѧه ثبѧت اختѧراع  يرتѧرروز و تنھا دو ساعت ددر ھمان
 .مقامات مربوط نمود يمرا تسل یکاملاً مشابھ
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  خبرهايي از ايران و جهان
  بازار آمد!؟دكشي هم بهدستگاه خو

و کمک  يبظن ترغبه »شافھاوزن«در شھر  چند نفر را يسپل
نفر که با استفاده از کپسول ساخت شرکت  يک یخودکشبه
  .جان باخت، بازداشت کرده است» سارکو«
 ،»يشاوزنمر«در منطقه  یکلبه جنگل يکدستگاه در  ينا

ه و جسد مرز آلمان استفاده شده است. ماموران دستگا يکنزد
  کردند. يدارا در آن محل پ
 یزندگدادن به يانکه قصد پا یفرد گويدیشرکت سازنده م
  .کپسول استفاده کند يناز ا تواندیخود را دارد م

آن را  یابا دکمه تواندیم شودیدستگاه م ينکه وارد ا یفرد
 يتروژنداخل آن پر از ن یپس از فعال شدن، ھوا و فعال کند

  . يابدیسرعت کاھش ممحفظه به يژناکس نيزاو م شودیم
 يقهدق ١٠فرد پس از حدود  شودیباعث م ين عملا

 ينکپسول ھمچن ين. ايرداش را از دست بدھد و بمياریھوش
 در صورت پشيمانی است که یدکمه اضطرار يک یدارا

  .کندیاول را فراھم م يقامکان خروج فرد در دقا
 يرقانونیغ يیوپاار یمرگ خودخواسته در اکثر کشورھا

 یزندگدادن به يانپا یھزاران نفر برا يراخ یھااست. در سال
 یبرا یاند که راه قانونرفته يیکشورھا يا يسسوئخود به

  وجود دارد. خودکشی در آنجا
  ماشين مرگ خودخواسته                                                                 

  

  پيام شاهزاده رضا پهلوي 
در  يراندوستان ملت ا«به  يديويیو يامیپ یشاھزاده رضا پھلو

  .منتشر کرد »يانهخاورم
 یعرب ی،فارس يرنويسو با ز يسیزبان انگلکه به يامپ يندر ا او

  شده، گفت: منتشر  یو عبر
خلا قدرت  يم،رژ ينداد پس از سقوط ا يمما اجازه نخواھ«
  »يد.وجود آبه

را گھواره تمدن خواند که  يانهخاورم یرضا پھلو شاھزاده
بزرگ  يلسوفانو ف يامبرانپ ،پادشاھان یھاسرشار از داستان

  :ت؛ وی گفتاس
؛ يستن يرانجنگ مردم ا ينا ،دارم يامیشما پ یامروز برا من«
مستبد ظالم در اين اوست.  يمو رژ یاخامنه یجنگ عل نيا

لعاب رنگ و  ھايش،یجنگ افروزکند بهیتھران تلاش م
  .يستملت ما ن يندهاما او نما ،بدھد يرانیا گرايییمل
 یمرتکب شده، اھانت يگانشما ھمسا يهاو عل يمکه رژ تیاجناي«
و  یور ملغر يرانيانما ا یماست... برا یھاو ارزش يرانيانابه

 ستيزیيگرو د جويیيزهنفرت، ست يمتقکشورمان، بهعشق به
  .»باشدنمی

  گفت:  يامشاز پ يگرد یدر بخش یرضا پھلو شاھزاده
ثروت  خواھندیاند که نمبارھا و بارھا نشان داده يھنانممھم«
 یمال ينتام يا ثباتییب يدتشد ی،صرف جنگ افروز يرانا

 یجمھور ينو ا يستندشمن شما ند يرانشود... مردم ا يسمترور
است که دشمن مشترک ماست و دشمن ھمه مردم  یاسلام
  منطقه ما. جویصلح

  » نفر يليونم 22«كشور يكارانب يآمار واقع
  است» درصد 45« يكاريو نرخ ب

محمد تقی فياضی، کارشناس اقتصاد کلان، گفت ادعای بيکاری 
ھا را تزمانی قابل قبول است که واقعي دولت درصدی ۵/٧

  نشان دھد. 
درصد است،  ۴١/٧اينکه نرخ مشارکت اقتصادی تنھا با توجه به

معنای حذف بيش از نيمی از جمعيت کشور از آمارھای اين به
درصد مردم در محاسبات  ۴٠رسمی بيکاری است و تنھا حدود 
   .شوندمرکز حکومتی آمار محاسبه می

ھای اعلام ، آمار١۴٠٠بر اساس اين گزارش، از حدود سال 
 ؛ا انتقادات و ترديدھايی مواجه شدب» مرکز آمار«شده توسط 

   .ھای کرونايیيژه با کاھش محدوديتوبه
داد مشاغل که نشان می کرداين نھاد تصويری ارائه می

سرعت ل ايجاد ھستند و جويندگان کار بهسرعت در حابه
 شوند. اما برخی کارشناسان اين تصوير راکار میمشغول به

  .توصيف کردند» کنندهگمراه«غيرواقعی و 
 يليونم ۶۵سال به بالا را حدود  ١۵ يتجمع يرانمرکز آمار ا

 يشنفر را فعال و ب يليونم ٢٧تعداد  يننفر اعلام کرده که از ا
  کرده است. یمعرف يرفعالنفر را غ يليونم ٣٨از 
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  درگذشت يران،ا يمل يزيونتلو يوراد يسرئ يناول ي،رضا قطب
 يبا،فرح د يیعبدالرضا، پسردا یبا نام اصل ی،قطب رضا

  بود. یمحمدرضا پھلواعليحضرت ھمسر 
سازمان  يسرئ ينعنوان اولبه ١٣۴۶در سال رضا قطبی 

 يورشھر ۵در و  منصوب شد يرانا یمل يزيونتلو يوراد
  .ن فروبستيده از جھاد يسدر پار یسالگ ٨۶در سن  ١۴٠٣

  خيانت آشكار نزديكان، به پادشاه ايران!؟
امير اصلان افشار رئيس تشريفات دربار شاھنشاھی در 
ارتباط با روزيکه اعليحضرت محمد رضاشاه پھلوی آن نطق 

دند، کرن بر باد ده را  در راديو ايران قرائت معروف و ايرا
  گويد:می
ساعت دو بعد از ظھر قرار بود پادشاه نطق را بخوانند؛ «

  !ساعت يک بعد از ظھر بود، ولی ھنوز از نطق خبری نبود
  پادشاه از من سئوال فرمودند: 

پس نطق کجاست؟ بايد يکبار تمرين کنم تا ھنگام خواندن «
  »تپق نزنم.

  »نطق نزد "علياحضرت فرح" است!«ساندم:  به عرض ر
مگر علياحضرت قرار است نطق را «اعليحضرت فرمودند: 

  »بخواند که دست ايشان است؟
دفتر ايشان بردند و پادشاه آنرا خواند، سرانجام نطق را به

(پسردائی » رضا قطبی«؛ در دفتر من آمدند دفتر منبهسپس 
تر (رئيس دف» حسين نصر«علياحضرت فرح) و 

  علياحضرت) که نطق را نوشته بودند، حضور داشتند.
پادشاه نطق را پرت کرد روی ميز من و نگاھی کرد به اين 

  دو آقا و سپس فرمودند:
  »من نبايد اينھا را بخوانم، اين چيست که من بايد بخوانم؟«

  حسين نصر و رضا قطبی گفتند: 
اعليحضرت الان بايد شما خود را ھمرديف مردم «

  » باشد) بدانيد!؟شان شورشيان ضد ايرانی می(منظور
بعدازظھر نمانده بود و اين دو  ٢ای بيش به ساعت چند دقيقه

ميلی و آقا نطق را به پادشاه تحميل کردند و پادشاه با کمال بی
  با توجه به کمی وقت، نطق را خواندند.

حالا چه اصراری بود آنروز پادشاه نطقی را که رضا قطبی 
  خوانند، من ھيچگاه نفھميدم!؟نوشته بودند به و حسين نصر

   !و عصا صندلي چرخداربا  يارتز
  به مشهد رفتند! يجرهاجار پاالله در انفمجروحان حزب

و  يجرھاالله که پس از انفجار پگروه حزب یاز اعضا یتعداد
 در تاريخ منتقل شده بودند، يرانمداوا از لبنان به ا یھا برا يسيمب

به مشھد  يعيانامام ھشتم ش قبر يارتز یبرا ١۴٠٣مھرماه  ١۶
  .اعزام شدند

 یکه خبرگزار یمتنِ عرب يکِ با موز يغاتیتبل يديويیاساس و بر
دست و چشم  يهاز ناح افراد ين، اغلب امنتشر کرد» مھر«

  . کنندیحرکت م صندلی چرخداراند و با عصا و مجروح شده
 چھار ھزار نفر ،يکو لوازم الکترون ھايسيمب يجرھا،در انفجار پ

  نفر کشته شدند. ۴٠و حدود  یزخم اللهحزب یاعضااز 
  يرانيا هاييونبا كام ييپاارو يكالا 182 يريبارگ »يتممنوع«

 ھایيمعمال تحربا اِ  گويدیم يرانا یعضو اتاق بازرگان يک
 یبرا يیاروپا یکالا ١٨٢ يریاروپا، بارگ يهتازه اتحاد

  .شده است» ممنوع« يرانیا ھایيونکام
حمل و نقل  يونفدراس يرهمد يئتھ يسرئ ی،سرا یمحمود علی

وگو با در گفتمھرماه  ١٧شنبه روز سه يرانا يکو لجست
 یاروپا برا يهاتحاد يدجد ھایيماز وضع تحر يلناا یخبرگزار

  .خبر داده است يرانیا ھایيونکام
 یکالا ١٨٢ يریماه است که بارگ يکاز  يشب ،گفته اوبه

  شده است.» ممنوع« يرانیا ھایيونبا کام يیاروپا
 دارانيونکام یبرا» زولا«که فرانسه صدور مجوز يدرحال

 یمتوقف کرده، خبرھا يلادیم ٢٠٢٣سال  یرا از ابتدا يرانیا
از  یخوددار ينهدر زم يزن يتاليادرباره اقدامات آلمان و ا یمشابھ

  .منتشر شده است يرانیا دارانيونبه کام يدارائه رواد
اکنون  يیاروپا یکشورھا ياندر م یسرا یمحمود یگفته آقا به

 يرانیود به رانندگان اصورت محدآن ھم به ،و آلمان يتالياتنھا ا
  .دھندیم يزاو

 یبرا يدصدور رواد يندفرا شدنیطولان ين،از ا پيش
ھا و بازماندن از شدن آن گيرينباعث زم يرانیا دارانيونکام

  ھا شده بود. صادرات محموله
 دارانيوناز کام ياریبس يزن يهروسکشور  یحت نيز سال گذشته

معطل  يشپشت مرزھا د،يعدم صدور رواد يلدلرا به يرانیا
  .کرده بود

اند، از ورود به اروپا منع شده يرانیا ھایيونکه کام یمدت طی
ر پُ  حمل و نقلھا را در بازار آن یخال یجا يهترک دارانيونکام
  .شوندیجا ماروپا جابه يرمشکل در مساند و بدونکرده
با صدور مجوز تردد  يیاروپاکشورھای  از مخالفت يرغبه
موسوم به  ھايونکام المللیينب يمهپوشش ب يرانی،ا ھایونيکام

به  يرانا یاجاده يتترانز یبرا يگریمانع دبه يزن» سبز يمهب«
  .شده است يلاروپا تبد
اروپا قادر  يهاتحاد ھایيمتحر يلدلبه يرانیا ھایکاميون

رانندگان ھا، و بر اساس گزارش يستندسبز ن يمهب يافتدربه
گران با سه را در مرز بلغارستان از واسطه يمهب نيا کاميونھا
 .کنندیم يداریخر يمتبرابر ق
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  آلفرد نوبل                                           جايزه نوبل 

 یعلم یھااست که در حوزه ایيزهجا يننوبل معتبرتر يزهجا
، ١٨٩۵سال در  يزهجااين . گيردیدانشمند تعلق م يکبه 
آلفرد نوبل که  ی،سوئد دانيمیدار و شکارخانه يتوصبه
  .شد گذاریيهپا شناسند،یم يناميتابداع د يلاو را به دل يشترب

ه و داده شد ،يادبن ينا يزجوا ين، نخستيلادیم ١٩٠١سال  در
 یھاطور سالانه در رشتهبه يزهپنج جا ی،و يتطبق وص

اقتصاد و  يات،ادب ،یو پزشک يزيولوژیف يمی،ش يزيک،ف
خدمت را به مردم  يشترينکه ب گيردیتعلق م یصلح به افراد

  کرده باشند.
اما طرح  ،بود يزجوا اين گذارياننوبل، بن نامهيتاگرچه وص 

تا  يدسال طول کش ۵ ،موانع یاپاره يلو به دل هاو کامل نبود
 ١٩٠١دسامبر سال  ١٠ تاريخ در و شود يسنوبل تأس يادبن

  نوبل اھدا شد. يزجوا يننخست
 يزن »یعلوم اقتصاد«نوبل  يادبود يزهجا يعنی يزهجا ششمين

 گذاریيهسوئد پا یتوسط بانک مرکز يلادی،م ١٩۶٨در سال 
  ندارد. يینوبل جا يادمرتبط با بن يزجوا يستشد که البته در ل

 ياضياتدر رشتهٔ ر یايزهنسبت به نبود جا بسياری نقدھای
است که  يننامهٔ نوبل ا يتتناد به وصآن با اس يلاست. دل

و  یکه با استفاده از تئور گيردیتعلق م یکسانبه يزجوا
 ياضياتاما رشتهٔ ر ،خلق خدمت کرده باشندشان بهھايپژوھش

  .کندیبه مردم ارائه نم یخدمت يمطور مستقبه
 ی. اما اگر شخصشودیپس از مرگ افراد اھدا نم يزهجا ينا

فوت کند، باز ممکن است  يزجوا يافتز دربرنده شود و قبل ا
  اعطا شود.  يزهجا

  شدند 2024 يبرنده نوبل پزشك يكاييدو دانشمند آمر
برنده  يکايیراوکون، دانشمندان آمر یامبروس و گر يکتورو

  .شدند ٢٠٢۴سال  ینوبل پزشکجايزه 
 يکرودو دانشمند بر م ينکار و پژوھش ا يلدلبه يزهجا اين
 يجاددر ا عملکرد ژن یو چگونگ (microRNA) یاآران
  .مختلف بدن به آنھا تعلق گرفت یھابافت

ھا درون موجودات زنده در نحوه کارکرد ژن یاآران ميکرو
  .از جمله ما نقش دارند

مشترک  يکیاطلاعات ژنت يک یسلول در بدن انسان حاو ھر
  .شده است يهما تعب ایانیاست که در د

بدن انسان از  یھاسلول کسان،ي يکیبه رغم اطلاعات ژنت اما
  .متفاوت ھستند يارنظر شکل و عملکرد بس

 يتميکبا ضربان ر یعصب یھاسلول يکیضربان الکتر مثلاً 
که مربوط به  یسلول کبد يک ياقلب متفاوت است.  یھاسلول
 يلترکه اوره را از خون ف يهاست با سلول کل يکمتابول یعضو

  است.  يزکند متما یم
سنجش نور  یچشم برا يهشبک یھاسلول ھایيیتوانا ينھمچن

را  ھايیبادییخون که آنت سفيد یھااز نظر مھارت با گلبول
  باشند.میمتفاوت  کنند،یم يدمبارزه با عفونت تول یبرا

ھا سلول يهماده اول يندر ھم توانیرا م يادیتنوع ز بنابراين
  .يدھا دنحوه عملکرد ژن يلبه دل
و  ھایاآران-يکروبودند که م یکسان نيپژوھشگران اول اين

 یھاھا در بافتنحوه کنترل آنھا بر نحوه عملکرد متفاوت ژن
  .مختلف را کشف کردند

دانشگاه  یساله، استاد دانشکده پزشک ٧٠امبروس،  ويکتور
استاد دانشکده  يزساله، ن ٧٢راوکون،  یگرو ماساچوست 

  .ھستنددانشگاه ھاروارد  یپزشک
انجام دادند. » نماتد«کرم نوع  یخود را بر رو يقاتدو تحق ھر

 یاآران يکرودر ادامه پژوھش مشخص شد که عملکرد م
بلکه بر تمام  ،يستھا نکرمھا فقط منحصر بهژن یرو

  .محقق است ينزم یموجودات زنده رو
 يزهکه جاينگفت از ا ين،ھلر، از دانشگاه دوبل يانوش پروفسور

  .است »علق گرفته، خوشحالپروفسور امبروس و روکون تبه
ھا عملکرد ژن ينهآنھا در زم يشگامانهکار پ«گفت:  او
مھم  يقاتتحق یراه را برا تواندیم ھایاآران يکروواسطه مبه

مانند صرع  یمھلک ھایيماریب یبرا يدجد یھادر درمان
               »ھموار کند.

  امبروس يکتورون و وراک یگر                                         

 

١٠ 



 

 پژوهش 11.     .

  
   2024برندگان جايزه نوبل فيزيك سال 

مھر)  ١٧اکتبر ( ٨شنبه علوم سوئد روز سه یسلطنت یآکادم
جان «را مشترکا به  يزيکدر رشته ف ٢٠٢۴نوبل سال  يزهجا
 یجفر«و  يکاآمر ينستونپژوھشگر دانشگاه پر ،»يلد. ھاپفیج
دانشگاه تورنتو  يیکانادا-يتانيايیدانشمند بر ،»ينتون. ھیا

  .کانادا اھدا کرد
دو دانشمند در  ينا یھاو دستاورد ھايتبه پاس فعال يزهجا ينا

  .خودکار اعطا شده است يادگيریو  یھوش مصنوع ينهزم
علوم سوئد، ھنگام  یسلطنت یآکادم ير، دب»الگرن ھانس«

به خاطر اکتشافات و «اعلام نام برندگان گفت که اين جايزه 
ھای اختراعات بنيادين که امکان يادگيری ماشينی با شبکه

  .شودھا اعطا میبه آن» دھدعصبی مصنوعی را می
به سه پژوھشگر در زمينه  ٢٠٢٣جايزه نوبل فيزيک در سال 

  .داده شد ھا از آمريکا، آلمان و سوئدالکترون
   »يبازماندگان بمب اتم« يسازمان ژاپن

  صلح نوبل شد يزهبرنده جا
 يدنرس یبرا يشھاخاطر تلاشبه »يدانکيوھ يھونن«سازمان 

و ارائه شواھد  یاھسته یھااز سلاح یجھان عار يکبه
 یاھسته یھااز سلاح يدھرگز نبا يگرد کهينبر ا یشاھدان مبن
  .صلح نوبل شدبرنده جايزه ، استفاده کرد

کرد که  يدنوبل، تأک يتهکم يسرئ ،»يدنسفرا یواتن يورگن«
 يامدھایدر مورد پ یآگاھ يشافزا یبرا یسازمان ژاپن

طور به« یاھسته يحاتاستفاده از تسل یبار انسانفاجعه
از  یقدردان ینوبل برا يزهتلاش کرده و جا »ناپذيریخستگ

  .شودیسازمان اعطا م ينھا به اکوشش ينا
مشھور  يزن »يباکوشاھ«که در ژاپن به  »يدانکيوھ نيھون«

  شد.  يستأس يلادیم ١٩۵۶است، در سال 
و » يروشيماھ« یسال از بمباران اتم ١١در آن زمان 

 ١٩۴۵دوم در سال  یجنگ جھان يانژاپن در جر »یناگازاک«
  شده بود. یسپر يلادیم
ش خود ھزاران گزار يتسازمان در طول ھفت دھه فعال ينا

را  یدو شھر ژاپن یاتم یھابازماندگان بمباران یھااز شھادت
 يربه سازمان ملل و سا یمتعدد ھایيئتارائه کرده و ھ

مبرم به خلع  يازن«صلح در جھان اعزام تا  یھاکنفرانس
  قرار دھد. يدرا مورد تأک »یاسلاح ھسته

   شيمينوبل  يزهجا گانرندب
 يويدد«صورت مشترک به به، ٢٠٢۴ يمینوبل ش يزهجا
 يسیانگل »يسھساب يسدم« آن به يگرد يمو ن يکايیآمر »يکرب

 یمحاسبات ينپروتئ یطراح یبرا يکايیآمر »جان جامپر«و 
  .يدرس

  

  
  داده شد يجنوب كرهاز  اييسندهبه نو 2024 ياتوبل ادبن ييزهجا

نوبل در بخش  يزهجا، یجنوب یکره یيسندهھن کانگ، نو
با  شودمی اش که گفتهنثر شاعرانه یرا برا ٢٠٢۴سال  ياتادب
ھا انسان یزندگ یو شکنندگ کندیمقابله م يخیتار ھایيبآس«

است،  ١٩٧٠ او متولد سال کرد. يافتدر »يسازدرا آشکار م
شناخته  يسنوو پدرش داستان آيدیم یخانوادهٔ ادب يکاز 
   است. یاشده

  
++++++++++++++++++++++++++++++++++  

  جايزه نوبل اقتصاد گانبرنده
 زجانسون (ا يمون)، سيهترک زاوغلو (ادارون عجم انپروفسور

 ھايشانيتفعال يلدل) بهيسانگل ز(ا ينسونراب يمز) و جيسانگل
عنوان آنھا بر رفاه به يراتنھادھا و تاث يلر خصوص تشکد

  .شدند يدهبرگز 2024نوبل اقتصاد  يزهبرندگان جا

  

١١ 
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از افسران ارشد وقت در معاونت  يزدستا،ا يدونسرھنگ فر
 یھاشبکه ازمصاحبه که  يکدر  يیھوا يروین ياتعمل

 ياتباره گفته است که ''ما از عمل ين، در امنتشر شد یاجتماع
ھمه افراد  يتو حالا ذھن يمآورده بود یرو یتھاجمبه یدفاع
  '' .کردیم ييرتغ يدبا يردرگ

 يیھوا یبرتر يرانا يمتھر قخواست به یم یفکور سرھنگ
 يگراز اھداف مورد نظر او و د يکی. وردآدست را به

 ھایيگاهبود. پا »يدالول« يیھوا يگاهپا يی،اھو يرویفرماندھان ن
از  یا، مجموعه٣»- اچ«عراق، موسوم به  يدالول يیھوا
در  همرتبط در استان انبار عراق ھستند ک يیھوا ھایيگاهپا

  مرز اردن قرار دارند.  يککشور و در نزد ينغرب ا
 یبود که برا یمعن ينابه يرانبا خاک ا ھايگاهپا ينا يادفاصله ز

از فراز مرکز عراق و  يدبا يرانیا یھامله به آن جنگندهح
آن پرواز و در آسمان دشمن  يیبغداد و پدافند ھوا يکینزد

نبود و  ممکندر عمل  ياتعمل ين. اکردندیم يریسوختگ
 يماھایو ھواپ يزاتاز تجھ یخاطر ارتش عراق بخش ينھمبه

 آن به يراندر امان ماندن از حملات ا یخود را برا ینظام
  .منتقل کرده بودمنطقه 
مرکز  يقدو بار تلاش کرده بودند که از طر يرانیا خلبانان
ھوا و بار  یخاطر بدحمله کنند. بار اول به يدالول يگاهپاعراق به
اما سرھنگ  ،لغو شده بود ياتعمل ينعلت خطر لو رفتن ادوم به

 يروین يکالکترون یھافرمانده گروه جنگ يار،بھرام ھوش
داشتند که  يگرید حطر يزدستاا يدونو سرھنگ فر يیھوا
  اجرا گذاشته شد.به

  3-حمله به اچ
. ھشت فروند يدفرا رس ١٣۶٠ ينفرورد ١۵در  ياتروز عمل

کامل و حداکثر سوخت  يریبا بارگ )۴-اف( »فانتوم« يمایھواپ
ھمراه دو فروند الله براتپور، بهسرگرد فرج یفرماندھممکن به

نوژه در شھر ھمدان  یسوم شکار يگاهپا رزرو از يمایھواپ
در  یپافشار اب ينسرھنگ قاسم گلچ يگاه،برخاستند. فرمانده پا

دسته پرواز، سرگرد براتپور  يدرشرکت و در کنار ل ياتعمل ينا
  .کردیپرواز م

در » ۵ -اف « يمایھا، سه فروند ھواپھم زمان با پرواز فانتوم
حمله  یبرا يزتبر یردوم شکا يگاهاز پا یمانور انحراف يک
  .عراق در کرکوک به پرواز درآمدند يساتتاسبه
  

  
 آسمان در سوختگيری ھنگامبه ايران فانتوم ھواپيماھای

  

  در خاك عراق  »٣-اچ« ياتعمل
، ١٣۶٠ سال يندر پانزدھم فرورد ،يشپ دھه نزديک به پنج

 ياتعمل يکدر  يرانا يیھوا يروین شکاری يماھایھواپ
 ينعراق در عمق خاک ا يیھوا يروین يگاهسه پا" بهيچيده"پ

  کشور حمله کردند. 
بھار و  ياسیحمله در بحبوحه حوادث س ينا يتگرچه اھم

حمله  یول ،فراموش شد يراندر ا ١٣۶٠تابستان سال 
در مرحله  ینقطه عطف ،»٣- اچ«نام به ،»يدالول« ھایهيگاپابه
  .و عراق بود يرانجنگ ھشت ساله ا يهاول

عراق  يیھوا يروین ١٣۵٩ يورشھر ٣١که در ھنگامي
 یطراحان نظام يدحمله کرد، ام يرانا يیھوا ھایيگاهپابه

از  را يرانا يیھوا يرویضربه ن يکبود که با  ينعراق ا
" قدرت ين"برتر یکه زمانيرويين ؛صحنه نبرد حذف کنند

بھمن  یاسلام شورش یو در پ شدیمنطقه شناخته م يیھوا
داران، افسران و از متخصصان، درجه ياری، بس١٣۵٧

  .فرماندھان خود را از دست داده بود
توان  يگرد يرانا يیھوا يرویبود که ن ينا ھایعراق باور
ھا از ده و را ندارد اشيشرفتهپ يزاتاز تجھ یبرداربھره

متحده، تنھا تعداد  يالاتجنگ ا ھایدر کالج يدهدوره د پرسنل
مانده بودند که با حفظ  یاز جمله سرھنگ جواد فکور یکم

  . لیدفاع م يربود و ھم وز يیھوا يرویسمت ھم فرمانده ن
 ھایياتدر قالب عمل يرانا يیھوا يرویوجود واکنش ن ينبا ا

 يیابتدا یھادر ساعت )"٩٩البرز (کمان  يه"انتقام" و "سا
 ینشان داد که فرماندھ يرانخاک اپس از حمله عراق به

 ھایياتعمل توانندیھنوز م آن و پرسنل يیھوا يروین
  مرحله اجرا بگذارند.را به يیگسترده ھوا

و  يرون ينا ياتعمل يی،ھوا يروین یھابا وجود تلاش
 یدفاع يشترجنگ ب یابتدا یھادر ماه ينیزم يروین ينھمچن
  ارتش عراق بود.  يشرفتمنظور متوقف کردن پو به
توانست از رود کرخه بگذرد هعراق ن متجاوز که ارتشيزمان

در  یوحدت ھوايی يگاهدفاع خلبانان پا يجهو دزفول در نت
 يتتثبماند، ارتش عراق به اقیب يرانیا يروھایدست ن
محاصره  يکشھر آبادان را با  يدش پرداخت و کوشامواضع
  زانو درآورد.به یطولان

 ياتزمان آغاز عمل يرانا يیھوا يرویطراحان ن یحال، برا
عنوان مقدمه به يیھوا یبرتر يتمنظور تثببه یتھاجم
  بود. يدهفرارس ينیزم یھاتھاجم

١٢ 



 

پژوهش 13.     .  

  .انداخت يهبود، سا یمحمدرضاشاه پھلواعليحضرت دوران از 
پخش مصاحبه با خلبانان حاضر به یحت يرانا یدولت يزيونتلو

پوردان که  يمابراھ يپسرت !شدهن ياتعمل يندر اشرکت کننده 
  ، گفته بود: داشتشرکت  ياتعمل يندر ا یبا درجه ستوان دوم

يم، لذا الله الرحمن الرحد بسمياگفتند در اول مصاحبه نگفته«
  »!؟يستقابل پخش ن مصاحبه

   »3-چ  ا«به  حمله و قهرمانان سرنوشت طراحان
وقت، در خرداد  یورجمھ يسصدر، رئیلحسن بناابو عزل

 يکو فرار او در تابستان ھمان سال با استفاده از  ١٣۶٠
خلبان  ی،که توسط سرھنگ بھزاد معز يیھوا يروین يمایھواپ

 یآمد، باعث اعتراضات جد به پرواز در پادشاه ايرانسابق 
  شد.  یسرھنگ جواد فکوربه

 عو وزارت دفا يیھوا يروین یاز فرماندھ سرھنگ فکوری
در  ویستاد مشترک ارتش منتقل شد. کرد و به يریگارهکن یمل

در » ١٣٠ - یس« يمایھواپ يیدر سانحه ھوا ١٣۶٠ھفتم مھر 
  .کشته شد يات جنگیحال بازگشت از منطقه عمل

 پورينبعد از انتصاب سرھنگ مع ينقاسم گلچ سرھنگ
 یسوم شکار يگاهپا یاز فرماندھ يی،ھوا يروین یفرماندھبه

شدگان يهجمع تسوبعد به ید. او در ماھھاکنار گذاشته ش
آورد و در  یرو یدر بخش خصوص يتفعالاو بهسپس . يوستپ

  .کشور آلمان مھاجرت کردبه يتنھا
 یول ،شد يیھوا يروین ياتمعاون عمل ياربھرام ھوش سرھنگ
کرد. او که مبتلا  يریگسمت کناره ينبعد از ا یھادر سال

امروز درگذشت.  ١٣٧٠اه مھرم ٢٧در  ،سرطان خون بودبه
  .از او در فرودگاه مھرآباد قرار دارد يسیتند

جنگ ادامه  یخدمت فعال در سالھابه الله براتپورفرج سرگرد
 يلبعد از تکم ویکرد.  يداارتقا پ یدوم يپداد و تا درجه سرت

  .دوره خدمت بازنشسته شد
 »٣اچ «حمله به  ياتخلبانان شرکت کننده در عمل متآسفانه از

  اند. درگذشته ياریبس
سروان  يی،محمدرضا آذرفر، سرگرد محمود خضرا يکمستوان
اکبرپور  یمحمد عل يکمو ستوان یخسرو يیعباس رضاغلام
 یجنگ جانشان را از دست دادند. در سالھا یدر سالھا یسراب
           درگذشتند. یانيمپوردان و احمد سل يمھم ابراھ يراخ

  شان شاداپرفتوحشان روح                                                

  

 -اف « يمایدو فروند ھواپ يات،عمل يیھوا يبانیپشت برای
 یزنو عراق گشت يرانبر فراز مرز ا )آ تامکت یسر» (١۴
 يروین »اچ یسر، ١٣٠ – یس« يمایھواپ يک. کردندیم

 يکالکترون یجنگھا یمعروف به "خفاش" که برا يیھوا
مستقر  يیھوا ياتعمل یپست فرماندھ يکشده بود و  یطراح

پرواز درآمدند تا با ھم به ٧۴٧ بوئينگ يمایھواپ يکدر 
دفاع به يیآماده پاسخگو یعراق يروھایشنود مکالمات ن

  .دشمن باشند یاحتمال
پس از بلند شدن از ھمدان، بر فراز  يیھوا رویين ھایفانتوم
مرز  يکیکردند و سپس در نزد يریسوختگ يهاروم ياچهدر
مرز خود را به متر) ۵٠( يیپا ١۵٠با پرواز در ارتفاع  يهترک
  .و عراق رساندند يرانا

که در آن زمان با  ی،دوم بازنشسته منوچھر طوس سرتيپ
 یرد، در مستندکیم یدر دسته اول پرواز یدرجه سرگرد

: ''پرواز در آن ارتفاع کم بر فراز گويدیم ياتعمل يندرباره ا
که چقدر  کندیبود. '' او اضافه م یپر برف مثل اسک یکوھھا

بوده  قدوم بر فراز کردستان عرا يرینگران انجام سوختگ
معلوم نبوده که بتوانند در آسمان دشمن  یاست چون حت

  .نندک يدارسان را پسوخت يمایھواپ
توانستند بر فراز منطقه  يرانیا یھافانتومھای جنگنده اما
انجام  يتدوم را با موفق يریسوختگ يهعراق با ترک یمرز

تا با  يدندطرف جنوب چرخبه يرمس ييردھند. آنھا سپس با تغ
خود را  ،کشور ينغرب ا ھایيابانپرواز بر فراز ب

  برسانند.  »يدالول« ھایيگاهپابه
 آن يینبود و پدافند ھوا ینيراا یمنتظر فانتومھاارتش عراق 

پس از بمباران اھداف  يرانیا يماھایشد. ھواپ يرغافلگ کشور
که ھدف پدافند  يرانفانتوم ا يکبرگشتند.  يرانخاک اخود به

رفت و پس از فرود  يهسورعراق قرار گرفته بود، به يیھوا
  بازگشت. يرانبه ا و رفع مشکل در دمشق

 ۴٨از انھدام  ياتعمل ينپس از ا يرانارتش ا ستاد مشترک
اما  ،خبر داد يدالول ھایيگاهدر پا یعراق يمایفروند ھواپ

 يمايیھواپ ھايگاهپا ينعراق در پاسخ اعلام کرد که در ا
  از دست داده است.  يمافروند ھواپ يکنداشته و تنھا 

د چند فرون يرانیکردند که خلبانان ا ييدمستقل بعدھا تا ينمحقق
و  ياتعمل يقدق یرا نابود کرده بودند. طراح یعراق يمایھواپ

شرکت کننده در آن باعث شده که در ايرانی مھارت خلبانان 
 ھایياتعمل ينتراز موفق يکی«عنوان از آن به یمنابع نظام

نام  »يیھوا یھاجنگ يخفانتوم در تار يماھایدوربرد ھواپ
  .برده شود

بار  يناول یبرا يرانا مایيصدا و س يات،عمل ينا یپ در
) را یدر ارتش شاھنشاھ يار(مارش شھر يروزیمارش پ

 یپخش کرد. مارش يدالول يگاهھمزمان با اعلام خبر حمله به پا
بستان، شکستن  یدھنده آزاد يدپس از آن نو یھاکه در ماه

  موفق شد. ياتعمل يگرخرمشھر و د یحصر آبادان و آزاد
 يادگراچپ و بن یھاگروه ياسیس يريھایاما در آن زمان درگ

بود و  يدهمسلحانه رس يرھایو درگ يابانیخ یھاخشونتبه
 یدگارياکه  يرانا يیھوا يروین يتبر موفق ياسیس یھاتنش
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   ،ساله در فرانسه 18آموز حمله دانش
  يبرداشتن روسر يپس از درخواست معلم برا

ساله پس از حمله به معلمش در دبيرستان  ١٨ک دانش آموز ي
  .در شمال فرانسه دستگير شد »تورکوان«در شھر  »سوينه«

دثه پس از آن اتفاق افتاد که معلم از دانش آموز خواست اين حا
دانش آموز از اين کار امتناع  و  اما بردارد،تا روسری خود را 

به او سيلی زد. اين دانش آموز بعدا در  ،معلمضمن حمله به
  .خانه و از سوی نيروھای پليس بازداشت شد

 دھد شکايتیاين معلم که در مدرسه علوم اجتماعی درس می
رسمی از اين دانش آموز به ثبت رسانده است. ھمچنين پس از 

دليل اعتصاب ساير بهھای اين دبيرستان اين حادثه ساير کلاس
  معلمان تعطيل شد.

  در غرب آلمان  يرانيا يكبازداشت 
  با كوكتل مولوتف  ينماس يكبه اتهام حمله به 

 یگزارش يسکه پلشنبه شب، پس از آن، پنج»ولت«گزارش  به
 »ينماکسس«مرد با کوکتل مولوتف به مجموعه  يکاز حمله 

او ناچار  يریدستگ یکرد در تلاش برا يافتشھر در يندر ا
  .شدن او شد یکه منجر به زخم يراندازیتبه
از  یانشانه يچمھاجم، گفت ھ يرانیا يتبا انتشار مل يسپل

ھنوز در حال  یول ،حمله وجود ندارد ينبودن ا يستیترور
  اقدام است. يناو از ا يزهرباره انگد يقتحق
 يکزا به با مواد آتش ينما،از حمله به س يشپ يرانیمھاجم ا ينا

  .محل کار حمله کرده بود يکخودرو و  يکآپارتمان، 
را به  ئیش يک ينگزارش داده که او ھمچن يزن »يلدب« روزنامه

پرتاب کرده است. گفته شده که او به شدت  يابیمرکز کار یسو
  .کندینم يدخطر مرگ او را تھد یول ،یزخم

 یزا را به سومھاجم مواد آتش گويندیم ينیع شاھدان
به او  يساز آتش زدن آن پل يشپ یول ،پرتاب کرده فروشیيتبل
اگر اقدام  گويدیم ينمااز کارکنان س يکیکرده است.  يراندازیت
 ٠۵١جان  توانستیم ينماآتش گرفتن س ،نبود يسموقع پلبه
لم حضور يف يشمجموعه نما ينکه در آن زمان در ا ینفر

  .خطر اندازدداشتند را به
 -----------------------------------------------------------  

  !؟چه بهتر كه چنين شود
در خراسان  ياخامنهسيد علي  يندهنما ي،الهداحمد علم

  گفت:  يرضو
نفوذ  يكشف حجاب، پرچم دشمن برا حجابي وبي مساله«

  » است. يو اجتماع يفرهنگ
شدند و جامعه به  حجابياگر زنان ب«افزود:  همچنين او

دختر و  يپا يراز ز ينسفره د كرد يداسوق پ دينييسمت ب
  .»شوديپسر جوان ما جمع م

  

  خاموش؛  يشكارچ
  يامحافظت از خامنه يبرا يرانبه ا ينچ يههد

 ی،اخامنه یامامت علتھران به  يرنماز جمعه اخ يهدر حاش
 یشکارچ«با نام  يرانضد پھپاد ا يدجد يزریسامانه ل
سامانه  يناما از ا .درآمد يشبار به نما يناول یبرا »خاموش
از  يلو چرا در بحبوحه تنش با اسرائ دانيمیچه م ينچساخت 
  شده است؟ يیآن رونما

 يماھایو انھدام ھواپ يریرھگ يیکه توانا يشرفتهسامانه پ ينا
امامت مراسم نماز جمعه به يانرا دارد، در جر ينبدون سرنش

  .به کار گرفته شد يیھوا یمحافظت از فضا یبرا یاخامنه
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  يلدر صورت كمك به اسرائ يعرب يكشورها يهعل يرانا يدتهد
رش داد چھار گزاژورنال"  يت"وال استر يکايیروزنامه آمر

و قطر  یبستان سعودعر ی،اردن، امارات متحده عربکشور: 
در صورت حمله  يکااند که قصد ندارند از آمرهاعلام کرد

  .کنند يتحما يرانبه ا يلاسرائ یاحتمال
ژورنال در گزارش خود با استناد به اظھارات  يتاستر وال

چھار کشور که در  ين" نوشت، ایو عرب يکايی"مقامات آمر
متحده  يالاتمستقر ھستند، به دولت ا يکايیآمر يروھایھا نآن

 يا ینظام ھایيرساختاند که اجازه نخواھند داد زاطلاع داده
 يهحمله عل یبرا يلاسرائ يا يکاھا توسط آمرآن يیھوا يمحر

  استفاده شود. یاسلام یجمھور
 ييدتأ يکامقامات وزارت دفاع آمر يه،نشر ينگزارش اهب

که  خواھندینم ينھمچن یعرب یکشورھا يناند اکرده
 ياھا عبور کنند و آن يیھوا يماز حر يلیاسرائ یھاجنگنده

 يیھوا يا ينیزم یدر چھارچوب مرزھا يکايیآمر يروھاین
  .بزنند یتھاجم ياتآنھا دست به عمل

توسط  يکموشک بالست ٢٠٠حدود  يکپس از شل اسرائيل
کرده  يداکتبر تھد يلدر اوا يلخاک اسرائسپاه پاسداران به
  " پاسخ خواھد داد. گريرانو و"مرگبار  یاست که با تلاف

" گزارش یژورنال با استناد به "مقامات عرب يتوال استر
 ھایيرساختز يهعل صورتيندر ا يزن يرانداده است که ا

 ينکه از ا یھر کشور يهعل ينو ھمچن يلاسرائ يرنظامیغ
  متقابل خواھد زد. عملکند، دست به  يتحمله حما

  ه پاسداران خواندن سپا »يستيترور«راهي براي 
سپاه پاسداران  يیشناسا یبرا یقانون یمبنا يکاروپا  يهاتحاد
 ين؛ با ااست کرده يداپ »يستیسازمان ترور« يکعنوان به

اراده  يک يازمندبروکسل ن یاز سو يمیتصم ينحال اتخاذ چن
  .است ياسیس
ھا مانع از سال یرا که برا یشکاف تواندیکار تازه مراه اين

  .ر کنداروپا بود، پُ  يهدر اتحاد یبزرگ يممتص يناتخاذ چن
 يرانی،معترضان ا يانهسرکوب وحشبه يرانپاسداران ا سپاه

به  يکبالست یھاپرتاب موشک يه،به روس يحاتانتقال تسل
در سراسر  ینظامشبه یھااز گروه يتو حما يلاسرائ یسو

  متھم شده است. يانهخاورم
ماه مارس توسط که  گرددیبرم یحکمموضوع به يناساس ا

دادگاه اعلام  يندوسلدورف صادر شد. ا یامنطقه یدادگاه عال
در غرب آلمان  »بوخوم يسهکن«به  ٢٠٢٢کرد حمله سال 

  .شده است یطراح يرانا ینھاد دولت يکتوسط 
اروپا  يهحکم منتشر شد، انتظارھا از اتحاد ينکه اھنگامي

 يشبردپ یالازم بر یقانون یآنکه بتواند سرانجام مبنا یبرا
خواندن سپاه پاسداران را  »يستیترور«در جھت  یاقدام

 ينفراھم کند، بالا رفت؛ اگر چه بروکسل ھمچنان در ا
  .به خرج داد ياطخصوص احت

به  يدنھاد جد ياشخص  يکافزودن  ی،فعل يناساس قوان بر
اتخاذ  يیقضا يماروپا مستلزم تصم يهاتحاد يستیفھرست ترور

  .اروپا است يهکشور عضو اتحاد ٢٧از  يکیشده توسط 
 

  
  شداهدا  يبه شهبانو فرح و شاهزاده رضا پهلو» معمار صلح« يزهجا
 يزهاعلام کرد جا ایيانيهبا صدور ب يکسونن يچاردر يادبن
 یمشترک به شاھزاده رضا پھلوصورت را به» معمار صلح«

  .کندیاھدا م یو شھبانو فرح پھلو
 شودیاعطا م یبه افراد يکسونن يادمعمار صلح در بن جايزه

و  یاز صلح جھان يتحما یبرا شانایکه در سراسر زندگ
  .کنندیم يتفعال خواهيتتمام یھامبارزه با نظام

  آمده است:  يکسونن يچادر يادبن يانيهب در
 یدر راستا ھايشانيتفعال يلبه دل يرانا يدشاه فقپادنواده از خا«

 ١٩٧٩از سال  يراندر ا یو دفاع از دموکراس یآزاد يجترو
امسال،  ييزخواھد شد و در پا ير) تاکنون تقد١٣۵٧(

طور به ی،رضا پھلو يحضرتو اعل یفرح پھلو علياحضرت
   ».کنندیم يافترا در يزهجااين مشترک 

در  ١٩٨٠بود که سال  يکايینھا مقام آمرت نيکسونپرزيدنت 
در قاھره شرکت کرد.  يرانا يدپادشاه فق یمراسم خاکسپار

در  ١٩٩۴و  ١٩٩٣ یھادر سال یشاھزاده رضا پھلوھمچنين 
و پس از آن  )اول سابق یبانو( يکسون،مراسم درگذشت پت ن

  .شرکت کرد يکسونن يچاردر
بر در کتابخانه اکت ٢٢که  یشام يافتمعمار صلح در ض جايزه

اھدا  یبه شاھزاده رضا پھلو شود،یبرگزار م يکسونن يچاردر
در  یمراسم خصوص يک یط يز. شھبانو فرح نحواھد شد
  .خواھد کرد يافترا در يزهجا ين، ا٢٠٢۴ ييزاواخر پا
پس از درگذشت  ی، کم١٩٩۵معمار صلح از سال  جايزه

ه به ھدف ک یمنظور پاسداشت تلاش افرادبه يکسون،ن يچاردر
 کنند،یصلح در جھان کمک م یدر برقرار يکسونن یاصل
  .گذاشته شد يانبن

اشاره کرد که  يانيهب يناز ا يگریدر بخش د يکسونن بيناد
 يق،عم یروابط يکسونن دريچابا ر یمحمدرضا شاه پھلو

تا  ١٩۵٣ احترام متقابل داشت و از سال يهدوستانه و بر پا
 يرانبر ا یشاه پھلومحمدرضا اعليحضرت که  ١٩٧٩

 یسنگر«متحده و  يالاتا »یمتحد قو« يرانحکومت کرد، ا
  .شدیمحسوب م »یشورو يرجماھ حاددر جنگ سرد با ات
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  بهداشت و سلامتي
  رد چقدر است؟خواب كافي براي يك فميزان 

 ييرم تغومدابطور  یخواب در طول دوران زندگانسان به يازن
. گيردیمقرار يستیز ييراتسن و سال و تغ يرو تحت تأث کندیم

 یسن يرھایتلاش کردند با در نظر گرفتن متغ يرادانشمندان اخ
  .کنند يينافراد را تع یبرا مناسب خواب يزانم

دارند که  يازساعت خواب ن ١٧تا  ١۴ماه) به  ٣تا  ٠( نوزادان
سن خواب  يناست. در ا یو توسعه عصب يعرشد سر يلدلبه
  دارد.  يترشد اھم یھاھورمون یآزادساز یبرا يقعم
و نوزادان  يابدیکاھش م یکم يازن ينا ی،گهماھ ١٢تا  ۴از 

که به چرخه  کنندیم یروزشبانه ھایيتمتوسعه رشروع به
  .روز و شب متصل است

 ١۴تا  ١١خواب به به يازسال) ن ٢تا  ١( یدوره کودک در
سال)  ۵تا  ٣( دبستانیيشو کودکان پ يابدیساعت کاھش م

مرحله زمان  يندارند. در ا يازساعت خواب ن ١٣تا  ١٠حدود 
اعث ب يلاتاوقات تخ یاما گاھ يابد،یزدن کاھش مچرت
  که ممکن است خواب را مختل کنند. شودیشبانه م یھاترس

 يازساعت خواب ن ١٢تا  ٩ساله ھمچنان به  ١٢تا  ۶کودکان 
  . رودیم ينسن از ب ينچرت زدن در اولی دارند، 

 ١٠تا  ٨سال) به  ١٨تا  ١٣سن بلوغ، نوجوانان (با ورود به
 يرتردارند، اما معمولاً با ترشح د يازساعت خواب ن

در زمان خواب  يرتأخکه منجر به شوندیروبرو م »ينملاتون«
  .شودیم بيداریو 
 شود؛یم يتساعت تثب ٨تا  ٧ ينخواب ببه يازن ی،بزرگسال در

 ينا تواندیم» خواب یآپنه انسداد«اختلالات خواب مانند 
ھوا در طول  یاختلال، مجرا ينرا مختل کند. در ا يزانم

. شودیکوتاه مدت منجر م ھایيداریبکه به شودیخواب بسته م
 يشب یآلودگکه باعث خواب »يپرسامنياھا«مانند  يطشرا يرسا

 .قرار دھد يربزرگسالان را تحت تأث تواندیم يزن شودیاز حد م
را  یترتر و کوتاهسال و بالاتر) خواب سبک ۶۵مسن ( افراد

 ھایيتمو ر »ينملاتون«کاھش ترشح  يلدلکه به کنندیتجربه م
  است.  يشرفتهپ یروزشبانه
مکرر  يازمانند ن يزيکیف یھاممکن است با چالش ينھا ھمچنآن
شان را اخواب يفيتتوالت در طول شب روبرو شوند که کبه

  . دھدیم رقرا يرتحت تأث
رختخواب بروند و دارند زودتر به يلسالمندان تما يت،در نھا
  ر است.تتکهشوند و خواب آنھا تکه يدارزودتر ب

  و خواص آن عسل
  :که دانستيدیم ياآ
قاشق  يک ساعت ٢۴مدت انسان به يکزنده ماندن  یبرا  -

  ؟است یعسل کاف
 زنبور را بر خود يکجھان، نماد  یھاسکه يناز اول يکی  -

  ت؟داش
 یقاشق فلز و استفاده از زنده است ھایيمآنز یعسل حاو -
   ؟دبریم ينرا از ب ھايمآنز ينا

اگر  ؟است یقاشق چوب يکروش مصرف عسل با  ينبھتر
  .يداستفاده کن يکیامکان نباشد، از قاشق پلاست ينا
  .کندیاست که به عملکرد مغز کمک م یاماده یعسل حاو -
 تواندیم يیتنھااست که به خوراکھايیاز معدود  يکیعسل  -

زنبورھا ای از زمان، در برھه !انسان را حفظ کند یزندگ
  .اندنجات داده یرا از گرسنگ يقامردم آفر

 يکی شود،یم يد) که توسط زنبورھا توليسموم (پروپولبره  -
  ؟است يعیطب ھایبيوتيکیآنت ترينیاز قو

  ؟انقضا ندارد يخعسل تار -
در  پس از مرگ جھان یامپراتورھا ينتربزرگ اندام -

تا  دندشیو سپس با عسل پوشانده م گذارده يیطلا یھاتابوت
  ؟شود يریجلوگ يدگی بدن آنھااز پوس

که  شودیم یناش يتواقع يناز ا» ماه عسل«اصطلاح  -
 ی،بارور يشمنظور افزاجوان پس از ازدواج به یھازوج

  کردند؟یعسل مصرف م
حداقل به  کند،یم یروز زندگ ۴٠زنبور کمتر از  يک -

عسل  خورییقاشق چا يکو کمتر از  زندیگل سر م ١٠٠٠
  ؟عمر کار است يک ينا آن یاما برا کند،یم يدولت

  خطر ابتلا به زوال عقل را كاهش دهد توانديم يچا يدننوش
بلفاست گفتند شواھد نشان  »ينزکوئ«پژوھشگران در دانشگاه 

در  ینقش مھم تواندیم يیغذا يمعوامل خطر مانند رژ دھدیم
 ھاییيماربا کاھش خطر بو  کند يفااز زوال عقل ا يشگيریپ

بھبود  ينو ھمچن یعروق یقلب ھایيماریمزمن مانند ب
  مرتبط ھستند. یعملکرد شناخت

ھا، مانند انواع توت »يدھافلاونوئ«از  یغن موادکسانيکه 
کمتر در معرض  ،کنندیمصرف م یو چا ...شکلات تلخ
  .گيرندیزوال عقل قرار م يماریب يا يمرآلزاخطر ابتلا به

از محققان در  يمیت يتکه تحت ھدا مطالعه ينا ھایيافته
از  یانجام شده است حاک يرلند)ا( »بلفاست ينزکوئ«دانشگاه 

 ھایيدنیو نوش خوراکیمصرف مواد  يشآن است که افزا
به کاھش خطر » درصد ٢٨تا « تواندیم يداز فلاونوئ یغن

  لاعلاج کمک کند. يماریب ينابتلا به ا
 یجھان يیغذا يتامن استاد موسسه ،»يدیکس ينآئد«پروفسور 

زوال عقل در سراسر  يوعش ينکها ياندانشگاه با باين در 
  گفت:  ،است يشجھان به سرعت در حال افزا

 ١٢٠از  يشب خوراکی يمرژ یھامطالعه ما داده يندر ا«
 یھاداده يگاهسال را در پا ٧٠تا  ۴٠ ينھزار بزرگسال ب

  .»يمرار دادق يلو تحل يه) مورد تجزيوبانک(ب يانيتابر يستیز
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  »مباد يازن يبانتنت به ناز طب«آووكادو  يكبا خوردن روزانه 
ژورنال  یمابه نقل از تارن »يلم يلید« يتانيايیروزنامه بر

 يک یروز«آورده است که ضرب المثل معروف  يیغذا
اکنون در مورد  ،»کندیشما را از پزشک دور م يبس

از دانشمندان  يمیت يراکار رود زبه تواندیآووکادو م
 تواندیاعلام کردند که خوردن روزانه آووکادو م يکايیآمر
و کاھش  يافال يهروده و تجز يدمف ھایيکروبحفظ مهب
  .ناسالم کمک کند يدھایسا

گفتند که آووکادو،  »يلينویا«از دانشمندان دانشگاه  تيمی
و  يافشده روزانه ال يهتوص يزاندارد اما م يادیز یکالر

  .کندیم ينبدن تأم یرا برا يممانند پتاس یمواد مغذ
  يم؟نترس يكبا كلسترول بالا: از خوردن كدام  يغذاها

نظر گرفته مضر در اغلب خوراکھاکلسترول موجود در 
سالم با کلسترول  یکه خوردن غذاھا يستدر حال ين. اشودیم

 يناز ا ی. برخيستاکثر مردم مضر ن یبالا در واقع برا
  .مھم ھستند یمملو از مواد مغذ یغذاھا حت
با  یو از خوردن کدام غذاھا يداز کلسترول ترس يدچرا نبا

  اجتناب کرد؟ يدکلسترول بالا نبا
  تخم مرغ
 ترولکلس يناو  گرم کلسترول دارد ۵٠مرغ بزرگ خمت يک
. خوردن شودیعنوان کلسترول "خوب" شناخته مبه ينھمچن
  است. ضرریب ؛افراد سالم یمرغ در روز براتخم ٢تا  يک

  يرپن
 گرميلیم ٢٠حدود  يسیسوئ يرگرم) پن ٢٢تکه ( يک

 يرو سا يماز کلس یکلسترول دارد و علاوه بر آن منبع خوب
پرچرب در روز، به  يرگرم پن ٨٠است. خوردن  یمغذ مواد

 LDLنان و مربا، کلسترول بد که به آن  يزانم يناندازه ھم
  .دھدینم يشرا افزا شودیم فتهگ يزن

  صدف
 يوم، آھن و سلنB ھایيتامينو ين،پروتئ یمنبع عالصدف 

 ٢١۴گرم) صدف در حدود  ٨۵وعده ( يکاست. ھرچند 
 دھدینشان م يقاتتحق رساند،یدن مگرم کلسترول به ب يلیم

ممکن است  خورندیم يشتریب يايیدر یکه غذاھا یافراد
  داشته باشند. یبھتر یعروق یو قلب ينايیب ی،سلامت شناخت

  در مرتع يافتهپرورش  يگاوها يكاست
ھا و مواد يتامينو ين،گاوھا سرشار از پروتئ ينا استيک
مرتع  یگاوھا کيگرم) است ١١٣وعده ( کمھم است.  یمعدن

  کلسترول دارد. گرميلیم ۶٢حدود 
  ماست پر چرب

 يلیم ٨/٣١ یگرم) ماست پرچرب حاو ٢۴۵فنجان ( يک
  . باشدمیلسترول گرم ک

 یمحصولات لبنکه  است نشان داده دانشمندان مطالعات
را  بدن انسان فشار خونکلسترول و  ،و پرچرب يریتخم

 یقلب يماریب ی،زکاھش خطر سکته مغکاھش داده و منجر به
  .شوندیم يابتو د

  
  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
  يابتد يماريدر درمان ب(روي) » ينكز«نقش 

اظھار  خودات مطالع پس ازمحققان "دانشگاه سنت اندروز" 
 يماریدر درمان ب ینقش مھم تواندی) مينک(ز» یرو« :کردند

   :افزودند آنھا ھمچنينداشته باشد.  يابتد
 تواندیدر بدن م »یرو«کنترل  یاز چگونگ يشتردرک ب

 يابتددر افراد مبتلا به یدرمان ی بھداشتی وھابھبود روشبه
  .منجر شود

 يارته شدن خون که بسعلل لخ یبررسمطالعه به ينمحققان در ا
 ينکه چرا ا يابندخطرناک است پرداختند و قصد داشتند در

  .دھدیرخ م يابتیدر افراد د يشترموارد ب
و  یقلب ھایيماریب یخطرناک برا یعامل اصل يک ديابت

ھزار فرد بزرگسال در اسکاتلند  ٣٠٠حدود  ؛گردش خون است
 يگرزاران نفر دکه ھ شودیزده م ينمبتلا ھستند و تخم يابتدبه

 يندر آن کشور باشند که تاکنون ا يزن ٢نوع  يابتدمبتلا به
  .داده نشده است يصآنھا تشخ يماریب
 کند،یوارد م یخون یھارگبه يماریب ينکه ا یاصدمه يلدلبه

 ھايیيماریبدر معرض ابتلا به يشترتا سه برابر ب يابتیافراد د
   ھستند. یعقل عروق و زوال یسکته مغز ی،مانند حملات قلب

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

  ومتي در دنيا است كه:كجمهوري اسلامي تنها ح
  و شاكيان، وب مردمرا براي سرك هاي پزشكيآمبولاس -*
  كردن معترضان،شاني را براي متفرقنآتشهاي لاتومبي -*
  نسانها،جرتقيل را براي دار زدن ا -*
  ها و معابر عبور و مرور،ن پليس را براي بستن راهماشي -*
   ،را براي بريدن انگشتان و مچ دست اتدستگاه برش فلز -*

  آميز ميخواهد!؟براي مقاصد صلح  اي راانرژي هسته ...ولي
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   ييغذا يهاانتخاب ينترسالم
  و آنفلوآنزا يعبور از فصل سرماخوردگ يبرا
و  یسرماخوردگابتلا به یعامل اصل ھايروسکه وييز آنجاا

 يروسیضد و يدبا فوا يیآنفلوآنزا ھستند، انتخاب غذاھا
  .دنکن يعرا تسر یبھبود تواندیم

 ين،مصرف پروتئ يروسی،و ھایيماریبابتلا به ھنگام
را در  یو رو C يتامين، مس، آھن، وBه گرو ھایيتامينو

  .داشته باشيدنظر 
   Cيتامينو

فروت،  يپمانند گر C يتامينسرشار از و یغذاھا مصرف
توت  ی،کلم بروکل يرين،فلفل قرمز ش ی،پرتقال، نارنگ

 يدسف یاھگلبول يدتول يشباعث افزا يویو ک يچکلم پ ی،فرنگ
  .مبارزه با عفونت است يدکه کل شوندیخون م

  بتاکاروتن
 تواندیکه م شودیم يلتبد A يتاميندر بدن به و بتاکاروتن

 مبارزه ھايروسمانند و یسموم اکمک کند تا ب ھاباديزیآنتبه
 يرين،ش ينیزم يبزردآلو، س يچ،اسفناج، کلم پ يج،ند. ھوکن

  بتاکاروتن ھستند.  یمنابع عال یو طالب يیکدو حلوا
  سبز چای
است که نشان داده شده  ھايیيداناکس یسبز مملو از آنت چای

نوع  ينا ين. ھمچنبخشدیرا بھبود م يمنیا يستمعملکرد س
 يدتولاست که ممکن است به يدھايیاس ينوآم یحاو یچا
کمک کند و در   T"یھادر "سلول يکروبضد م يباتترک
  .شودفونت در بدن باعث کاھش التھاب و ع يجهنت

   Dويتامين
 يمتنظو به یضرور يمنیا يستمعملکرد س یبرا D ويتامين
در  توانیرا م D يتامين. وکندیبدن کمک م يمنیا سيستم
تن، زرده تخم مرغ و قارچ  یسالمون، کنسرو ماھ یماھ
 ١۵ قرار گرفتن را تنھا با D يتامينو توانیم ين. ھمچنيافت
  .درک کسب بار در ھفته ٣ یبرا تابدر معرض تابش آف يقهدق

  ھاپروبيوتيک
 یازنده ھایيکروارگانيسمم ھا،يوتيکاز پروب يجرا توصيف

 يدیمف يرتاث ی،ھستند که در صورت مصرف به مقدار کاف
 یترش يمچی،ماست، کامبوجا، کلم ترش، ک .بدن دارند یبرا

 یزنده حاو یھاکشت یحاو يراز پن یو انواع خاص
  ھستند.  ھايوتيکپروب

   B6ويتامين
است  یقرمز سالم ضرور یھاگلبول يلدر تشک B6 ويتامين
. مرغ، بوقلمون، کندیکمک م یلنفاو يستمحفظ سو به
سرد (سالمون و تن)، نخود، موز و غلات  ھایآب ھاییماھ
  .ھستند B6 يتامينمصرف و یبرا یعال ھایينهگز

  روی
ماده  يک یرودارند.  يازن یبه رو يمنیا يستمس ھایسلول
 و يا يرهاست که بدن ما آن را ذخ يميايیوعنصر ش یمعدن
 ينا ؛را دارند یرو يزانم يشترينھا ب. صدفکندینم يدتول

 يزن يادر مرغ، بوقلمون، گوشت قرمز و لوب یماده معدن
 وجود دارد. 



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

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

کمک  انسانحفظ سلامت چند ارگان ارتباط دارد و بهھر کانل به
کانال  يردر مس یسوزن يا یاز نقاط طب فشار يکی اگر .کندیم

 يماریب يادرد  يجادموجب ا تواندیم ده ول شدچار اختلا یانرژ
  .در فرد شود
ھا و آرنج از انگشتان، کف دست یطب فشار متخصصان
 یاز نقاط مشخص شده انرژ يکیتا با فشار  کنندیاستفاده م

  .ندازندایب يانجرھا را دوباره بهموجود در کانال
 یمتخصص طب فشاردرد به ينتسک یاز افراد برا بسياری

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

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

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

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

  .يمستفاده کنھا ايماریب 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  یانگشت شست و اشاره در قسمت انحنا و گوشت
خود  يگرنسردرد و م بدون مصرف مسکن يدتوانیقرار دارد م

  .يدببخش ينتسکرا 
 يزن»  LI4«  طور مخفف نقطهنقطه که به ينفشار ا با

 یو گرفتگ يزیدرد، خونرتوان دندانیشود میم ینامگذار
را  يبوستدرد 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 يللد ينھمارتباط است و به
  دردھا انجام دھند. ينتسک
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  خواب از قبل مدت چه

 كرد؟ خودداري نوشابه و قهوه نوشيدن از بايد 

چای  يا قھوه فنجان يکنوشيدن  با را روزمان ما از بسياری
ولی  نيايد، چشمبه چندان شايد کافئين مصرف  .ميکنيم شروع

 کار سربه رفتن برای پوشيدن لباس يا زدن مسواک اندازهبه
 .است ما روزمره برنامه از بخشی
نوشابه  ليوان يک يا قھوه فنجان يک نوشيدن اوقات گاھی
 بزنيد غلت رختخواب در شب ميشود باعث ديروقت، ھنگامبه
 .شويد خواببی و
  ملی دانشگاه از تغذيه و اپيدميولوژی (محقق»  دام ون راب«

 ) ميگويد:سنگاپور
 با اگر .است متفاوت بسيار کافئينبه نسبت افراد بدن واکنش«

 ناگھانی احساس عصبی شدن ميگيريد، لرزه کافئين صرف
 است معنی اين بدين، ميرود الاب شما قلب ضربان ياو  ميکنيد

 آن اثر در شما نتيجه خواب در و ميکنيد مصرف قھوه زياد که
 »نيست يکسان ھمه برای اين حال اين شود. با مختل

 مصرف ميکند توصيه (FDA) آمريکا داروی و غذا سازمان
 اگر نگھداريد. کمتر يا ميليگرم ۴٠٠ را در روز خود کافئين
 کافئين ميليگرم١٠٠ حدود بگيريم رنظ در را قھوه فنجان ھر

 .بود خواھد کافی فنجان ۴ حداکثر روزانه بنابراين دارد،
 وعده ھر در را ميليگرم ٢٠٠ از بيش است اين ديگر توصيه

 ھمان يا ساز و سوخت برای ميزان اين که چرا، نوشيدنه
  .است زياد بسيار بدن متابوليسم
 برابر دو تقريبآ کبد در را کافئين ميکشند، سيگار که افرادی
 ھستيد سيگاری اگر خاطر ھمينبه و ميکنند متابوليزه ترسريع

 نيز خوابيدن نظر از و نوشيدبه کافئين ديرتر ميتوانيد احتمالاً 
 .باشيد نداشته مشکلی
 قرصھای یکنندهمصرفخانمھای  برای ھم اين برعکس

 ،ميکنيد استفاده قرصھا اين از اگر. است صادق ضدبارداری
 و ميکشد طول بيشتر برابر دو شما بدن در کافئين متابوليسم
 است حالی در اين .کند بدخواب را شما است ممکن درنتيجه

 اين در نيز ژنتيکی خصوصيات ھمچون ديگری عوامل که
 .دارند نقش قضيه

 نياز صورت در ھنگامشب ميکنند توصيه تغذيه کارشناسان
 خواب تا شود صرف کافئين بدون ھایقھوه قھوه، طعمبه

  مختل نسازد. را شبانه 

  رد چقدر است؟خواب كافي براي يك فميزان 
 ييرم تغومدابطور  یخواب در طول دوران زندگانسان به يازن
 يستیز ييراتسن و سال و تغ يرو تحت تأث کندیم

تلاش کردند با در نظر گرفتن  يرا. دانشمندان اخگيردیمقرار
  .کنند يينافراد را تع یاسب خواب برامن يزانم یسن يرھایمتغ

دارند که  يازساعت خواب ن ١٧تا  ١۴ماه) به  ٣تا  ٠( نوزادان
سن خواب  يناست. در ا یو توسعه عصب يعرشد سر يلدلبه
  دارد.  يترشد اھم یھاھورمون یآزادساز یبرا يقعم
و نوزادان  يابدیکاھش م یکم يازن ينا ی،گهماھ ١٢تا  ۴از 

که به چرخه  کنندیم یروزشبانه ھایيتمعه رتوسشروع به
  .روز و شب متصل است

 ١۴تا  ١١خواب به به يازسال) ن ٢تا  ١( یدوره کودک در
سال)  ۵تا  ٣( دبستانیيشو کودکان پ يابدیساعت کاھش م

مرحله زمان  يندارند. در ا يازساعت خواب ن ١٣تا  ١٠حدود 
باعث  يلاتتخاوقات  یاما گاھ يابد،یزدن کاھش مچرت
  که ممکن است خواب را مختل کنند. شودیشبانه م یھاترس

 يازساعت خواب ن ١٢تا  ٩ساله ھمچنان به  ١٢تا  ۶کودکان 
  . رودیم ينسن از ب ينچرت زدن در اولی دارند، 

 ١٠تا  ٨سال) به  ١٨تا  ١٣سن بلوغ، نوجوانان (با ورود به
 يرترشح ددارند، اما معمولاً با تر يازساعت خواب ن

در زمان خواب  يرتأخکه منجر به شوندیروبرو م »ينملاتون«
  .شودیم بيداریو 
 ؛استساعت  ٨تا  ٧ ينخواب ببه يازن ی،بزرگسال در

 ينا تواندیم» خواب یآپنه انسداد«اختلالات خواب مانند 
ھوا در طول  یاختلال، مجرا ينرا مختل کند. در ا يزانم

. شودیکوتاه مدت منجر م ھایریيدابکه به شدهخواب بسته 
 يشب یآلودگکه باعث خواب »يپرسامنياھا«مانند  يطشرا يرسا

  .قرار دھد يربزرگسالان را تحت تأث تواندیم يزن شودياز حد م
را  یترتر و کوتاهسال و بالاتر) خواب سبک ۶۵مسن ( افراد

 ھایيتمو ر »ينملاتون«کاھش ترشح  يلدلکه به کنندیتجربه م
  است.  يشرفتهپ یروزبانهش
 يازمانند ن يزيکیف یھاممکن است با چالش ينھا ھمچنآن

 يفيتتوالت در طول شب روبرو شوند که کمکرر به
  . دھدیم رقرا يرشان را تحت تأثاخواب
رختخواب بروند و دارند زودتر به يلسالمندان تما يت،در نھا
  .تر استتکهشوند و خواب آنھا تکه يدارزودتر ب
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  با هم خطرناك است؟ و دارو هايدنينوشلع كدام ب
در انتخاب  کنيد بايستییرا مصرف م یخاص یاگر داروھا

  .يدنظر کنيد داروھا تجد ينبلع ا یبرا ھايدنینوش
و  خوراکیتداخل مواد  ،»Everyday Health«ش گزاربه

در  ييرخاص در غذا باعث تغ يبیمعناست که ترک ينابه يیدارو
 يافتیدوز در تواندیروند م ينو ا شودیدارو در بدن م يسممتابول
  خطرناک باشند.  یحت ياکاھش دھد  يا يشبدن را افزا يقاز طر
داروساز خود در مورد دکتر يا قبل از مصرف دارو از  بنابراين

  .يدوال کنئس يیھرگونه تداخل غذا
 بلعيد،یمرا با الکل  »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 يشاست. اگر ب يشترب ياربس کنند،یم
  .يدکن یخوددار يبترک ينخصوص از ابه نوشيد،یروز م
را  ھابيوتيکیآنت از یبرخ :ياتو لبن ھابيوتيکیاز آنت برخی

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

را با  يکلينو تتراسا »ينلووفلوکساس« ،»يپروفلوکساسينس«
حداقل دو ساعت قبل  بستنی يااز مصرف ماست . يدنخور ياتلبن

  .يدکن یخوددار »بيوتيکیآنت« و شش ساعت پس از مصرف
 یھامسدودکننده :فروتيپو گر يمکانال کلس ھایمسدودکننده
از  ی. برخشودیکاھش فشار خون استفاده م یبرا يمکانال کلس

 فروتيپبا آب گر »يفديپينن«و  »يپينفلود«داروھا از جمله  ينا
کلسترول  یکه برا ھايیينامر در مورد استات ينتداخل دارند. ا
صادق است.  يزن »استاتينآتورو«مانند  شوند،یبالا استفاده م

 ينا کنندهيزهمتابول يمآنز يکاست که  يبیترک یحاو فروتيپگر
  .کندیا مھار مر»  CYP3A4«   دارو به نام
اگر مبتلا  :يیھر نوع ماده غذا يروئيدوت یکارکم داروھای

استفاده  »سينيروکلووت«احتمالاً از  يد،ھست يروئيدت یکارکمبه
دارو در ھنگام  ينپس از مصرف ا يقهدق ۶٠تا  ٣٠. پس کنيدیم

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

 يتامينو« یحاو یو کلم بروکل يچپمانند کلم يجاتیسبز يانم ينا
K« يتامينواست که  ينھستند. مشکل ا K یسع ينآنچه وارفار 

. بدون عملکرد مناسب کندیدر انجام آن دارد را متوقف م
  .يابدیم فزايششدن خون در شما اخطر لخته ين،وارفار

  

  
  »اعصاب « و » مديتيشن « رابطه 

تغيير ساختار مغزی تحقيقی جديد نشان ميدھد مديتيشن قادر به
از گذشت چھار ھفته  و بھبود گردش سيگنالھای مغز حتی پس
ھای جديدی برای مقابله است. پژوھشگران در اين نتايج شيوه

  .بينندبا بيماريھای روحی می
ی اخيرا درباره» لوبوک«دانشگاه صنعتی تگزاس در  استادان

مديتيشن يا  اند.شن بر مغز انسان تحقيق کردهتاثير مديتي
. آنھا به مراقبه، فن تسلط بر ذھن برای رسيدن به آرامش است

اند که مديتيشن قادر به تغيير نواحی مشخصی اين نتيجه رسيده
  از مغز تنھا در مدت چھار ھفته است.

، تمرينات مديتيشن باعث جداسازی بيشتر ساسااين بر 
  ھای سلولھای عصبی در قشرھای جلويی مغز ميشود. زائده

 شده وتسريع عبور سيگنالھای مغزی ھمين امر منجر به
ھا، سيگنالھای ی از مغز که مسئول درک و دريافتقسمتھاي

عاطفی و توانائيھای مربوط به حل يک اختلاف است، با 
  تمرينات مديتيشن تغيير ميکند.

  !؟يدو وزن كم كن يدبو بكش
معطر، مغز  يعیطب يباتبا استفاده از ترک یفرانسو دانشمندان

 مملو از شکر یغذا یساده بجا یانتخاب غذا یانسان را برا
  .دادند يبفر یو چرب

معطر و افزودن آن در  يعیطب یھامولکول يدمحققان با تول 
اشتھا را به  يشمغز و افزا يصتشخ يندفرا ی،کم کالر یغذاھا

 یروش افراد با خوردن غذاھا يناصطلاح ھک کردند. با ا
و پرچرب محروم  يرينآماده، ش یھم از لذت غذاھا یکم کالر

را  افیوزن اض یکم کالر یغذا يافتو ھم با در شوندینم
  .دھندیکاھش م

 کهیدارند، بطور ياریکاربرد بس يعیمعطر طب يباتترک 
 يلو سالم اضافه کرد تا م یمعمول یآنھا را به غذاھا توانیم

با  توانیمواد را م ينا ينھمچن يابد؛ يشبه مصرف افزا
اضافه کرد  يرينش يلیپرچرب و خ یبه غذاھا يشتریغلظت ب
  .م از خوردن آنھا امتناع کنندتا مرد
 يدرا تول یفناور يندستگاه مکمل ا ينھمچن یفرانسو محققان

سالم و  یبه غذاھا يعیکردند که با انتقال بو و مواد معطر طب
مغز  یشکر و نمک برا یکم طرفدار، آنھا را پر روغن، حاو

  .دھدیجلوه م
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  طول عمر همراه استمصرف گوشت قرمز با خطر كاهش 
انجام شده توسط  يقاتتحق يج، نتا»اکسپرس« يتانيايیروزنامه بر

 دھد،یرا منتشر کرد که نشان م يتانيايیاز دانشمندان بر یگروھ
خصوص به يادگوشت قرمز و محصولات آن و مصرف ز

نام  يل،دل ينھمو به دھدیم يشمردان، خطر مرگ را افزا یبرا
 یگوشت تمحصولابرای را  »یزندگمحصولات کوتاه کننده «

  !انددهانتخاب کر
گوشت  يژهوخوردن گوشت قرمز، به«روزنامه،  يننوشته ابه

خطر  ينخطر مرگ را در مردان و ھمچن يس،خوک و سوس
عروق کرونر قلب را  يماریمزمن مانند ب ھایيماریبابتلا به
  .»دھدیم يشافزا
 یجابه کنندیم يهمردان توصمتخصصان به ينه،زم ينا در

  .کنند يگزينرا جا ياو سو يلآج يا،گوشت قرمز، لوب
، پژوھش دانشگاه ھاروارد، ٢٠١٩ذکر است در اکتبر  شايان

از خوردن گوشت  یناش یدر مورد خطر سلامت یشواھد علم
  قرمز را نشان داد.

  تĤثير مصرف برنج و نان سفيد در بروز افسردگي
دريافتند که مصرف ھای خود محققان در جديدترين پژوھش

تواند باعث تغيير خلق و ھای تصفيه شده، می»کربوھيدرات«
خوی و ايجاد يا تشديد خستگی و ساير علائم افسردگی در زنان 

 .يائسه شود
ھا، مطالعات جديد نشان ميدھد که خوردن گزاریبگزارش خبر

نان سفيد، برنج سفيد و ديگر مواد غذايی حاوی 
افسردگی را در به ءده احتمال ابتلاھای تصفيه شکربوھيدرات

  دھد. زنان يائسه افزايش می
کند که ھا مشخص میھای اين پژوھشعلاوه بر آن، يافته

مصرف فيبر در رژيم غذايی ھمچون غلات، سبزيجات و 
  .ھای تازه، سبب کاھش ميزان افسردگی خواھد شدميوه

  وزن كم كنيدتر سريعبا كاهش مصرف چربي، 
درباره مسئله تغذيه نشان داده كه كاھش مصرف  تحقيق جديدی

چربيھا بيشتر از كم كردن غذاھای دارای كربوھيدارت (مانند 
     نان، ماکارونی و سيب زمينی) باعث لاغری خواھد شد.

ی خوراکريكا در اين تحقيق از برنامه موسسه ملی سلامت آم
 ،روشی علمیافراد تحت آزمايش استفاده كرده تا سرانجام به

  اين مسئله ثابت شود. 
 با آزمايش روی نهُ زن و ده مرد كه يازده روز در مركزی

زندگی كرده بودند مشخص شده كه مصرف غذای کم  بھداشتی
چرب بيشتر از غذای کم کربوھيدرات سبب کاھش ميزان 

  چربيھای بدن شده بود. 
متخصصان تغذيه عقيده دارند مصرف کمتر کربوھيدراتھا سبب 

شود که در نتيجه سبب ورمون انسولين میکاھش ترشح ھ
  ھا خواھد شد. کاھش ذخيره چربی

اين مسئله درست است و با كاھش مصرف كربوھيدارت بدن 
شما چربی از دست ميدھد، اما اين مسئله به اندازه زمانی كه 

  ميزان خوراکھای چرب كاھش پيدا كند، نخواھد بود.

  يطراب و نگرانمقابله با اض يراهكار موثر برا 4
و  يريتمد یراھکار موثر را برا ۴ يسیمتخصصان انگل

  کردند يشنھادپ یمقابله با اضطراب و نگران
مردم،  یاشتغال ذھن يششدن جوامع و افزا یبا صنعت

ھا انسان یزندگ يرناپذ يیبخش جدابه یاضطراب و نگران
عوامل  يباز ترک یناش تواندیشده است. اضطراب م يلتبد

  باشد.  يزيکیو ف يطیمح ی،خصمختلف ش
شامل تپش قلب، وسواس  تواندیم یعلائم اضطراب و نگران

بخصوص  ھایيتگرفتن در موقع ارو اجتناب از قر یفکر
 یبر اضطراب و نگران توانندیھا محال، انسان ينا . باشود

  . يندخود فائق آ
فراتر از  يزیاضطراب چ گويندیم يسیمتخصصان انگل
  و استرس است.  یاحساس نگران

منجر به گُر  تواندینشان داده است اضطراب م يقاتتحق
احساس  ينه،بدن، سرد شدن بدن، سفت شدن قفسه س یگرفتگ

  .شود يدشد نشو ت يشانیتنش، پر
 يزانبه م توانیم يلاقدام موثر ذ ۴دارند با  يدمتخصصان تاک

  :کرد يريترا کنترل و مد یاضطراب و نگران یقابل توجھ
و  يدکشهب يقنفس عم يد،که دچار اضطراب شد یامھنگ -١

در ابتدا سرعت يد. طور مرتب تکرار کنعمل دَم و بازدم را به
مرور سرعت دم و بازدم به یبالا باشد، ول ھايتانيدننفس کش

 ٣در ھر عمل دَم تا شماره  توانيدی. ميدخود را کاھش دھ
  يد.مه دھادا ٣شمرده و سپس عمل بازدم را با شمارش تا عدد 

بھبود  یراھکار برا ين. بھتريدعضلات خود را شل کن  -٢
 يطیکار، مح ينا یتنش بدن، شل کردن عضلات است. برا

و چشمان خود را  يددراز بکش يد،آرام و ساکت را انتخاب کن
تک تک  يق،عم یھاھمزمان با انجام نفس يدبکوش يد؛بندهب

  يد.عضلات خود را از انگشتان پا تا سر شل کن
 يد،فعال باش يزيکی. از جنبه فيدداشته باش یسالم یزندگ -٣
و با دوستان  يدبرو يرونب ينيد،را برگز یمناسب يیغذا يمرژ

. گذراندن اوقات با خانواده يدخود معاشرت کن يشاندمثبت
  .شما را کاھش دھد یسطح اضطراب و نگران تواندیم
راد و اضطراب اف ینگران يلاز دلا يکی. يدجسور باش -۴
 يتیفعال يامکان خاص  يکھا در حضور در آن یناتوانبه

  . شودیبخصوص مربوط م
 يتموقع يکافراد ھمواره از قرار گرفتن در  یبرخ
افراد  ين. اکنندیو اضطراب م یخصوص احساس نگرانهب

 يتموقع يندر ا نقرار گرفت ھایيامدھمواره در ذھن خود از پ
  واھمه دارند. 

 ينممکن است با ا يد.قرار دھ يتدر آن موقع خود را توانيدیم
گرفت  يدخواھ ياداما  يد،دچار اضطراب شو یکار کم
ھا ھم که فکر قدرآن يدکه از آن نگران ھست یموضوع

  شود.یشما نم یو باعث ناراحت يستآور ناضطراب کرديدیم
 ياربس یاز موارد تفکر شما درباره موضوع ياریدر بس
 يتکه در موقع یوع است و زمانتر از اصل موضترسناک
اساس بودن منبع اضطراب یمتوجه ب گيريد، کاملآیقرار م
  .شويدیخود م

٢١ 



 

پژوهش 22.     .  

  يدذهن خود را به آرامش مطلق برسان
خود را از  يایبخش، روآرامش يزچ يک یتمرکز بر رو با

شما به  یبرا ياریروز که استرس بس ھاییتکرار نگران
  . يدھمراه داشت، راحت کن

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

  يدآب گرم حمام كن با
بدن  يعیطب یدما يمپزشکان متخصص خواب، تنظ يهنظر طبق

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

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

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

 یطولان یبندھا در پروازھاچشم ين. استفاده از ايداستفاده کن
  .شودیم يهتوص يزن يماھادر ھواپ

  يدرف نكنمص يناز ساعت دو بعد از ظهر كافئ پس
ساعت پس  ۶که  یمعن ينبه ا ،دوره شش ساعته دارد کافئين
 ين. اماندیم یجرعه شما، اثر آن ھمچنان در بدن باق يناز آخر

  .کندیم دچار بيخوابیه شما را ئلمس
  يدروز نخواب طول در

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

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

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

  كم خوابي و اثرات منفي آن بر بدن
راد از اف اگر يستتعجب ن یجا يچھ موجود يطامروزه با شرا

با توجه برند؛ رنج می یخوابکممشکلات مانند  یبرخ
 ٧شود یم يهھا توصيکايیاز آمر %۶١به  ،گزارش گالوپبه
   .ساعت در ھر شب بخوابند ٨تا 

خواب باعث  ،يددانستیھمانگونه که احتمالاً شما از قبل م
 تان وارد بدن شدهایکه در طول روز کار یخستگ دشویم

 .و استراحت کردن از بدن خارج شود يدنواببه واسطه خ است
و ضعف  یتواند به سلامت جسمانیخواب نامناسب مگفته شده 

در بدن آنھا  یبرساند و منجر به اختلالات يبروان افراد آس
   .بشود

، تنھا ھفته يک ینشان داد اگر افراد ط يتانيادر بر یامطالعه
 راتيير به تغعمل منج ين، انداشته باشند یھفته خواب کاف يک
  شود.یم آنھاژن بدن  ٧٠٠در  يمیعظ

  سال توجه و انجام دهند 09 تا  40ي گروه سن خوانندگان
  تحت کنترل داشته باشيد -*
  فشار خون -١
    گلوکز -٢
  يگليسريدتر -٣
  کلسترول -۴
   کم مصرف کنيد -*
   نمک -١
  شکر -٢
  يدرد سفآ -٣
  شده یفراور یغذاھا -۴
    خوراکھای مورد نياز بدن -*
  يجاتسبز -١
  حبوبات -٢
  يالوب -٣
  مغزھا -۴
  مرغتخم -۵
  يلنارگروغن  يا يتونزروغن  يرنظ ی سالم،ھاروغن -۶
  گردو -٧
  ھايوهم -٨
  يدفراموش کن يدکه با يزیسه چ -*
  سنتان -١
  تاناگذشته -٢
  اناتمشکلات -٣
  ی و مھم زندگیاساس ياربس يزسه چ -*
  تاناخوب زندگی دوستان -١
  افکار مثبت -٢
  .از شما استقبال شود گرمیبه که در آنيز تم یاخانه -٣
  يی و لازمابتدا يزسه چ -*
  يمدا یلبخند و خنده -١
  يزيکیف يتفعال -٢
  کنترل وزن -٣
  انجام شود يستی به موقعکه با يزشش چ -*
   نوشيدبهبعدا آب  يدتا تشنه شو يدصبر نکن -١
  يدبعدا بخواب يرد،تا خوابتان بگ يدصبر نکن -٢
  يداستراحت کن يد، سپستا خسته شو يدصبر نکن -٣
  دھيدانجام  یپزشک يشاتآزما و يدشو يمارتا ب يدصبر نکن -۴
  يدنشو وندخداهب يمانا یمنتظر معجزه برا -۵
  يدتان از دست ندھاھرگز اعتماد بنفس -۶

***************************************  
  قند يماريخام دشمن ب يازو پ يرس
 شوند؛یدر خون م ينانسول يشباعث افزا يرو س يازپ

و منظمّ باشد، بھتر  یمواد طولان ينھرچقدر مصرف ا
  يکنند.قند مبارزه م يماریبا ب

  :خام يازو پ يرمھم س فوائد 
 آوردن کلسترول بد يينپا -٢ آوردن قند خون يينپا -١
  .خون يانبھبود جر - ۴ن فشار خو يمتنظ- ٣

٢٢ 
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  كشكول ،كشكول،كشكول
  است در شهامت رو برو شدن با مشكلات ،نبوغ

را با  کيزيف یول ،از دانشگاه اخراج شد »ينآلبرت انشت« -- *
  ! دگرگون کرد يشھايهفرض

تابلو ھم  يک یاش حتیدر سراسر زندگ »ونگوک« -*
  ! ھا دلار ارزش دارديليوناما امروز آثارش م ،نفروخت

صد سال «نوشتن رمان  یبرا »مارکز ياگارس يلگابر« -*
سه سال  ينخودش بست. در ا یسه سال در را بر رو »يیتنھا

پلوپز خانه را  یحت يرندمهن یآنکه از گرسنگ یھمسرش برا
 یمانند خلق شد و برایب یاثر يتاما در نھا ،ھم فروخت

  ! ارمغان آوردرا به ياتنوبل ادب یيزهاش جايسندهنو
اند، نبوغ آنھا در شناخت نداشته ینبوغ خاص يچآدمھا ھ ينا 

بوده است. نبوغ آنھا در  يشخو يشتنِ کردن خو يادخود و فر
   فرد خودشان بوده است.ر بهدنبال کردن راه منحص

فکر کردن و  يگران،د ناراختی کدر انسانيت،نبوغ آنھا در 
بوده  »ييرقابل تغ يراصل غ يکبعنوان  ينقوان« يرفتننپذ

  نبوغ آنھا در شھامت رو برو شدن با مشکلات است ! .است
 ---------------------------------------------------------  

  
  ) يقيموتزارت (نابغه موس يجنازه ييعتش

  كرديم يسگ وفادارش آن را همراه كه فقط
  قرار داشت. »بتهوون«كار  يزم يرو يشههم يرتصو اين

  كج دار و مريز
است که  یاز جمله اصطلاحات »يضکج دار و مر«اصطلاح 
آن را با  بيشتررود.  یکار ماز مردم به اشتباه به یتوسط برخ

  دانند! یمرتبط م يضیمر
 ينا یمعنابه و است »يزکج دار و مر«اصطلاح در اصل  ينا

حال  يندار و در عکج نگه که در آن چيزی است، را که ظرف
  .ندارد يضیبا مر یو نسبت يزدمواظب باش که نر

  :يدگویباره م يندر ا شاعر
  يزبـه سر تربت شمس تبر رفتم

  يزخونر ياندو ھزار زنگ ديدم
  گفتیزبان حال با من مبه يک ھر

  يزدست توست کج دار و مرکه به جامی
  رضا شاه يرتمنديغ

 ياربس یاز روزھا يکی ين. پسيدیخورش ٠٨١٣سال  ن،ايرا
شاھنامه  یرضاشاه داستانھا یسرد زمستان، مانند ھر روز، برا

  :شودیبازگو م چنين» مراد اورنگ« یِ از سو
از  )سوم يوشدختر دار( »روشنک«که قرار بود  یشب  .....

پارس نزد اسکندر برود، اسکندر  ينسرزمشھر سپاھان به
کنند؛  یاز حرکت او چراغان يشه مردم، پاصرار داشت ک

که مردم اصفھان مانند ھمه شھرھا لباس ماتم بر تن يحالدر
  .اعلام کرده بودند یمل یداشتند و عزا

 ينککشور و شاه و ا يران،دوچندان! ھم اکنون مردم ا دردی
شعر،  يک یط یو فردوس دادندیاز دست م يزشاھدخت را ن

  ست؟آن شعر کدام :ر کرده استنمودا ينچشم انداز را چن ينا
  به شھر اندرون ينببستند آذ

  !لبان پر ز خنده، دلان پر ز خون
کرد و  يستنگرشروع به ياراختیطاقت از کف داد و ب رضاشاه

 !بود يدهاو را ند يهگر ی. تا آن زمان کسريختیاشک م يقهده دق
  رابطه ميان تو و خدا
 ...کنندیپنھان متھم م یھايزهداشتن انگترا به ی،اگر مھربان باش

  !مھربان باش ولی
ھميشه  ولی، دھندیم تافريب ی،و درستکار باش يفشر اگر
  !و درستکار باش يفشر

  !باش يکوکارن ولی ...يکنندامروزت را فراموش م ھاینيکی
  نباشد، یکاف يچگاهاگر ھ یبخش حتهب يادنخود را به ھایبھترين
تو و « يانت ھمواره مآنچه ھسکه ھر ينیبیم يتدر نھا
  !تو و مردم... يانم نه، است »خداوند

  جاي كافران
اسلام، دين ديگری را اختيار کند،  دين غير ازبهھرکسی که 

و جای او در آتش جھنم  کنندنمیدر روز قيامت از او قبول 
   خواھد بود!سوزان 

زنيد و  اند گردنآنھايی را که به الله و رسالت محمد کافر شده
 - ٨۵آيه  - ٣جو است. (سوره  دهگانه د که الله انتقامبکشي
١٢۵(   

  .انبه اميد آگاھی و بيداری ايراني
  نام ايران پاينده      نه اسلام، نه قرآن             

٢٣ 
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  »يونگونيهرم «نام به ياسازه

نام به یاسواحل ژاپن، سازه يکنزد ،کبير يانوسدر اعماق اق
از  یارا نشانهآن ياریوجود دارد که بس »يونگونیھرم «

 يرآبیسازه ز ين. ادانندیدر دوران باستان م يشرفتهپ یتمدن
 »آراتاکه يرويھاچک«نام به غواصيک توسط  ١٩٨۶در سال 

  کشف شد. 
بزرگ با  یسنگ یھاشکل ھرم بوده و از بلوکسازه به ينا

  شده است.  يلقائم و سطوح صاف تشک يایزوا
ساختار  يک ينا کنندیدانشمندان ادعا م یکه برخيحالدر
از  يشسازه ب ينمعتقدند که ا يگرد یاست، برخ يعیطب

ه ممکن ھا ساخته شده است کتوسط انسان يشسال پ ١٠،٠٠٠
  را دگرگون کند.  یتمدن بشر يخاست تار

معما و موضوع  يکھمچنان  »ینيونگو«ھرم  یواقع يتماھ
  است. يدبحث و جدال شد

  ؛.....رفت يم يدبا او
  بود!؟ يدهرس شاوقت
 ينملک حس ياوران،در کاخ ن ١٩٧٨دسامبر  ٢٧ تاريخ در
  فت:   محمدرضا شاه گاعليحضرت به  )یپادشاه اردن ھاشم(
 یھابشکه يست،نفت ن يانهمردم خاورم یپا يررو، زن«

  .»ستا یرفتن يانهخاورم یباروت است! اگر برو
  به او پاسخ داد:  شاه

دانستند یخواھند پرداخت که نم یرفتن را مردم ينا يمتق«
و  يعیدلار منابع طب يلياردھابا م یاصلح در منطقه یبرقرار
  د:  و اضافه کر» ت!يسن یکار ھر حکومت ،یانرژ

 یبر رو سلطنت يستاد.در مقابل مردم خود نخواھم ا من«
من رفاه و  برای .يستمردم کشورم خواست من ن یھاجنازه

مردم  یپا يرباروت ز مشکل .مھم بود يرانمردم ا يندهآ
بشکه  يليونم ٣٠روزانه  يدتول يست،من ن يرتقص يانهخاورم

کشد و بعد از رفتن من، یم يانهرا به خاورم يانفت ھمه دن
   !»است یرفتن يانهکه خاورم يدانمم

  بود يرانمرگ مردم ا،  25ساعت 
 یکس يھانروزنامه ک يتو تسل يمترح یھایر قسمت آگھد

  :نوشته بود
  .»بود يرانمرگ مردم ا ٢۵، ساعت ١٣۵٩مرداد  پنج«

حرکت روز و « ميگويد: دارند که یالمثلھا ضربفرانسوی
  ».، ساعت مرگ است٢۵ساعت است و ساعت  ٢۴شب 

  :سال ۴۶ مدتتوانست در یدشمن م کدام
  ،را نابود ھايمانجنگل
  ،آبیرا ب يمانھارودخانه
  ،را باتلاق يمانھادرياچه
  ،را خشک يمانھاتالاب

  ،يرانمان را وامزارع
  ،يرکورا  ھايماندشت

  ،يبمان را تخرایباستان آثار
  ،مان را ورشکستهاصنايع

  ،مان را نابودافرھنگ
  ،يررا تحق ماناھويت

  ،کشاورزمان را دربدر
  ،يچارهرا ب مانامعلمان
  ،مان را دزداکاسبان
  جدانویرا ب ماناپزشکان
  ،مان را معتاداجوانان
  ،یرا فرار يمانھانخبه
  ،يتخاصیرا ب يمانھادانشگاه

  ،سوادرا کم اماندانشجويان
  ،را منفعل اساتيدمان
  ،مان را محتاجابازنشستگان
  ،يکارمان را باکارمندان
  ،مان را گرسنهآکارگران
  ،مان را بدھکارآکارآفرينان

  ،رمقرا کم بانکھايمان
  ،گرمان را اختلاسامسئولان
  ،یرا رانت مانامديران

  د!؟ارزش کنیرابر بمان را چھار ھزار بایپول مل و....... 
  

  

٢۴ 



 

 پژوهش 25.     .

  
  .....؟يدانيدم ياآ
 جنگنده يماھاین ھواپنانجات خلبا یصندل ھمراهبه دانيدیم ياآ

 ،شاناز ھواپيماھاي آنھا اضطرای روجخ در مواقع
   وجود دارد؟ يزھايیچچه
  سه روز یاندازهغذا به -١
  شکلات -٢
  کمری کلت يک -٣
  رکلت منو يک -۴
  مخصوص در آب یباد يققا يک -۵
  يریگیقلاب ماھ يک -۶
  طبخ غذا یپز براکباب يهدستگاه شب يک -٧
فرود پودر مخصوص که اگر خلبان در آب  قوطی يک -٨

  شوندیھا دور مآن پودر کوسه يختنبا رآمد، 
  يهاول یھاکمک یبسته -٩
 يدنقادر به بر یکه حت يزت ياربسمخصوص و  یچاقو -١٠

  باشدیم یفلز اشياء
  علامت دادن در روز یبرا ينهآ -١١
فرود جنگل درختان  رویکه اگر خلبان  یتشک باد يک -١٢
شاند تا به خلبان پویمکاملآ تشک اطراف بدن او را  ينا، آيد
  .دوارد نشو يبیآس
  .آب يهقرص تصف -١٣

====================================  
  سپارمخداوندا، درياي قلبم را به تو مي

ک بمانم، نيلالم کن، تا ھميشه ذھا ، از غمھا و کينهاخداوند
  مھر بيافشانم. و نيک بيانديشم

اميدی، پاھايم ای ناھخودت خوب ميدانی که در ثانيه وندا،خدا
تھی ميشود، اما د و دلم از اميد و خواستن ناز حرکت ميايست
که تو ھرگز  آگاھمچون   ،ستدراز ا سوی تودستانم باز ھم به

  .گزاریتنھايم نمی
ايت ميکند، اميد د، ماداميکه ترا دارم و قلبی که صادگاررپرو

  ندارم.در اين دنيا  ایدر وجودم موح ميزند و واھمه
 نوعانمھممام توانم برای خوشبختی و موفقيت خود و من با ت
سخاوتمندانه  ھايم راميدانم که تو تمام تلاش وميکنم  کوشش

  . آمينو ھمواره ھمراه و پشتيبان من ھستی  ثمر ميرسانیبه

  دانشجويان خارجي براي» تيتو«سخنراني 
پايان پس از  یخارج يانرسم بود که دانشجو يوگسلاویدر 

 يشانبرا او شدند ویبرده م ،»تيتو« يداردبه تحصيلات
  ؛ وی در يکی از سخنرانيھايش چنين گفت: کردیم یسخنران

 »ب .گ .کا«از  يوگسلاوی انقلابِ  يروزیچندسال پس از پ«
 )CIA(» سيا«جاسوس  يکشما  ينهاطلاع دادند که در کاب

  .يدکن يرو دستگ يیرا شناسا یو، وجود دارد
   يد:گویم تيتو

را تحت کنترل  ينهمکاتبات و رفتار افراد کاب ،ھاتمام تلفن«
از  یشانن يچھ يم وشد آيوسم یو پس از مدت يمقرار داد
  .»يمنکرد يداجاسوس پ

جاسوس  ينخواست اینم يهاستقلال از روس یبا ادعا يتو کهت
و  يدانهجستجو ناام یاز مدت د، پسشو يیھا شناساتوسط روس

را  ينهجاسوس در کاب یو معرف يیعاجزانه درخواست شناسا
  .يدنمایم يهاز روس

معاون اول تو در  که دھندیاطلاع م یو"ک گ ب" به از
  .است »ياس«جاسوس  ينهکاب
از جلسات  يکیشود و پس از اتمام یم يرخبر متح يناز ا تيتو
  .ماندهب که خواھدیم معاون اولشاز  ينهکاب
  : يدگویم تيتو

 ممعاون اول يقهشق یاسلحه را رو یجلسه دو نفر آن در«
  »ی؟ھست ياتو جاسوس س ياوال کردم آئس یگذاشتم و از و

خود  یجاسوسبه ،است رش فاش شدهاسراکه متوجه شد  او
  . کرداعتراف 

   پرسد:میاز او  تيتو
  ی؟کنیم یھمکار  »ياس«با   و چه مدتی چه وقت

  : وی پاسخ داد
 یانقلاب در زمان جنگھا يروزیقبل از پ يی،از زمان دانشجو

  ! يکیچر
با  یارتباط يچ، ھيتیامن یھامدت با تمام کنترل ين: در اسئوال

  چرا؟ شد؟هن از تو کشف يا،س
  !ندارم »ياس«با  یارتباط يچ: الان ھم ھ جواب
  ؟یکه ارتباط ندار یھست ی: چگونه عضوسئوال
ام را يفهوظ من کهشده است من واگذار به يتی: مسئولجواب
  !دھمیانجام م
  ؟يستتو چ يت: مسئولسئوال
 شغل و  داده شده تا در سپردن يتمن مامور: بهجواب
عمل کنم و  یتخصصيرافراد غبه ،ی اداری و حساسھاپست

  !امگونه عمل کردهينتاکنون ھم ا
 يدمارشد د يرانو مد ينهافراد کابکردم به ی: نگاھيدگویم تيتو
يکی از  مثلا! يستخودش ن یکس سر جا يچطور است! ھينھم

است و  يرون يروز یول ،دارد یکشاورز یدکترامدرک  وزرا
  !است مسکن يراما وز ،برق خوانده يگرید يا

  :يدگویم يتوت معاون
روش، انقلاب بدون کودتا و حمله  ينبود که با ا ينا ياس تحليل«

  »...شودیم یاز درون متلاش یخارج
  آشناست..... در کشور ما (ايران) داستان چقدر اين

٢۵ 
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  لنار جهانبانيخانم گُ
  برگزار كننده با شكوهترين مراسم عقد و عروسي

  و قوميهاي متفاوت همĤهنگ با فرهنگ و باور
  

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

  
  با خاطري آسوده، 

  تمامي طرحها و نحوه اجرائي 
  برنامه هاي پيوند خجسته خود را

  دستان تواناي خانم گلنار جهانباني بسپاريده ب
  

  ايميل و تلفن تماس
(310) - 924 – 9305 

golnardjahanbani@gmail.com 

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

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

  ...زبير
 عبدالملک نزد آن بردن و زبير بنا عبدالله سر شدن بريده -۴

  ...مروان
 ....  
 ؛داعش نه ونه القاعده  ،وجود داشت مريکاآ نه زمان آن در

  !؟فقط اسلام بود و قلمرو مسلمانان
که  کردهیھم نم یفرقو رسم بوده  يدنسر بر ينا بطور کلی

بريده  سرت ،یخوردیاگر شکست م ؛ظالم يا یمظلوم باش تو
  !؟بود زهين یبالا شد ومی

و  يکانه آمر ،از فرھنگ آن زمان دارد يشهامروز ھم ر داعشِ 
 یول ،استفاده کنند ينھاآنھا از حماقت ااست  ممکن يل؛اسرائ

  !؟مناطق است ينا یھاآدم یمشکل از فرھنگ بدو
  :است قابل بررسيداستان عاشورا از دو جهت 

 یو پسر عمو يامبربا نوه پ یاعراب صدر اسلام وقت - اول
در جنگ  يرانيانبا ا يدينبهکردند، بیرفتار م ينگونهخودشان ا
جرم مسلمان نبودن و گناه من و تو که بهیاند. اجداد بچه کرده

رحمانه تر از کشتگان یدفاع از وطن و ناموسشان، ب يتانھا يا
  !شدند يدکربلا شھ

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

از آنان دفاع نکرد و  ینگاريخو تار يادرسفروخته شدند و فر
 يخبرده و تار يادآنھا را از  ھمھموطنان و فرزندانشان  یحت

  !؟ندسند پرافتخار کشور خود کرد يگزينعرب را جا
شمع بخاطر  يکروز در سال و فقط يککاش فقط  ينکها - دوم
 يرانیا يانخاطر دفاع از کهکه ب لاورمانھموطنان د یھمه
تکه تکه و مانند  جنايتکار توسط اعراب يانهوحش یشکلبه

 يثل يعقوب..... و طاھر،  ين،افش يار،ماز ين،بابک خرمد
  !يمکردیروشن م، شدند يدشھ
نه  ،ھا پرس غذايليونم نه ...شمع يکط روز و فق يک فقط
  تل و علامت!کُ  با... و نه عزاداری دھه يک

 --------------------------------------------------------------------------------------  
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  گول زننده ريشِ
سمت اى براى نوشيدن آب بهدرعصر سليمان نبى، پرنده

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

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

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

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

قصاص محكوم نمود و دستور ا بهر یو ،پس از محاكمه
حكم صادره اعتراض كردن چشم او داد... آن پرنده به كوربه

  گفت:  كرد و
، بلكه ريش او بود همن نرساندچشم اين مرد ھيچ آزارى به«

 بردم كه ازسوى او ايمنیكه مرا فريب داد! من گمان م
ش را بتراشيد؛ اعدالت نزديكتراست اگر محاسنم... پس بهھست

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

   ! اندکرده يداپ يبیاز مردم آنجا رفتارعج یبرخ
 ! برخی ديگر گذارندیم »يتلرھ«عده نام فرزندان خود را  اين

 يا »يتلرنوکرِھ«را  يشانھاھم فراتر برده و بچه ينکار را از ا
  نامند!؟می »يتلرھ يزِ کن«

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  يکشده اند،  یفرانسو یآلمان
و بر اثر تجاوز  یاز پدر آلمان آنھاتا ھمه بدانند که  بندندیم
  کنند!؟یامر افتخار ھم م ينااند و البته بهآمده يادنبه

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

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

  .... ينکهاز ا يخورند! غافلسف محالشان تابه
توسط سربازان عرب،  يراناز حمله اعراب و اشغال ا بعد

  د!انکرده يداپ تریيبیرفتار عج يرانا مردم
کار  برخی ؛گذارندیو جعفر م ینام فرزندان خود را عل آنھا

 ياو  »یغلامعل«را  فرندانشانھم فراتر برده و نام  ينرا از ا
   !؟گذارندیم »ينغلامحس«

سفر  يرانا يدنید یشھرھاجماعت ھنوز به ينا نيمی از
 يارتو حرم امام رضا را ز ، کربلاحتمآ مکه امّا ،اندهکردهن

  اند؛ آنھم نه يکبار، بلکه چندين بار!؟کرده
- اجدادشان دورگه عرببر اثر تجاوز اعراب به آنھائيکه

مه بدانند تا ھ بندندیکمرشان مشال سبز به يکاند، شده يرانیا
 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«                    

  
  يخچهار ستاره شناس، پزشك و عالم بزرگ تار يستند

چھار  يس، تندينو مقابل ساختمان سازمان ملل در
و نصب  را ساخته يخم بزرگ تارشناس، پزشک و عالِ ستاره
  يرانی ھستند: چھار تن ا اند که ھرکرده
  ی.راز يام وخ يرونی،ب يحانابور ينا،س بوعلی
فضا که به یبرماھواره یاسلام ستيزجمھوری ايران آنوقت

. )یبن علا ينذوالجناح (اسب حس گذاردینامش را م فرستندیم
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  يکیاندام و نقش آن در سلامت جسم، وجه به تناسبت

طبقات مختلف موردتوجه افراد و  يربازاست که از د یموارد
  بوده است. يراناز جمله در ا ،در سراسر جھان

 لهاپسرش کرد، فضلبه ایيهتوص ينکه چنياز کسان يکی
خارج به يلتحص یرا برا يربود. او که پسرش اردش ی،زاھد

 یخوشگذران يلدلبه ياکه گو یوخطاب به یافرستاد، در نامه
دنبال ن بهاز آ یعوارض ناش يلدلاز حد، چاق شده و به يشب

  اندام بود، نوشت:تناسببه يدنلاغرکردن خودش و رس
با  يدمرد با .که از تو دارم، فکر لاغرشدن نباشخواھشى «

 يستشود و معلوم ن يکلھورزش، البته در حد اعتدال، خوش
   چاقى مرد بلندقد ھم بد باشد.

ھا ھستند که دوست عبارات زنانه است و آن ينعلاوه، ابه
) باشند. از طرفى يپتو خوش يکلھانت (خوش دارند الگ

اند. اصل زندگى خود را فدا کرده يناحمق روى ا ھا مردھزار
 ھا احمدشاه بود که رفت لاغر بشود؛ در مدت چھاراز آن يکى

شود؛ خصوصاً یکند، چاق نمماه مُرد.  مردى که کار مى
  »ورزش ھم بکند.
  فارسي شكر است

فعل و بدون ھيچ  ١٩ت که ميتوان با فارسی تنھا زبان جھان اس
فاعل و مفعولی جمله کامل ساخت: داشتم، ميرفتم، ديدم، 

آد، ميگه، آد، نمیبينم، میگرفته، نشسته، گفتم، بذار، بپرسم؟ به
   .بخوابم ، بگيرم،ميخوام، برم خوام، بيام،نمی ديدم،

٢٧ 



 

     پژوهش 28.     .

  
  راه انسانيت؟

، يزخسروپرو ياوردنن يمانا يلدلانيان بسياری از اير شايد
کشورمان را و بعد حمله اعراب به اسلامرا به يرانا شاهپاد
آغاز  یبا اسم و مسلمانان يامبرپکه  اینامهدليل اينکه به
 ينا يقتحق دردانند. است می نامه را پاره کرده او کرده وهن

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

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

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

؟ داديدیانجام م را کار يناشما  مگر يد:پرس خسروپرويز
  .دختران ما الھه ھستند! ننگ 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 مقام قائم قتل ،انگليس سفير

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

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

 کشتن برای و نوشتم انگليس عاليه دولتبه اینامه سرانجام
  ...کردم پول درخواست ايشان
 تھران جمعه امام خانهبه شبانه ،شد فرستاده پول که اين از پس
 وابه عواملش جھت ھم را مقداری و او به را مقداری و رفتم
   :گفتم و دادم
  ...کنند تکفير ار ]اميرکبير [وی  که بايد
 بر بانگ و تهرف منبر بر روحانيون تھران مساجد ھمه در فردا

  :آوردند
 را اسلام دولت او فرياد فرياد کافر اين دست از مسلمانان که
  ...و است زده زمين بر
 از پس و کرد عزل را او ابتدا شاه گرفت بالا که صدا و سر
  ؟کرد! امضاء را پرستوطن ايرانی تنھا قتل فرمان ،ھفته يک
 ممرد واکنش تا شدم اسب بر سوار ،مردگبزر آن قتل از پس
  .ببينم شھر در را
 در را يکديگر عيد شب بسان فرومايه ابله مردم اين ديدم

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

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

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

مرگ  يادھایو فر ۵٧ !انقلاب شکوھمند يادمن شرمسارانه، 
افتادم و  يرانا یشھرستانھا يگرتھران و د يابانھابر شاه در خ

 يرنگو ن يبا فرب ينچن ينکه چطور ملت ساده لوح ما ا يدمد
و محمد  يروزدر د يرکبيرمانند ام یدوستانينمھ يهعل يگانگانب

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

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

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

 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

ند و از ھ یواردات یھم ھمگام با آخوندھا يرهو غ یو سنجاب
دشمنان  یهخلاف مصلحت کشورمان در برنام يره،لبنان و غ

مملکت ما زدند!!  یيشهبه ر يشهمشارکت کرده و ت يرانا
  شوند!!؟  يدارخواب غفلت ب ينمردم از اکه  یروز آرزو کنيم
کشور و آن  يندست ا یيچهباز يناز ا يشکه ب آرزو کنيم
 يم.شوهکشور ن
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   ؟از كجا آمده» دست مريزاد«واژه 
 يبانفقط قلمروِ شاعران و اد یکه زبان فارس يمدر روزگار قد

از  یبود و مثل امروز نبود که ھمه و ھمه از صبح تا پاس
و  ھايتسا ،يواربر در و د ھايامشب به نوشتنِ انواع پ

ھا فعل یمشغول باشند، بعض يشانھاو تبلت ھايلموبا ،ھاشبکه
  :نوشتیمثلاً حافظ م ؛نوشتندیم يیصورت دعارا به
  مبارک بادت يدآمدن ع ساقيا

  يادتاز  دامرو یکه کرد يدمواع وان     
و  يدام یتا معنا کاشتندیوسط فعل م يیدعا» الف« يک يعنی

   .يیشود فعل دعاهو ب يرددعا بگ
را فراموش  يتھاوعده يدوارمام« يدبگو کهينا یحافظ برا

مثلاً فعل  يا ؛»مرواد« نويسدیم» مرود« یجابه ،»ینکن
  :شمس يوانمولانا در د (مکند) »مکنادِ «

  از او چو آسمان شد تبريز
  نردبان را مکناددل گم 

ً پ برای  یشوخھنگام تشکر، به یآمده که گاھ يشما ھم حتما
 يبیغر يزکه چ بينيدیم» ست شما درد نکناد.د« :يماگفته
ھست که ھنوز بر زبان ما  يیدو فعل دعا يکی ی. وليستن

  . کنيمیھا استفاده ماز آن يارما بس یست و ھمه یجار
صورتِ  »يزادمر« ؛است »يزاددست مر«ھا از آن يکی
است و » نلرزد« یمجاز یمعنابه »يزدمر«فعل  يیدعا

 یبرا »ينآفر« یست که در معناا یاجمله »يزاددست مر«
اشتباه آن را به یاما برخ بريم،یکار مبه يگراند ينتحس

 يعشا يیغلط املا يک »يضادمر. «نويسيمیم »يضادمر«
  .ندارد يیمعنا يچاست که ھ

  ارزش زندگي
 يدد ووقتی شدیرد م یاخفته يراز کنار ش یروز سگ يک
  !بست یبه درخترا محکم  يرآورد و ش ی، طنابيدهخواب يرش

تا  کرد 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
  . يدھمتو ماز جنگل را به يمین ،یبند برھان يناگر مرا از ا

ی ان و پاھابعد 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
  .دھمیاز جنگل را نم يمیبه تو ن من
  ؟!یتو قول داد یول با تعجب گفت: خر
که  یدر جنگل يرازم، دھیتو تمام جنگل را ممن به :گفت شير

ارزش  ديگر، دبند کشند و خران برھاننبهرا  يگرانسگان د
  و دمنه" يله"کل!؟        کردن ندارد یزندگ

  يك واقعيت
  چرچيل: 

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

  آنھا در اعماق ناآگاھی، توََھمُ دانايی دارند!؟

  هايمانهحساب نوخوردن خوراك به
اش با خط درشت یبر سردر ورود یراھ ينب رستوران يک

  :نوشته بود
شما  یما پول آنرا از نوه ييد،فرماهب يلمکان غذا م ينشما در ا«
  !»کرد يمخواھ يافتدر

و وارد  متوقف آرا فور يلشتابلو، اتومب ينبا خواندن ا یاراننده
جان کرد. را سفارش داد و نوش  یرستوران شد و ناھار مفصل

 ،برود يرونانداخت که ب يينبعد از خوردن غذا، سرش را پا
  شد. سبز يشبلند و بالا جلو یخدمت با صورت حسابيشپ یول
  : يدتعجب پرس ده بانران
  »گرفت؟ يدمن خواھ یپول غذا را از نوه يدامگر شما ننوشته«

 یچرا قربان، ما پول غذا« خدمت با خنده جواب داد:  پيش
صورت  ينا یول ،گرفت يمتان خواھارا از نوه امروز شما

  !»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

 راامان ھایپدران و پدر بزرگ ۵٧ال س ما امروز صورتحساب
  پردازيم!؟می

  ! ي كوتاهدو لطيفه
بر ملت  یالمال ... سوارکار يتشنا در بتخصص ملايان:  -*

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

  !نگھداشتن وضو ...
 جمھوری رياست انتخابات لمث ھم" ھمسر" تخابان کاش -*
، ميشدن صلاحيت تأييدخانواده  ىوسيله به نامزد تا چند. بود

 با سرفرصت منم بعدش؛ يگفتنھاشون ماز برنامه ميومدن
 سال چھار ھر ....وکردم می انتخاب ھمسر ،آگاھی و بصيرت
  !شدمی اين انتخاب تکرار يکبار

 -------------------------- -------------------------------------------------------------  
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  هاو لطيفه هانكته ،هاگفته
  ايران شده...
  ھا، تفريحگاه!... برای عراقی

  برای افغانھا، پناھگاه!
  ه،!ھا، دانشگابرای سوری
  ھا، درمانگاه!برای فلسطين
  ھای جھان، چراگاه!برای گدا گشنه
  ھا زندان و قتلگاه!و برای ايرانی

  يادگيري
بايستی الگوی زندگی در مدرسه معلم به شاگردانش گفت: می

  شما، امام دوازدھم باشد.
 شاگردانی مدرسه نرفت و ھمهروز ھيچکس بهفردای آن

  بودند »غايب«

  

  !؟جمعه شهراستقبال مردم املش از امام 
 و افراد ھمراه محض ورود امام جمعهبه  »املش«در شھرستان 

و  »گربه« ی، ھمه تماشاگران صدااين شھر یکشت يدانم به او
 او ناچار امام جمعه و ھمراھان در نتيجهدر آوردند و  »شغال«

  !ترک کردند سالن مسابقه را
خواھش کرد که احترام  از حاضرينالتماس با برنامه  مجری

 يیاما مردم صدا ،دارند و صلوات بفرستندنگه را جمعهماما
  !سر دادندبلندتر  اگربه ر

و  يت ھر روز بيشتر شدهمردم و روحان ينشکاف بدر ايران 
  شود!تر مینمايان ينمسئول آنھا و تنفر مردم از

  دعاي روز رحلت
سالروز   در تا كنيمامام می دلھايمان را روانه مرقد مطھر

 و خودمان با از و جانسوزش سھمی داشته باشيم!رحلت جانگد
شويم، شايد آب دريا مرحمی می كوله باری ازعشق راھی شمال
 لتماس دعاا      باشد بر سوز و آتش درونمان.

  عمل خيرخواهانه!؟
 يرّيناز خَ  يکی، يرخواھانهدوستانه و خ اقدام انسان يکدر 

محل را  یھالھمه ا ی، بدھش فاش شوداگُمنام که نخواست نام
، حلم یسوپرمارکت اصلبا مراجعه به يرّخَ  ينا!؟ صاف کرد

صاحب از  یرا جھت بررس يانمشتر یدفتر حساب و بدھ
به  پس از برسی بدھی اھالی، و سوپرمارکت درخواست کرد

  و ناپديد شد!  ھمراه دفتر مذکور پا به فرار گذاشت
 باد!؟ بدرقه راھش اھالی محل يرخ یدعا

  !كلاغ و كركس حكايت زيباى
آخرش را  یھاو نفس بود یاز گرسنگ در حال مرگعقاب 

 يدهگند یکلاغ و کرکس ھم مشغول خوردن لاشه. يدکشیم
آنھا به یدرخت یهشاخ یھم بالا يریغد دانا و پجُ ؛ بودند يیآھو
  شده بود. يرهخ

عقاب احمق را  ينو گفتند ا هردجغد ککلاغ و کرکس رو به
 يايدب رگ؛ ادھدیاش دارد جان مر احمقانهبخاطر غرو ،ينیبیم

باز ھم  ياآ .کندیم يدانجات پ ، از مرگسفره شودو با ما ھم
  عقاب سلطان پرندگان است؟ يیگویم

  جغد خطاب به آنان گفت: 
آنھا  ؛کس لاشخور است و نه مثل کلاغ دزدعقاب نه مثل کر

 چيشان را ھااما اصالت ،خواھند مرد یند، از گرسنگاعقاب
مھم  يستناز چشم عقاب چگونه ز وقت از دست نخواھند داد.

  .يستننه چقدر ز ،است
چقدر  يستمثل عقاب باشد، مھم ن يدما انسانھا ھم با یزندگ
  .يمکن یزندگ یشکل انسان ينبھتراست به ينمھم ا ،يمازنده

  انقراض نسل آخوند
  پرسه: خانم پيری از آخوندی می
  ننه جون ازداوج کردی؟

  کنه ميخواد براش زن بگيره، پاسخ ميده: ده فکر میآخون
  نه مادر جون، مجردم!

خانم پير ميگه: آفرين ننه جون! زن نگير بگذار نسلتون منقرض 
 بشه بحق علی!؟
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  :يز را هرگز فراموش نكنچهار چ
  ،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، م بر دوشت کن يهعاشقانه تک

  ام یدلتنگ تا از سرِ  آمدم
  اما نشد ،در آغوشت کنم یتلخ یيهگر

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

  محاصره اصفهان
مده بود و مردم از آمحاصره افغانھا در اصفھان به زمانيکه

و ملاھا  یصفو شاهِ  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

نگران حجابِ و دوچرخه  ،اعتنایب ينو مسئول زنندیو پا م
  بانوان ھستند! یسوار

  !دينِ مستي، بهترين دين است
دست  یاعده ديدو  شدمید ر یمولانا از کنار مسجد یروز
   گويند:یاند و مدعا برداشتهبه
  !»کافران را بکش ياخدا«

نجا آ در يدو د يدرس يسايیکلبه واز کنار مسجد رد شد  مولانا
   گويند:یاند و مآسمان برداشتهدست به یاھم عده

  !»بکش کافران را ياخدا«
در  يدو د ديرس یايخانهتا به در م به راھش ادامه داد مولانا
  گويند:یو م زنندیھم مبه ارگيلاسھای مشروب  ایعده آنجا

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

  !»ندارد يیآرزو يگراند یسلامت
  :آنجا بود که سرود
  مھر يشدر ک ستیپرستش به مست

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

   ي،شد يرمگو كه پ ياسعد
  يبدزينم يعاشق
   ،چون كهنه شود شراب
  دگر دارد! يانشئه

  

  
   يبي است.فرخود  يا،كار دن ينترو احمقانه ينتردردناك
سال است  ١۴٠٠است که  یكتاب آشپز ھمانند اسلامقوانين 
 اما !ميشود مسموم پزد،با دستورات آن خوراک می یھركس

  !؟سرآشپزھا است ازبلکه عيب از كتاب نيست،  يندگویم
  !يست: اسلام نيندگومی ...: القاعدهييمگومی
  !يست: اسلام نيندگومی ...: طالبانييمگومی
  !يست: اسلام نيندگومی ...: بوکوحرامييمگومی
  !يست: اسلام نيندگومی ...: داعشييمگومی
  !يست: اسلام نيندگومی ...يون: وھابييمگومی
  !يست: اسلام نگويندمی ...: حزب اللهييمگومی
  !: اسلام نيستيندگومی ...یاسلام ی: جمھورييمگومی
آخوندھا  ين: ايندگومی ...يعهش يد: فلان مرجع تقلييمگومی

  !کنندیو فقط اسلام را خراب م يستندمسلمان ن
آن  یقانون برا ين: ادينگومی ...: فلان قانون اسلامييمگومی

  !به حال حاضر ندارد یزمان بوده و ربط
 يدبا يست،ن ينا اشی: معنيندگومی ...قرآن يه: فلان آييمگومی
  !شان نزول دارد يد،را بخوان يرشتفس
  !يستکه قرآن ن يرگويند: تفسمی ...گوييم: فلان تفسيریم

 ستقرار ا کی کجاست؟يست؟ چ یاسلام واقع پس: ييمگومی
  اجرا شود؟ قوانين آن

تا  يد، بااست نشده و اجرا يادهھنوز پ یواقع اسلام :يندگومی
  !يدصبر کن »یمھد«ظھور 

  : ظھور چه موقع است؟ييمگو می
  يايد!؟جمعه ب ينا يد: شايندگو می

  مهاجر يرانينخبه ا يليونم2

آموزش  يزیرمؤسسه پژوھش و برنامه یعلم يأتعضو ھ يک
 ؛مھاجرت دارندبه يلم ايران صد جواناندر ۶٠« گفت یعال
را  اشانمادری يناز سرزم يرانيانعامل دفع ا ترينیاصل یو
با جامعه دانست و افزود  یحکمران يستمزمان نبودن سھم

دلار ضرر  يلياردم ۵٠سالانه  کردهيلمھاجرت افراد تحص
  : اضافه کرددر ادامه  وی .»دارد

لذا بخش  ،شده است »ترسمھاجرفِ «کشور  يک يرانا کنونا«
 يناز وطن مھاجرت  و ا یگانشکل تودهبه يرانياناز ا یبزرگ
  ».يماست که ما با آن مواجه ھست یمشکل يک مسئله
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  ايران شد شاهپادبه 57شورش متوقف كردن  يكه برا يشنهاديسه پ
  : گويدیانگلستان م يرسف با يدارشد يندر آخر نشاهشاھ
  :مختلف به او شده است يشنھادسه پ
  .بماند و با قدرت و شدت عمل کند :يکم
خود باز  ياببندر عباس برود و دست ارتش را در غبه :دوم

  .بگذارد
  .سپاردهب ياردولت بختکشور را ترک کند و کار را به :سوم
 يسانگل يرفو س يدپرس يشنھادھاپ ينرا در باره ا يرنظر سف شاه

نکند،  یمورد اظھار نظر يندھد در ایم يحترج پاسخ داد
خواھد  یتلق يسیانگل یتوطئه يکشاه آنرا  يدھر چه بگو يراز

  .کرد
آنتونی « ستان،انگل يراز اصرار شاه در دانستن نظر سف پس

است که در ھر سه  یو ینظر شخص ينا يدگویم» پارسونز
   يد:زاافیم وی !؟حالت، شاه بازنده است

 يشترب ياردولت بخت يد،در کشور بمان يشترھر روز که شما ب
  . خواھد بودثمریب يزن یخواھد رفت. اقدام نظام يلتحل
خود او بود تا اگر موضوع مربوط به يدگویشاه در پاسخ مپاد

 ياردولت بخت آييداز ت يشاما تا پ ،کردیحرکت م يگرد يقهده دق
  خارج شود.  ورشتواند از کیاز طرف پارلمان نم

  گفت:  يدارد ينا يانشاه در پا
 يابدپرسش خود ب ينا یبرا یاتواند جواب قانع کنندهیھنوز نم

آنھا کرده است،  یھمه کار که برا ينکه چرا مردم پس از ا
   يدند؟او شور يهعل
  دھد: یپاسخ م يسانگل يرسف
خواست مردم یاست که شاه م ينا یدگرگون ينا یعلت اصل«
تعارض سرانجام  ينبدل کند که نبودند و ا چيزیرا به يرانا

که رھبران  یمذھب يشوايانپ یتحت رھبر يانیطغآنھا را به
  ».بودند وادار ساخت يیحرکتھا ينچن یسنت
ھا و طبقه روشنفکر يسپس ازاتحاد ملاھا، بازار يسانگل سفير

شاه بر سر مسئله تنباکو و انقلاب  ينناصرالد يهدر شورش عل
 يرو س يراخ يدادھایروسخن گفت و با اشاره به مشروطه
   يد:گویم يرانانقلاب ا

و شجاعت و  يهروح ينچن یرا دارا يرانھرگز مردم ا«
 ينتواند حالت اعجاب و تحسیو نم يدهند یاعتقاد و انضباط

   »خود را نسبت به آنھا کتمان کند.
مردم  یدر باره حرکت انقلاب يسانگل يرشاه آنچه را که سف

 یول ،کرد يقکرد تصد يانبرجسته آنھا ب ياتو خصوص رانيا
  و گفت:  يرفتپذهقاجار ن ينخود را با سلاط ياسق
 یدر دو ھزار سال گذشته برا يگریاز ھر شاه د يشمن ب«
 ينمرا با چن يدتوانیام، شما نمکار کرده و ملت يرانا

   ».يدکن يسهمقا یاشخاص
 يرو شاه سف يدارسفر یسپس وقت خداحافظ يد،گویپارسونز م

  .را تا دم در اتاقش بدرقه کرد
 »آنتونى پارسونز« يدار،د ينواپس ينپس از ا چند دھه حدود

را باز  ياسىمصاحبه گفت، کافى بود شاه فضاى س يکدر 
کرد تا انقلابى رخ ندھد. در آنصورت، فرزند وى پادشاه ینم
  بود.  کشورھاى جھان يرومندتريناز ن يکى يزن يرانو ا

  فرزندش لقمان به يحتچهار نص
  !ت باشامراقب دل ،درحال نماز -١
  !ت باشامراقب شکم ،سرسفره -٢
  !باش اتچشم مراقب ،مردم یخانه در -٣
   !ت باشامراقب زبان ،مردم ياندر م -۴

  بيماري آلزامر
  : ميگن ،ميزنن زنگ خانومهبه آزمايشگاه از

 قاطی ديگه يکی با شوھرتون آزمايش جواب خانوم ببخشيد
  !ايدز يا داره آلزايمر شوھرتون نميدونيم ما، شده
  ؟کنم چيکار الان خوب: نز

  !کن فرار، خونه اومد اگه ،کن ولش پارک برو ھاش با: دکتر
  خانه خراب

  صد شعبده خوابش کردندھرکه شد خام به 
  خواب نشد، خانه خرابش کردندکه در ھر

  ماهداغ نمودند و ب یخر يوارپشت د
  کبابش کردند يزانگاز طعم دل وصفی

  وطن ھمچو بھشت يمبودند که ساز گفته
  و عذابش کردند ايلاپر ز ب دوزخـی

  ياو ر ستيبَ که فر استياھل س بازی
  خطابش کردند يدهخلق ستمدخدمتِ 

  دادند يرينش یهوعد یکار بس اول
  آبش کردند بر آخرش تلخ شد و نقشِ 

  و حلال ويکن یهگفتند شود سرک آنچه
  ش کردندشراب ريزوت یهانخنھا در

  ما یکه شد غفلت و نادان يمه نالک ز
  سرابش کردند يجاد،ا یيهسرما آنچه

  و غم يمانیو پش يمته ز دردفروبس لب
  حسابش کردند يمو تسل یخرسند گرچه

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

  يران و ناداني مردموبا در ا يماريب يوعش
در ايران شیوع پيدا » وبا«قاجار بیماری حکومت در زمان 

کرد و در تبريز جان بسياری را گرفت؛ روحانیون و علمای 
هایی از این بیماری مهلک، نذرها کرده و این شهر برای ر 

  .دندنمو ها بر پا خوانی روضه
و در  ندرا سوار الاغ کرد الله تبریزییک روز پسر آیت

اش را اندند تا مردم دست و دامنگرد هاو خیابان كوچه
  !بیماری وبا گرفتار نشوندبوسند تا بهبه

  ؟الله نیز وبا گرفت و مُرد!چند روز بعد، پسر آیت
اشتباهشان بجای اینکه به لوحو ساده متعصب مردم

  :ببرند و شک کنند، گفتندپی
» تن فرزند خود پذيرفت تا ما را نجات دهد!آقا بلا را به«

  و بر باورشان به او صدها بار افزوده شد!؟
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 هيچ كس چيزي نگفت
نگفت يزیکس چ يچھما شد، ھ یفرتوت جُغد  

نگفت يزیکس چ يچآمد اژدھا شد، ھ موشی  
را غلط اعلام کرد يیکه رسم کدخدا آن  

نگفت يزیکس چ يچکمک خود کدخدا شد، ھ کم  
افسار دولت ول شده ،دست ملتّ ضربه خورد  

نگفت يزیکس چ يچاز ملتّ سوا شد، ھ دولت  
رج در برجش نشان از جشن داشتکه ب ملتّی  
نگفت يزیکس چ يچدر ماھش عزا شد، ھ ماه  
کرد يشهپ یخوانو نوحه »يادابن ز«شد  زنده  
نگفت يزیکس چ يچو نانش کربلا شد، ھ آب  
را برداشت کرد »کِبر«، »اللهّ اکبر«از  شيخ  
نگفت يزیکس چ يچشد، ھ »"ياکبر«بالا " رفت  

یلو يم،گوینم يزیوضو چ ینماز ب از  
نگفت يزیکس چ يچشد، ھ »ربنّا« یھا بروزه  
گرفت يتّکم کم از منبر حلال یحرام ھر  
نگفت يزیکس چ يچکه کودتا شد، ھ ينا مثل  

ھابانک یربا افتاد رو چارچنگولی  
نگفت يزیکس چ يچرُبا شد، ھ یرِبا ھست اين  

يوخعلم و دانش در افاضات ش مرزھای  
 ً نگفت يزیکس چ يچجا شد، ھجا به یھ دائما  

 ھر چه مسئول آمد از بس بود خالص، دزد شد
نگفت يزیکس چ يچاش ھم بر ملا شد، ھدزدی  

داشت يرکه فرِت و فرِت از ارض و سما تفس آن  
نگفت يزیکس چ يچارز و طلا شد، ھ کاسب  
شدست یالمال ھاپوليتنرمک کلّ ب نرم  
نگفت يزیکس چ يچھا پخش و پلا شد، ھپول  

و نفت و گازآب و خاک و کوه و دشت   
نگفت يزیکس چ يچفنا شد، ھ ياو در جنگل  

 فقرِ لامصّب فقط در قشر مستضعف نماند
نگفت يزیکس چ يچشد، ھ ينواھم ب با نوا  
ما را گرفت یو پاچه يدسگ پر ينع ظلم  
  نگفت يزیکس چ يچشد، ھ دازدردش جانگ گرچه

يفشر یامّا کارفرما ی،زندان کارگر  
نگفت زیيکس چ يچشد، ھ ياآنتال راھی  
از خون جوانان وطن ييدھا رولاله  

نگفت يزیکس چ يچزد جزا شد، ھ يکیکه جآن  
یافاسد خورده يرش يندانم کدامینم من  
  نگفت يزیکس چ يچوضع ما شد، ھ ينا باعث

  

 

  خنددخند تا دنيا برويتان بهبه
نکرده، شامپو  يسچرا سرت رو ھنوز خ يگمبه دوستم م -��
  يزنی؟م

   :نوشته اششيشه روش یواد داشته باشاگه س ميگه
  خشک! یموھا یبرا
  !پولمو چسب زخم داد يهرفتم داروخونه بق -��
تا بفھمه ھمه فقط زخم ندارن،  پرت کردم جلوش منم
  !اعصاب ندارن ھامیبعض
  !يدهپولمو قرص اعصاب م يهداروخونه بق يرمھروقت م الان
   ؟يدازم پرس پيرزنه بودم نشسته اتوبوس تو -��

  يخونی؟م کجا درس
  .گفتم گرگان مادرجون

  گفت: کرمان؟
  .گرگان، نه گفتم:
  .کرمان یکجا :گفت

  گرگان ،نه گفتم :
  کرمان؟ یکجا یگفت :گفت
  اره کرمان زشته تو اتوبوس صدامو ببرم بالا گفتم: ديدم
  !گرگان يگیم یھ کنییپس غلط م :گفت
  يگرفتن!؟گاز م يارواز خندهشاھده مسافرا صندل خدا
   :گفتم شدم به مقصد كه رسيدم یتاكس يه سوار -��

   .من كنار اون وانت پياده ميشم ،آقا ممنون
از اتوبان زنجان براتون پست  الان !حركت كرد یوانت يھو
 واسه نمازوانتی  فقط خداکنه يل،سمت اردببه يزارم. ميريمم

  !داره نگه يه جا
   ... زدهنيش  پشه پامو کف ديشب -��
؟ بود زدن نيش جای اين يشعور،ب حيوون بگه نيست يکی آخه
  ميخندم! ساعت نيم... خارونمیم ثانيه ٣
  يکنه؛ولش م يابونب يبرهم یتو گون يزارهگربه شو م يارو -��

  !گربه دوباره برگشته :يگهم يزنهزنش زنگ م عصر
  !من گم شدم خونه، اومده چه جوریبپرس  :يگهم يارو
  :در داماد گفتما ،واسم خواستگار اومد ديشب -��

  ھم بلده؟ یايگهکردن، کار د يشاز آرا يرغخانم، به عروس
کل  يهثان ١٠مدتدر  يتونهم ! دخترمشستشو :مامانمم گفت

  !تون رو بشوره بذاره کنارخانواده
  ی؟اگه مو بميرُم تو چکار مُکن مُگوم :یزن مشھد -��
  !ديونه مُروم ،: معلومه ديگهیمشھد مرد
    ی؟: ديگه زن نيمگيرزن

  !مرد: نمدونم، از ديونه ھر کار بگن برميه
   ماه عسل خوش گذشت؟ يدنپرس يارو از -��
  ...يلی: خگفت
  يکنه؟م يه: پس چرا زنت داره گرگفتن
  !نبردمش ياد،ب ھمراه من دوست داشت يلی: خ گفت
  :پرسيد خیشي از مردی روزی - ��
  ؟چيست آزادی به رسيدن راه بھترين شيخ ای
  مترو :فرمودند شيخ
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  رباعيات خيام

  يماز تو پرکارتر ،شھر یقاض یا
  يارتريمز تو ھش !یھمه مست ينبا ا            
 و ما خون رزان  یتو خون کسان خور
  يم؟خوارترانصاف بده، کدام خون            

***  
      را طعنه مزن مستان ینخور یگر م

    را و دستان يلهمکن تو ح يادبن    
      نخورییم یشو که مه بدان مَ تو غر

  ست آنراغلام یکه م یصد لقمه خور            
***  

      در او جام گرفت يدن قصر که جمشآ
  آرام گرفت يرآھو بچه کرد و ش            
      ھمه عمر گرفتییبھرام که گور م

  که چگونه گور بھرام گرفت يدید            
***  

      غمناکت کندیدل چو زمانه م یا
  ناگه برود ز تن روان پاکت            

    چند یروز یزو خوش بِ  ينبر سبزه نش
  مد از خاکتردَ که سبزه بَ  يشزان پ    

***  
    دو سه روز نوبت عمر گذشت يک ينا

  و چون باد بدشت يبارچون آب بجو    
      نگشت ياددو روز مرا  ،ھرگز غم

  گذشت يکهو روز ستيامدهن يکهروز             
***  

      يافتن بلبل مست راه در بستان چو
  يافتگل و جام باده را خندان  یرو             

      زبان حال در گوشم گفتآمد به
  يافتکه عمر رفته را نتوان  يابدر             

***  
      کسان بھشت با حور خوش است يندگو

  که آب انگور خوش است گويمیمن م             
      بدار يهنس و دست از آن يرنقد بگ ينا

  از دور خوش است يدنکاواز دھل شن             

  هاي مذهبياي  و افسانهحقايق اسطوره
ايد که مذھبيون هموضوع فکر کرد ينابه آيا تاکنون
ھای  خوانند و افسانهمیافسانه  ايرانيان را ما ھایاسطوره

  دانند؟ مذھبيون باور دارند:خودشان را حقيقت می
  .سال عمر کرد ٧٠٠رستم افسانه: 
  !سال عمر کرد ٩۵٠نوح حقيقت: 

  .برد يانضحاک را از م افسانه: کاوه
  !برد يانفرعون را از م حقيقت: موسی

  ييد.دوش ضحاک مـار رو افسانه: از
  !اژدھا شد یموس حقيقت: عـصای

  .ھا پرواز کردبــا عقاب : کيکاووسفسانها
  !پرنده پرواز کرد یبر قال حقيقت: سليمان
  .را شکست داد يدسپ يود افسانه: رستم

  !الوت را شکست دادجداوود حقيقت: 
  يافت.پرورش  يمرغتوسط س افسانه: زال

  !کرد یدر شکم نھنگ زندگ حقيقت: يونس
  .کرد یدرون چاه زندگ یمدت افسانه: بيژن

  !کرد یدرون چاه زندگ یمدت حقيقت: يوسف
  .شد يداآب پ یرو یدر سبد داراب افسانه:
  !شد يداآب پ یرو یدر سبد : موسیحقيقت
  .سلامت از آتش گذشتبه سياوش افسانه:

  !به سلامت از آتش گذشت حقيقت: ابراھيم
  .از دجله گذشتند يارانشو  افسانه: فريدون
  !گذشتند يلاز ن يارانشو  حقيقت: موسی
  .کرد يينرا تع يرانبا کمان مرز ا افسانه: آرش
  !کرد یرا سوار کشت يواناتشح حقيقت: نوح

  يخت.گر ینامادر یهاز وسوس افسانه: سياوش
  يخت!گر ینامادر یهاز وسوس حقيقت: يوسف

و  معجزه مردم است ينینفع باور دچرا آنچه به یراستبه
 ست،تمدن ماآنچه مربوط به ولی، شودیمحسوب م يقتحق

  !ھستند ينیزم يادانش گرايان،مذھب افسانه و خرافات است؟
----------------------------------------- --------------------------------------------  
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  نقش اصلي عاشقي، عاشق يا معشوق؟
؛ به معشوق پرداخته شده تا به عاشقبيشتر  ،در ادبيات و ھنرٍ 

ست نقش اصلى است. عاشق بودن كيفيتى ،ر حاليكه عاشقد
ھاى ويژگى ىه نه وابستهوى در انسان كمرغوب و معن

  غيراختيارى يا طبيعى خود است نه حتى معشوق. 
كند، را عاشق مى اين زيبايى و كشش معشوق نيست كه عاشق

  بلكه توان عاشق در زيبا و خواستنى ديدن معشوق است.
يك عشق با پايان زيبايى معشوق نيست كه پايان مى يابد، بلكه 

به تعبيرى،  يا است؛ عشوقعاشق از مبا پايان برداشت زيباى 
  ور بود.خواب شيرينى كه عاشق در آن غوطه با بيدارى از

 عاشق شھيد در قرن چھارم ھجرى یشاعره ی،بلخ یرابعه
  :سرايدچنين می

  یبر يانکه بر پا یعشق را خواھ
  ناپسند يدبا يدبس که بپسند

  خوب يدو انگار يدد يدزشت با
  قند يدخورد و انگار يدزھر با

  یکردم، ندانستم ھم یتوسن
  تر گردد کمندتنگ يدنکز کش

  فرزندش لقمان به يحتچهار نص
  !ت باشامراقب دل ،درحال نماز -١
  !ت باشامراقب شکم ،سرسفره -٢
  !باش اتچشم مراقب ،درخانه مردم -٣
  !ت باشامراقب زبان ،مردم ياندر م -۴

  ي زيباي پرزيدنت انورالساداتگفته
ی جمھورپرزيدنت انوارالسادات، رييس  از یخبرنگار روزی

 متحده يالاتو ا يهدو قدرت روس بيننظر شما به مصر پرسيد:
  تر است؟مھم يککدام  ،آمريکا

فقط دو  و برای من از نظر منپرزيدنت انوارالسادات پاسخ داد: 
  .و مردم مصر وندخدا، قدرت وجود دارد

  

 
 از: حافظ                         سرار عشق و مستياَ

  یسرارِ عشق و مستاَ  ييدمگو یبا مدع
  یر دردِ خودپرستب يردبم خبریب تا

  يدکارِ جھان سر آ یشو ار نهَ روز عاشق
  ینقشِ مقصود از کارگاهِ ھست ناخوانده

  دوش آن صنم چه خوش گفت در مجلسِ مغانم
  پرستییکافران چه کارت گر بت نم با

  زلفت شکست ما را ،سلطانِ من خدا را
  یدرازدست ينچند ياھیکند س یکَ  تا

  مستور چون توان بود ،سلامت یگوشه در
  یرموزِ مست يدنرگسِ تو با ما گو تا

  ھا که برخاستفتنه ينبودم ا يدهروز د آن
  نشستییبا ما نم یزمان یسرکش کز
  دستِ طوفان خواھد سپرد حافظعشقت به

 یجستکه  یکشاکش پنداشت ينبرق از ا چون

  تقسيم عادلانه 
 چون! شده عقله يمعادلانه تقس يادن در که يزیظاھرا تنھا چ

 دکارت    !مال من کمه کنهیاعتراض نم یکس

  احوالپرسي

م چطوره؟ ازنگ زد گفت گربه يشبد ،رفته آلمان يمونھمسا
  !گفتم والا مُرد

بگو داشت تو  يدن، مثلانم ينجوریداداش خبر بد رو ا گفت
  !؟افتاده مُرده گفتییھم م يکرد و فرداشم یتراس باز

  !چشم يدببخش گفتم
  حالا بابام چطوره؟ يکنم و بعد پرسيدخواھش م گفت
 يکنه!؟م یداره تو بالکن باز گفتم
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  مثنوي هفتاد من

 شعر ولیيک معماست،  »ھفتاد من یمثنو« ایهبرای عد
  کند.میرا روشن  یداستان ھفتاد من مثنو زير،

  :يمولو »هفتاد من مثنوي«
 با مَن کيست، ينتنھاتر يشَوَم) نباشم م٢( ) اگر با مَن١(مَن

  .ين) ماتر۵( ) باشد از مَن۴( ) گر شَوَم مَن٣(
) ٩( در مَن )٨( مَن يک يک) ل٧( مَن امَیک يدانم) نم۶( مَن
 ) مَن١٢( ) مَنِ ١١( ) اشَ با مَن١٠( مَنَ  يفکه تکل آن ،است

  .) روشن است١٣(
 ایيدهد )١۶( مَن ی) بپرسم ا١۵( ) اگر از مَن١۴( مَن
) در ١٩( مَن ين) غمگ١٨( مَنِ  ای ،)١٧( ،زاد مَنھم

  .)٢٠( شاد مَن یھالحظه
 ) مَن٢۴( ) در مَنِ ٢٣( ) مَن٢٢( مَنِ  يا) ٢١( از مَن ھرچه

 يشوی،) م٢٧( که با مَن ی) وقت٢۶( مَن مثل ،ایيده) د٢۵(
  ؟ایيدهخند
، نکرد ی) مردم آزار٢٩( ) چنان مَن٢٨( کس با مَن ھيچ
 ی) کار٣٢( ) ھم نشست و مثل مَن٣١( ) مَن٣٠( مَنِ  اين

  .نکرد
) تر از ٣۶( ) مَن٣۵( مَن ی) که ب٣۴( ) با مَن٣٣( مَنِ  ای
  ،يشوی) م٣٧( مَن

 چون مَن یحاشا شو ی،کن )٣٩( ) مَن٣٨( م مَنھ ھرچه
  .ی) قو۴٠(

و  رنگی) ب۴۵( ) مَنِ ۴۴( ) مَن۴٣( ) مَن۴٢( ) مَنِ ۴١( مَن
  ،يستن تأثيریب

) ۴٩( ) مثل مَن۴٨( ) مَن۴٧( ) مَنِ ۴۶( کس با مَن ھيچ
  .يستن يردرگ

) ۵٣( ) زِ مَن۵٢( ) با مَن۵١( مَنِ  ين)؟ ا۵٠( مَن ينا کيست
  ،تريگانهب
 ی) کم۵٧( ) کُنِ از مَن۵۶( ) مَن۵۵( ) مَن۵۴( مَنِ  ناي
  تر؟يوانهد

  ،يست) پرُ شدن دشوار ن۵٩( ) از مَن۵٨( بارانِ مَن زير
 ) مَن۶٣( ) از مَنِ ۶٢) کردنِ مَن(۶١) مَن (۶٠( مَن ورنه

  .يست) عار ن۶۴(
  ؟امرا از کجا آورده) ۶۵( قدر مَن ين... اراستی
  ام!؟) چرا آورده۶٧( نمَ  يگر) بار د۶۶( ھر مَن بعد
  )۶٩( چه شد، افتاد مَن يدانم) نم۶٨( دھانِ مَن در

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

  مثنوي هفتاد من
  ينتنھاتر يشَوَمنباشم م اگر با مَن مَن

  ينبا مَن گر شَوَم مَن باشد از مَن ماتر کيست
  در مَن است مَن يک يکل مَن امَیک يدانمنم مَن

  مَن روشن است مَنَ اشَ با مَن مَنِ  يفکه تکل آن
   ھمزاد مَن ایيدهد مَن یاگر از مَن بپرسم ا مَن

  شاد مَن یھامَن در لحظه ينمَنِ غمگ ای
  ایيدهد مَن  در مَنِ  مَنِ مَن يااز مَن  ھرچه

  ایيدهخند يشوی،م که با مَن یمَن وقت مثل
  نکرد ین مَن مردم آزارکس با مَن چنا ھيچ

  نکرد یمَن ھم نشست و مثل مَن کار مَنِ  اين
  يشویم تر از مَنمَن مَن یمَنِ با مَن که ب ای

  یچون مَن قو یحاشا شو ی،کن ھم مَن مَن ھرچه
  يستن تأثيریو ب رنگیمَن مَنِ ب مَنِ مَن مَن

  يستن يرمثل مَن درگ مَنِ مَن کس با مَن ھيچ
  تريگانهب نِ با مَن زِ مَنمَ  ينمَن؟ ا ينا کيست

  تر؟يوانهد یکُنِ از مَن کم مَنِ مَن مَن اين
  يستپرُ شدن دشوار ن بارانِ مَن از مَن زير

  يستعار ن مَن  کردنِ مَن از مَنِ  مَن مَن ورنه
  ام؟قدر مَن را از کجا آورده ين... اراستی

  ام؟چرا آورده مَن يگربار د ھر مَن بعد
  چه شد، افتاد مَن ميداندھانِ مَن نم در

   گفتم که آوردم در آن ھفتاد من مثنوی
 ------------------------------------------------------------  

 ١۵(  یو روم یمعروف به مولانا، مولو يمحمد بلخ ينالدجلال

 ين) از مشھورتریشمس یھجر ۶۵٢ ید ۴ –قونيه  ۵٨۶مھر 
  است. گوییپارس يرانیشاعران ا

 یبکر يبیخط ينیحس ينمحمد بن محمد بن حس« یمل ونام کا
 ،»ينالدجلال«به القاب  ياتبوده و در دوران ح »یبلخ
  . استشدهیم يدهنام» مولانا خداوندگار«و » خداوندگار«

، »مولانا« ،»یمولو«القاب ) ٩بعد (ظاھراً از قرن  یھادر قرن
و  استبه کار رفته یو یبرا »یروم یملا«و  »یروم یمولو«

و » خَموش«و » خاموش«از اشعارش تخلص او را  یاز برخ
  است.بوده یپارس یو یاند. زبان مادردانسته» خامُش«

 است. یقوم يماتو تقس یمل یفراتر از مرزھا یمولو نفوذ
مسلمانان  يگرد يونانيان،ھا، ترک ھا،يکھا، تاجافغان يرانيان،ا
ھفت قرن  یط در یجنوب شرق يایو مسلمانان آس یمرکز يایآس

اشعار او  اند.گرفته يرتأث یروم یمعنو يراثگذشته به شدت از م
است. جھان ترجمه شده یھااز زبان یاريبه بس یاطور گستردهبه

شده  يیدر غرب شناسا یکه با نام روم یمولو یھاترجمه سروده
 يالاتشاعر در ا »ينترپرفروش«و  »ينترمحبوب«به عنوان 
  .شودیته مشناخ يکامتحده آمر

است، اما در سروده شده یبه زبان فارس یآثار مولو بيشتر
 يزن يونانی ایيهو کاپادوس یعرب ی،ندرت از ترکاشعارش به
 يفتصن يهاو که در قون یمعنو یمثنو است.استفاده کرده

   .رودیشمار مبه یاشعار زبان فارس ترينیاز عال يکیاست شده
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  ورزش در پژوهش
  رافائل نادالي بازنشستگ

 شايماز تصم ،يااسپان ای تنيسقھرمان افسانه، رافائل نادال
پرده  جھان سخن گفت و یاحرفه يساز تن یبازنشستگ یبرا

  برداشت. 
 ينتراز بزرگ يکیعنوان که بهساله  ٣٨ورزشکار  ينا

و  شودیشناخته م طرفداراين ورزش پرُ يختار يکنانباز
خبر  دانند،یھا متمام دوران يکنباز يناو را بھتر یبرخ

 »يکسا«در  یاحساس يديویو يکرا در  اشیبازنشستگ
  .سابق) اعلام کرد يتر(توئ
  اش اشاره کرد و گفت: به کارنامه يديوو يندر ا نادال

 من بود که يزیتر از آن چو موفق تریکارنامه طولان ينا«
  . »کردمیتصور م

 ينکه در طول ا یرقباياش و خانواده یاعضا يکايکاز او 
 يتاز حما يتکرده بود تشکر و در نھا یسالھا مقابل آنھا باز

  .کرد یتمام طرفدارانش قدردان
، از جمله »گرند اسلم«عنوان  ٢٢ساله با  ٣٨ يسورتن اين
 يایاز دن یعنوان در مسابقات اوپن فرانسه، با خداحافظ ١۴
  فرو برد.  يرتھوادارانش را در بھت و ح يستن

که  يمشما بگوھستم تا به ينجامن ا ،سلام به ھمه«ت: نادال گف
  .»شومیبازنشسته م یاحرفه يساز تن

  رافائل نادال                                                                                      

  

  كوهنوردان راه برويد مانند
را  یروش يويورکورزش در شھر ن ی، مرب»ارل يتسیب«

 یدر فضا یرو يادهدر طول پ يدکند که در آن فرد بايم يهتوص
 يادهاصطلاح پبه و ياوردانوھا خود را بلند کرده و بالا بباز ز
  ."راه رفتن کوھنوردان" انجام دھد يهشب یرو

 يادهکمک کرده چرا که با پ یسوزاندن کالرحرکات به ينا 
راه رفتن عضلات و مفاصل نسبت به ،صورتينابه یرو

  دارند يشتریب يتکار گرفته شده و فعالبه يشترب یمعمول
  ده روی:نحوه پيا

  .يعسر یرو ياده: پیرو يادهنخست پ يهثان ٣٠
خود را تا قفسه  یکه زانوھا یدوم: راه رفتن در حال يهثان ٣٠
  .يداخود بالا آورده ينهس
  .يعسر یرو يادهحالت پسوم: بازگشت به يهثان ٣٠ برای 

 ينانجام ا یبرا .کوھنوردان يهآخر: راه رفتن شب يهثان ٣٠ برای
راست، آرنج دست راست  یبالا آوردن زانودر ھنگام  ينتمر

  .يدتکرار کن يزسمت چپ ن یرا برا ينتمر ينا ،ياوريدرا بالا ب
که در  يدبار تکرار کن ۵را  یايقهدق ٢ یرو يادهپ ينتمر اين

 شود.یم يقهدق ١٠مجموع 
   ي،فرج ياميندرخشش بن

  يابزرگسالان آس پنگينگساله در پ14 يدهپد

 
پس از غلبه بر  يران،ا پنگينگساله پ١۴ هيدپد ی،فرج يامينبن

مقابل نفر  يا،آس یقھرمان یھادر رقابت یجھان یبندنفر اول رتبه
  .گذاشت يشبرابر را به نما یسوم ھم نبرد

به  ياآس تنيس روی ميز یقھرمان ٢٠٢۴در مسابقات  ايران
 یھااز رقابت يینھا چھارميکقزاقستان، در مرحله  يزبانیم
  .رفت ينف چبه مصا يمیت

موفق شد  »یفرج يامينبن«مسابقه را باخت، اما  ينا ايران
 ،»ينوانگ چوک«ھا را رقم بزند و رقابت ينحادثه ا ينتربزرگ

 یطلامدال  ٧و  يکالمپ یطلا ٢جھان با  یبندنفر اول رتبه
  را شکست دھد. یجھان

داشتم.  يادیمتأسفانه اشتباھات ز«بعد از شکست گفت:  »وانگ«
بودم، تمرکزم را  يشپ يادچھارم با اختلاف ز يمکه در گ یزمان

  .»را کنترل کنم یاز دست دادم و نتوانستم باز
  ھم به خبرنگاران گفت:  فرجی

 يروزپ يمگ يک کهيناما بعد از ا بازم،یم کردمیفکر م در ابتدا«
  »جنگم و برنده باشم.هب توانمیشدم، احساس کردم م
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  شيران بيشه ما نيز چنگالهاي آهنين دارند

که  یکوھنورد بجنورد یفرد بانو یافسانه حسام دکترخانم 
قله با صعود به ،ه اورست را در کارنامه داردقلصعود به
 يوستندر آستانه پ )تبت( »يشاپانگماش« یمتر ٨٠١٣

  .جھان است ھاییمتر ٨٠٠٠باشگاه به
خواستن و  یاست که الفبا يرانیاز بانوان ا خانم دکتر

مرز و بوم  ينتوانستن را صرف کرده و نشان داد بانوان ا
 يزر عرصه ورزش نبلکه د ی،تنھا در علم و فناورنه

  .گفتن دارند یبرا يادیز یھاحرف
است که ورزش پرخطر و  يرانجزو معدود بانوان ا وی

آن  یرا انتخاب کرد و کارنامه ورزش یطاقت فرسا کوھنورد
 با صعود به قله ھشت ھزار و قھرمان یبانو ينا يزن اخيرا
 يوستندر آستانه پ ينتبت چ »يشاپانگماش« یمتر سيزده

 ينجھان و کسب عنوان نخست ھاییھشت ھزار متر باشگاهبه
   .است یقله ھشت ھزار متر ١۴فاتح  يرانیا یبانو

است که  يرانیتنھا ا »سازيچیق يمعظ« یآقا شايان ذکر است
  متر شده است. ٨٠٠٠ یقله بالا ١۴موفق به صعود به 

  »خاتون بم«فوتبال بانوان  يمت يخيصعود تار
   !ياانان آسقهرم يگبرتر ل يمت 8به جمع 

در  ندموفق شد ايران» خاتون بم« بانوان فوتبال تيمبازيکنان 
 يممقابل ت ١-٢ يروزیبا پ و یمرحله گروھ یباز ينآخر

 يگل يینھا يک چھارممرحله به )يلندتا( »اسکارلز«
  .ندنصعود ک ياقھرمانان آس

نخست خود در  يداردر د کشورمان یبم یشايسته دختران
 يفشکست خف يااسترال »يتیملبورن س« مقابل یمرحله گروھ

  را متحمل شدند.  يکدو بر 
 یبه تساو يليپيناز ف »ياکا«تقابل خود مقابل  ينھا در دومآن
  .يافتنددست  يکبر  يک
 یآرزو ،در ادامه راه »خاتون بم« فوتبال يمبانوان ت برای
  .يمکنیم يتموفق

  ؟ضروري است.....براي ورزشكاران 
لھای مستقل و تشکضروری است زنان و مردان آزاديخواه 

اعتراضی و سازمان يافته، صدای  ھایزنان در کمپين
نادرست ات وسيله ممکن، عليه تصميم خود را به ھر نارضايتی

 ستيزھای ورزش جمھوری اسلامی ايرانو سودجويانه فدراسيون
مسابقات در رعايت پوشش حجاب اجباری در جريان که به

  نند.اند، بگوش جھانيان برساايران تن داده
  ؟ضرورت دارد يسلامت يورزش برا يزانچه م

مزمن  یھايمارياز ب يریمعمول جلوگ یاز روشھا يکیورزش 
تواند از يم ورزش ينقند و سرطان است؛ ھمچن يماریھمچون ب

تواند یورزش م يزانکند. اما چه م يریمرگ زودرس جلوگ
  ما فراھم کند؟ یرا برا يامزا ينا
گنجد، یھمه نم یرنامه کارآنجا که ورزش روزانه در ب از

 يانتفاوت م يشترگرفتند تا با انجام مطالعات ب يممحققان تصم
  .کنند يينورزش روزانه با دو روز ورزش در ھفته را تع

آن در مجله  يجکه نتا انجام شده توسط آنان يقاتتحقبه بنا
 انتشار يافته ،)يکاآمر یچاپ مؤسسه پزشک( »جاما« یپزشک

 بر یچندان يرلزوما تأث يدکنیکه ورزش م یاست، تعداد دفعات
  .طول عمر نخواھد داشت

 یحت يزيکی،ف يتفعال یمحققان نشان داده که کم ينا یھايافته
تواند از مرگ ياست باشد، م يجکه اکنون را یاگر کمتر از حد
  .کند يریزودرس جلوگ

 ١۵٠، انپزشک یشده از سو يهتوص يزيکیف ھایيتفعال ميزان
 ١۵٠ ينکه ايه است. اما محققان متوجه شدند کساندر ھفت يقهدق
 ينکه کمتر از ايگنجانند و کسانیرا در دو روز م يتفعال يقهدق

  .آن منفعت خواھند برد يایاندازه از مزا يککنند به يورزش م
که بصورت روزانه ورزش يمشخص شده است کسان ھمچنين

 ، ھر دودارند يزيکیف يتکه تنھا دو روز فعال یکنند و کسانیم
را به اندازه  یقلب ھایو ناراحتی خطر مشکلاتميزان  گروه
  .دھنديدرصد کاھش م ۴٠

توانند بصورت ياست که نم ياریبس یبرا یخبر خوب اين 
 يدکارشناسان تأکھمچنين داشته باشند.  يزيکیف يتروزانه فعال

 يطمح ياکار در خانه و  يلاز قب ،روزمره یھايتکردند که فعال
  در اوقات فراغت باشد. يزيکیف يتفعال يگزينند جاتوايکار نم
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  ه دختران با استعداد و پر تلاش كارات نايب قهرماني

 يبنابرنز مدال  ١طلا و  ١کاراته بانوان کشورمان با  يدام تيم
  . قھرمان جھان شد

(زاده شھرستان ی کرمان رکاراته کا ی،سعيدآباد فاطمه
 یرقابتھا یبه مدال طلا ،اميد یکھنوج) کشورمان در رده سن

  .يافتايتاليا دست  در جھان یقھرمان
توانست  ينالکشورمان در ف يلوگرمک -۵۵وزن  رکا کاراته

ن شکست دھد و عنوا ٠بر  ٢را  یمصر »یمنتال الھوار«
  .جھان را کسب کند قھرمانی

روز گذشته  ۴۵مدت  در يدآبادیسع یطلامدال  يندوم اين
مدال  يزن يليپيندر ف ياآس یدر مسابقات قھرمان یو ؛بوده است

  .ه بودوزن را از آن خود کرد ينا یطلا
از سنگاپور،  يفانیحر ينال،فبه يدناز رس يشپ سعيدآبادی

  .داده بود را شکست یسنگال، قزاقستان و اسلواک
 يجهموفق شد با نت »يرانوندب ینق يلدا« يلوگرمک -۵٠وزن  در
غلبه و مدال برنز  یمراکش يف" حریدوآر يمبر"ر ٠بر  ۶
  .دوره از رقابتھا را از آن خود کند ينا

از کانادا و  يفانیحر ی،رده بند يداربه د يدناز رس يشتا پ وی
را به  هيجنت ٣بر  ۵سوم  یرا شکست داد و در باز يهترک

واگذار کرد و به جدول شانس مجدد  یاز کرواس »یاسگاردل«
را  يراز الجزا »سارا اوناس« ٩بر  ١٠گروه  ينرفت. او در ا
  شد. یرده بند يدارد یبرد و راھ

  

 

 ي،در مسابقات جهان رانيجوانان ا يمل يمت يفاطمه كشاورز، از اعضا
  .را ترك كرده است يمت ينهتل محل اقامت ا

يا، خانم اسپان يزبانیمجوانان جھان به ٢٠٢۴ ھایدر رقابت
و  خارج  از ھتل يرانا يلوگرمک ٧١ پوشیمل فاطمه کشاورز،
  .است را نيز خاموش کرده تلفن ھمراھش

سته در ديمی کر يحانهروی  به ھمراه  يا،شھر لئون اسپان در
به  يلوگرمک ٢٠٣و  ٢١٠ یدختران، با رکوردھا يلوگرمک ٧١
  .جھان قرار گرفتند يزدھمھشتم و س یھادر رده يبترت

خانم کشاورز  یفعل يتاز وضع يرانا یبرداروزنه فدراسيون
 يگيرپ يرانا يممسئولان ت«کرده:  يداما تاک ،اطلاع استیب

  .»ه استگزارش داده شد يااسپان يسھستند و مراتب به پل
 يونان يزبانیکه به م يزجوانان ن ٢٠٢٢ یمسابقات جھان در

 يران،جوانان ا یبرداروزنه يماز ت یجمال يکتابرگزار شد، 
 يس،پار ٢٠٢۴ يکنشد. او در المپ يرانحاضر به بازگشت به ا

  بود. يکالمپ المللیينب يتهپناھندگان کم يمعضو ت

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

  »استقلال ايران«وحشت ملايان حتي از نام 
 ينالعاده افوق ی، مجمع عموم»ايران استقلال«با اعلام باشگاه 

زمان با و ھم ١۴٠٣ر ماه مھ۴چھارشنبه روز باشگاه 
  تھران برگزار خواھد شد.  »یدرب« یبرگزار
 يلخود، دل یرسم يانيهباشگاه استقلال در ب مديرهياتھ یاعضا
از نام  !!!!!»يرانحذف پسوند ا«مجمع را  ينا یبرگزار
  .اعلام کرده است »ايران استقلال«باشگاه 
 یکه دستور جلسه مجمع باشگاه استقلال برا گويندیم ھارسانه
 »نام شرکت ييرتغ«باشگاه  ينا ستيزو ايران يدجد يرانآنچه مد
 یقرارداد واگذار ٩اند، مطابق بند چھارم از ماده خوانده

  است. » فارس يجخل ينگھلد«قلال به باشگاه است
 ان اين باشگاهيبھواداران رق یو حت استقلال ھواداران باشگاه

و  »یضد مل«اھداف  یمات، در راستايتصم نوع ينا گويندیم
  .است يرانياناز فرھنگ ا »يیزدا يتمل«

باشگاه استقلال از زمان  يدجد يرانمد چراسئوال اين است: 
 يتدادن نام و ھو ييرتغ یلاش برامجموعه در ت ينورود به ا

  باشگاه ھستند؟ ينا
شايان ذکر است اين باشگاه در دوران پرافتخار شاھنشاھی 

 شد.ناميده می »تاج و فرھنگی باشگاه ورزشی«ايران: 
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   يست،فوتبال يكبه قتل  يدتهد يدر پ
  كرد ييرقهرمانان اروپا تغ يگل يداور باز

 ينح الفوتب يکنباز يکقتل به يدتھد يلدل، به»مارسکا يوفاب«
 »یالعرب«و  »یساس يتکو« ھایيمت ينب که يتدر کو یباز
 يگخود در ھفته دوم ل يفوظا مهکرده بود، از ادا یداور

 او يگزينجا داور ديگریو  کنار گذاشته شدقھرمانان اروپا 
  .گرديد
 يسخود در پل يلبه ھمراه وک ی،العرب يکنالمرشد، باز خالد
دارد  يديوھايیشاھدان و ومطرح و ادعا کرد که  يتیشکا یمحل

  .کندیمارسکا را ثابت م يوبه قتل توسط فاب يدکه تھد
   يرانوندب يرضاعل يتمحكوم

  يقيتعل يتماه محروم 4و  يمهتومان جر يلياردم 20به حدود 
 يرانوند،ب يرضاعل يرانفوتبال ا يونفدراس يتوضع يينتع يتهمک

 يلدلرا به زيتبر یفوتبال تراکتورساز يمت پوشیبان ملدروازه
ماه  ۴«به  يس،قرارداد خود با باشگاه پرسپول يرموجهفسخ غ
  .محکوم کرد »يقیتعل يتمحروم

به پرداخت مبلغ  يرانوندباشگاه تراکتور و ب ی،را يناساس ا بر
و  يسباشگاه پرسپولتومان غرامت به يليونم ٨٧۵و  يلياردم ١٩

بابت  تومان ۵٠٠ھزار و  ١٨٧و  يليونم ٧۶۵پرداخت  ينھمچن
  اند.محکوم شده يسبه باشگاه پرسپول یدادرس ينهھز

   ليونل مسي دومين گلزن برتر تاريخ فوتبال ملي

در جريان پيروزی پرگل آرژانتين مقابل بوليوی، ليونل مسی 
برساند.  ١١٢را به  ھای ملی خودريک کرد تا تعداد گلتھت
 گل علی دايی، ١٠٩مسی قبل از اين بازی با  گلھای آمار
کرد و حالا او به تنھايی در رده برابری می ،ايران يستفوتبال

  دوم فھرست بيشترين گل ملی تاريخ فوتبال قرار دارد. 
  . باشدمی گل در صدر اين ليست ١٣٣با  »کريستيانو رونالدو«

  .تيم ملی آرژانتين بود رایمسی ب ١٨٨ بازی ديدار با بوليوی،
  

 

  
 يریدرگ« يلبه دل یدو مرب يتاليا،ا ٢٠٢۴ یجھان یھارقابت

  .از اردو اخراج شدند ،»يزيکیف
 يرینص يحانهدختران و ر يدام يمت یسرمرب یستاره موسو

 پوشانینوجوانان و جوانان، مقابل مل یمل ھایيمت یمرب
  .منجر شد يزيکیف يریمشاجره کردند که در ادامه به درگ

را از اردو اخراج و آنھا را  یکاراته، ھر دو مرب فدراسيون
کنار   ،»يزون« یجھان یھابه رقابت یاز فھرست اعزام

  گذاشته است.
  : اندکاراته گفته فدراسيونن مسئولا

 روشن شود.ماجرا تا فعلاً از اردو اخراج  يانمرب ينا«
  .»داشت يمخواھ یبا مسببان، برخورد جد يدمطمئن باش

و با  يتالياا »يزون«مھر در شھر  ١٨از  یجھان یھارقابت
  کا برگزار خواھد شد.به دو ھزار کاراته يکحضور نزد

  سالم آرام و زندگييك  روريضو  دهگانه اهداف و كارهاي
  بنوشيد،ليوان آب در روز ٩
  يد،خواببهساعت  ٨
  بخوانيد،کتاب در سال  ٧
  ورزش کنيد، ساعت در ھفته ۶
  کار کنيد،روز در ھفته  ۵
  در زندگی ھمراھتان باشد،دوست خوب  ۴
  داشته باشيد، برای گذران زندگی منبع درآمد ٣
  ت، و سالم برايتان کافی اس باھوشفرزند  ٢
  اتان انتخاب کنيدبرای زندگی مھربان ھمسر ١
   داشته باشيد. زندگی بدون تنش ٠
  : يميكر يعل
  ندارم يرانا يبزرگتر از آزاد ييآرزو يچه
ھفته مھمان  ينا يران،ا يشينپ فوتباليست ،»يمیکر علی«

  : او گفتبود.  »وايريرانا« یپادکست ورزش
م. اميدوارم ھرچه گتر از آزادی ايران ندارآرزويی بزرھيچ 

 ی من که آرزوی ميليونھا ايرانیزودتر اين خواسته
 هھرچ ،داخل و خارج از کشور عزيزمان است پرستوطن

  زودتربرآورده شود. 
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  هموطنان محترم:
در صورتيكه مقبوليت مجله پژوهش مورد تĤئيد شما است، 

اشتراك گذاشته و خواندن لطفĤ آنرا در فيسبوكتان به
  دوستان خود توصيه نمائيدآنرا به

  پاينده ايران - باسپاس 

اقل آ گف

 
  روش ساده 8تقويت حافظه با 

 ،زيرا با ھر قدم ،روی روزانه لازم استـ ورزش و پياده١
حرکت خصوص در زمينھای ناھموار، خون در مغز بهبه
  .شودمی آنآيد و موجب عملکرد بھتر میدر
صورت زدن مو، ماساژ سر (به ـ برُس کشيدن سر و شانه٢

ھای سر، بھبود جريان روزانه)، موجب ماساژ عمقی رگ
  .شودخون و عملکرد بھتر مغز و تقويت حافظه می

ھايی را که ـ استفاده از لوازم الکترونيک، موبايل و دستگاه٣
کنند به حداقل برسانيد چرا که استفاده میامواج از خود ساطع 

  .شودزياد از اين وسايل باعث خشکی مغز و فراموشی می
ـ زود خوابيدن شب و سحرخيزی، در يادگيری بسيار مؤثر ۴

است؛ خواب صبح با افزايش بلغم، کندذھنی و فراموشی 
ازظھر يا ھمان "قيلوله" خشکی آورد؛ خواب کوتاه قبلمی

   .شوددھد و موجب بھبود يادگيری میمغز را کاھش می
ـ مصرف غذاھای خونساز (گرم و تر) مثل سوپ گندم با ۵

خصوص بادام که بھترين غذای مغز به ھاروغن زيتون، مغز
عدد بادام در يک  ١۴» (شيربادام و عسل«صورت است به

کن)، حريره بادام يا فسنجان بادام ليوان آب و عسل در مخلوط
   .حافظه مفيد است برای تقويت مغز و

ـ مصرف انگور، سيب، استفاده از کرفس و کدو در ۶
که در روايات، زيادکننده عقل ھستند و مصرف  خوراکھا
   .عدد مويز بسيار مفيد است ٢١روزانه 

ھای بيرونی مغز دچار گرفتگی شود، استشمام ـ اگر لايه٧
کند. (عطر ھا را باز و مغز را تقويت میعطر، گرفتگی

مزاجھا و عطر نرگس، مريم و دی و گلاب برای گرممحمگل
   ھا).دود اسفند  برای سردمزاج

کردن و دفع اخلاط  ھا برای نرممزهـ مصرف گس٨
شده در عمق مغز مفيد است، مثل سرکنجبين، رسوب
خصوص برای شيره، شربت زرشک و... (بهسرکه

  صفراويھا) مفيد است.
===================================================  

  ل: خاصيت پوست پرتقا
کشنده  و است که دشمن» ليمونين«پوست پرتقال حاوی ماده 

  باشد. اشعه فرابنفش می
خوری پوست دانشمندان معتقدند که خوردن يک قاشق چای

 ٣٠سرطان پوست را تا قال در ھر ھفته، احتمال ابتلا بهپرت
  دھد.درصد کاھش می
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 انگيز براي كاهش استرسراه حلي شگفتدويدن، 

دھد دويدن تاثيرات منفی استرس حاد را طالعه جديد نشان میم
مغز که بخش مربوط به يادگيری و حافظه » ھيپوکامپ«بر 
 .دھدکاھش می ،است
و  اند که چقدر ورزش منظم به ھر شکلنشان داده طالعات قبلیم

سلامت  بدنی و ای از مشکلاتنوعی ميتواند در درمان مجموعه
  .نقش داشته باشد
جديد نشان ميدھد دويدن روزانه با ميانگين  اتحال مطالعھ

کيلومتر ميتواند فرد را از استرس نجات داده و  ۵مسافت 
ر مطالعات قبلی حافظه محافظت کند. دسلامت ھمچنين از 

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 » سيناپسھا«روی ميدھد که 

مرور زمان تحکيم شوند. اين فرآيند تقويت و استحکام 
  .تقويت درازمدت) ناميده ميشود - LTP » (سيناپسی«

 »سيناپسھا«استرس طولانی مدت يا حاد موجب تضعيف اين 
کاھش يافته و در نھايت بر حافظه  LTP ميشود که در نتيجه

  .تاثير می گذارد
بريگام «، سرپرست تيم تحقيق از دانشگاه »جف ادواردز«

  آمريکا، در اين باره می گويد: » يانگ
ده و کم ھزينه در حذف تاثيرات منفی بر ای ساورزش شيوه«

  »حافظه استرس شديد و مزمن است.
در اين مطالعه، گروھی از موشھا بر روی چرخھای در حال  

حرکت به مدت چھار ھفته قرار گرفتند که بطورميانگين روزانه 
  .ويدنددھا میکيلومتر روی اين چرخه ۵
س نيمی از تحرک داشتند؛ سپگروه 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  
 LTPالکتروفيزيولوژی را بر روی مغز حيوانات انجام دادند تا 

  .آنھا را اندازه گيری کنند
پراسترس که در گروه ورزش بودند، ھای نتايج نشان داد موش

LTP  بسيار بيشتر و عملکرد حافظه بيشتری در مقايسه با
  تحرک داشتند.موشھای پراسترس گروه بی

  

 
 شاهنشاه بازوبند پهلواني را به احمد وفادار اهداء ميفرمايند

 پهلوان احمد وفادار

، چند خبرنگار از صدا و سيما جھت ۵٧بعد ازشورش 
خانه وی مصاحبه با پھلوان احمد وفادار بهبرداری و فيلم

رفتند. در اطاق پذيرايی روی ديوار عکسی بود (عکس 
ران بازوبند پھلوانی کشور را )  که پادشاه ايبالای مقاله

بست؛ افراد صداوسيما از پھلوان بازوی پھلوان میبه
خواستند تا آن عکس را از روی ديوار بردارد تا گفتگو 

  پذيرفت و با ناراحتی گفت: پھلوان وفادار نه آغاز شود.
اون زمان شاه مملکت بازوبند پھلوانی رو به بازوم بسته و «

   .»اين افتخار منه
کنندگان با قھر از خانه وی از اين حرف، مصاحبه بعد

  ای انجام نشد! خارج شدند و مصاحبه
، ١٣٧٣شش الی ھفت ماه بعد از اين ماجرا، در سال 

اش که ھا و بازوبند پھلوانیپھلوان خبر دادند که ھمه مدالبه
  ی امام رضا در مشھد بود، دزديده شده است! در موزه

  بر داشت پاسخ داد: پھلوان که از ھمه چيز خ
ای که توش پرنده پر من رو بچه فرض کرديد؟ موزه«

  »چطور چيزی دزديده ميشه؟ ،زدنمی
احمد وفادار اولين پھلوان کشور است که سه سال پياپی با 

گيرانی چون زنده ياد عباس زندی (سال شکست دادن کشتی
) و زنده ياد ١٣٣٠پز (سال)، زنده ياد حسن کوره١٣٢٩

او ) به مقام قھرمانی رسيد و به١٣٣١تختی (سال  غلامرضا
  دادند.» پھلوان ابدی ايران«لقب 

ھا و بازوبندھاش را به موزه پھلوان احمد وفادار تمام مدال
امام رضا اھدا کرده بود. ولی در حال حاضر خبری از آنھا 

  » ملاخور شده است!«نيست و به اصطلاح معروف، 
احمد وفادار از اين دنيا رفت، سرانجام چند سال پيش پھلوان 

اما حکومت ملايان تلاش بر آن کرد که پھلوان احمد را 
متدين و معتقد به انقلاب، نظام و رھبری نشان دھد و مراسم 
تشييع جنازه و خاکسپاری او را کنترل و بر آن مراسمی 
خوشايند ملايان ايران ستيز برگزار کرد و جسد وی را نيز 

 .تم خودشان به خاک سپردنددر جوار حرم امام ھش
  .ان باددبرای ھميشه جاواش روانش شاد و ياد و خاطره
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2. Nuts and legumes 
Nuts are also rich in omega-3 fatty acids. Nuts 
also contain a high level of vitamin E, which can 
protect the eye from age-related damage. 
Nuts are available for purchase in most grocery 
stores and online. Nuts and legumes that are 
good for eye health include: 
Walnuts 
Brazil nuts 
Cashews 
Peanuts 
Lentils  
3. Seeds 
Like nuts and legumes, seeds are high in 
omega-3s and are a rich source of vitamin E. 
Seeds are available for purchase in most 
grocery stores and online. Seeds high in omega-
3 include: 
Chia seeds 
Flax seeds 
Hemp seeds 
4. Citrus fruits 
Citrus fruits are rich in vitamin C. Just like 
vitamin E, vitamin C is an antioxidant that is 
recommended by the AOA to fight age-related 
eye damage. 
Vitamin C-rich citrus fruits include: 
Lemons 
Oranges 
Grapefruits 
5. Leafy green vegetables 
Leafy green vegetables are rich in both lutein 
and zeaxanthin and are also a good source of 
eye-friendly vitamin C. 
Well-known leafy greens include: 
Spinach 
Kale 
Collards 
6. Carrots 
Carrots are rich in both Vitamin A and beta 
carotene. Beta carotene gives carrots their 
orange color. 
Vitamin A plays an essential role in vision. It is 
a component of a protein called rhodopsin, 
which helps the retina to absorb light. 
Research on beta carotene’s role in vision is 
mixed, though the body needs this nutrient to 
make vitamin A. 

 

Top 10 foods for healthy eyes 
People often believe that failing eyesight is an 
inevitable result of aging or eye strain. In truth, a 
healthy lifestyle can significantly reduce the risk 
of eye health problems. 
In this article, we look at the evidence for 10 
nutrient-rich foods to boost eye health. We also 
discuss other tips for healthy eyes and eye health 
warning signs. 
Ten best foods for eye health 
Organizations such as the American Optometric 
Association (AOA) and the American Academy 
of Ophthalmology (AAO) continue to 
recommend nutrients for eye health based on the 
AREDS reports. 
The AREDS reports support the following 10 
nutrient-rich foods: 
1. Fish 
Many fish are rich sources of omega-3 fatty 
acids. 
Oily fish are fish that have oil in their gut and 
body tissue, so eating them offers higher levels 
of omega-3-rich fish oil.  
The fish that contains the most beneficial levels 
of omega-3s include: 
Tuna 
Salmon 
Trout 
Mackerel 
Sardines 
Anchovies 
Herring 
Some studies have found that fish oil can reverse 
dry eye, including dry eye caused by spending 
too much time on a computer. 
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7. Sweet potatoes 
Like carrots, sweet potatoes are rich in beta 
carotene. They are also a good source of the 
antioxidant vitamin E. 
8. Beef 
Beef is rich in zinc, which has been linked to 
better long-term eye health. Zinc can help delay 
age-related sight loss and macular degeneration. 
The eye itself contains high levels of zinc, 
particularly in the retina, and the vascular tissue 
surrounding the retina. 
Meats such as chicken breast and pork loin also 
contain zinc, but at lower levels than beef. 
9. Eggs 
Eggs are an excellent source of lutein and 
zeaxanthin, which can reduce the risk of age-
related sight loss. Eggs are also good sources of 
vitamins C and E, and zinc. 
10. Water 
It may come as no surprise that a fluid essential 
to life is also vital to eye health. 
Drinking plenty of water can prevent 
dehydration, which may reduce the symptoms of 
dry eyes. 
Recommended daily intake 
The current daily recommendations for healthy 
eye nutrients, as suggested by the AAO to slow 
the progression of eye disease, are: 
500 milligrams (mg) of vitamin C 
400 international units of vitamin E 
10 mg lutein 
2 mg zeaxanthin 
80 mg of zinc oxide 
2 mg of copper oxide 
 

Summary 
Eating a varied diet that includes lots of 

fruits, vegetables, and lean proteins is enough to 
ensure most people get the right nutrients for eye 
health. 
People who cannot get these nutrients from their 
diet should ask an eye doctor about eye health 
supplements. 
People with vision problems or those with very 
restrictive diets should talk to an eye health 
provider about the right foods to eat. 
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1. Dairy products 
Milk and dairy products contain glucose or 
sugar in the form of lactose, calcium, and 
protein. Low-fat milk and dairy products help to 
keep the body strong; whereas, full-fat dairy 
products increase the risk of heart diseases. 
They contain saturated fats and have insulin-
resistant properties, making them unhealthy for 
a low-carb diet. 
2. Beans 
Beans are rich in carbohydrates. Kidney beans 
and lima beans are highly recommended for 
Types 1 & 2 diabetes. Beans are filled with fiber 
and nutrients, are good sources of energy. 
3. Fruits 
Fruits are packed with carbohydrates, natural 
sugars, vitamins, and fiber. They deliver 
antioxidants to build the immune system. This 
helps fight against diseases and decreases the 
development of other conditions. Fruits are 
ideal for diabetics to help balance their blood 
sugar levels. 
4. Berries 
Berries that are low in carbohydrates, like 
strawberries, blueberries, and raspberries, are 
ideal for diabetics. Raspberries are the highest 
in fiber amongst them and are great for a low-
carb diet. 
5. Vegetables and whole grains 
Vegetables, particularly leafy vegetables, are 
good sources of fiber in your diet. Vegetables 
like cauliflower, broccoli, and bell pepper have 
health-promoting nutrients to balance blood 
sugar levels. On the other hand, whole grains 
like brown rice, whole-wheat, barley, oats, and 
whole-grain couscous are essential in a low carb 
diet. 
Foods that are low in carbs do not get absorbed 
into the bloodstream easily. This maintains the 
blood sugar level and also decreases the risk of 
heart diseases and inflammation........................ 

 

 
How to Prevent Diabetes?	
Diabetes is a condition that affects the body’s 
ability to metabolize sugar. With type 2 diabetes, 
the body either doesn’t produce enough insulin, 
the hormone that regulates the flow of sugar to 
the cells, or resists the effects of insulin. When 
this chronic condition is uncontrolled, it can lead 
to chronically high blood sugar levels, which can 
cause painful symptoms and lead to serious 
complications. 
There are many types of diabetes but Type 1 and 
Type 2 diabetes are the most common ones. 
In the case of Type 1 diabetes, the pancreas 
cannot produce insulin, so doctors suggest an 
insulin injection to balance the level of insulin in 
the body. 
In Type 2 diabetes, the pancreas produces enough 
insulin but the body rejects its action. As a result, 
the pancreas produces more insulin, and the 
blood sugar level increases rapidly. Most doctors 
suggest consuming a low-carb diet in diabetes to 
support the treatment. 
A low-carbohydrate diet is the most effective 
way to treat diabetes. Being overweight is a 
major health condition for diabetics. A low-carb 
diet, however, helps to reduce weight and 
controls the blood sugar levels. 
Type 2 Diabetes Management –  
Healthy Eating & Diabetes 
All carbohydrates are not harmful, but 
processed foods have carbs that should 
not be a part of the diet. 
Good carbs that should be added to a 
diebetic diet includes the following: 
 

۵۴ 



 

 پژوهش 46.     .

Rafa Nadal , The 'King of Clay' 
Spain's Rafa Nadal, who won 22 Grand Slam 
singles titles, said he was putting an end to his 
career, a decision effective after the Davis Cup 
final after a professional journey that made him 
one of the greatest players in tennis. 
Nadal's career has been hampered by injuries 
and he missed the 2023 French Open and was 
beaten in the first round by German Alexander 
Zverev this year. 
The 'King of Clay' won his last Roland Garros 
title in 2022 and left Paris on a jaw-dropping 
112-4 win-loss record. 
Nadal played only 23 matches in the last two 
seasons. 
He will hang up his racket two years after his 
great rival Roger Federer, leaving 24-time 
major winner Novak Djokovic of Serbia as the 
only member of the 'Big Three' still active. 
Earlier, Nadal's rival in the youngsters' ranks, 
Frenchman Richard Gasquet, said he would 
end his career after next year's French Open. 
Nadal thanked his family and his team for his 
stellar career, with a special word for his uncle 
Toni, who was his coach for most of his time 
on court. 
"I believe that thanks to him, I have also been 
able to overcome many situations that have 
been difficult in my sporting career," he said. 
After refusing any special event after his 
French Open first-round loss this year, Nadal 
said he would be back and he is now expected 
to receive what promises to be an emotional 
tribute at Roland Garros next year. 

Michael Jordan; 
Champion, 
Inside and outside the court 
Chicago Bulls legend Michael Jordan can't let 
LeBron James be the GOAT of philanthropy. On 
Monday, Feb 15 Jordan announced a $10 million 
donation to open two new medical facilities in 
North Carolina. 
The donation was made with Novant Health. In a 
statement, Jordan said he believes "everyone 
should have access to quality health care." 
Michael Jordan donated $7 million in 2017 
It's the second time Jordan has donated millions 
to open up medical facilities. In 2017, Jordan 
donated $7 million to open two clinics in 
Charlotte. The first of those facilities — the 
Novant Health Michael Jordan Family Medical 
Clinic — opened in 2019. When that health 
center opened, Jordan vowed it was the "just the 
start of a battle of being able to touch as many 
people as we can." He followed through on that 
promise with Monday's $10 million donation. 
On top of his health care donations, Jordan has 
made financial contributions to social and racial 
causes over the past couple years. In 2020, 
Jordan announced he was forming a NASCAR 
team with Bubba Wallace as one of its drivers. 
That same year, Jordan pledged $100 million to 
racial and social causes. 
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MG Ali Eghbali Dogahe 

Iran-Iraq War Hero 
MG Ali Eghbali Dogahe was an Iranian pilot 
and Major General in the Iranian Air Force, 
during the Iran-Iraq War. His exact date of death 
cannot be confirmed as he died while he was a 
Prisoner of war in Iraq. In his last mission, 
Major General Eghbali, was the leader of a 
group of fighter jets when they were instructed 
to bombard a base in Mosul on 23 October 1980. 
Having arrived to the first planned site, two 
Northrop F-5 fighter jets were not able to find 
their first target and redirected their route to a 
base in the neighborhood of Kirkuk air base. 
After bombardment of this base and en route to 
Iran, his jet was shot down by a rocket of Iraqi 
air force in the air space of east of Mosul. He 
managed to eject before his plane crashed. Since 
the incident, there had been no confirmed report 
of his situation, but he was believed to be 
captured by Iraqi forces, and………!? 

STARGAZER 
Venus Aerospace’s hypersonic jet concept, 
“Stargazer,” aims to complete its first test flight, 
potentially flying from London to New York in 
just one hour. 
This ambitious aircraft, using a combination of 
jet and rocket engines, is designed to reach 
speeds of Mach 9. 
Although still in the prototype phase, Venus 
Aerospace’s test drone has already achieved 
supersonic speeds. 
While a hypersonic passenger jet remains years 
away, Stargazer’s maiden flight next year marks 
a promising step toward that future. 
 

 

 
B-52 the World’s Best Bomber? 
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Smoking 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. 

What Foods Cause Heartburn? 
From soda to spicy foods and beyond, all you need 
to know about these heartburn triggers. 
Certain types of foods are more likely to trigger 
heartburn than others. Check out the list below to 
see what might be affecting you.1 
Citrus Fruits 
Oranges, grapefruits, and orange juice are classic 
causes of heartburn, especially when consumed on 
an empty stomach. 
Spicy Foods 
Cuisines that rely heavily on peppers and spices—
like Mexican and Indian food—can easily trigger 
heartburn. 
Tomatoes 
Sure, they’re known for their healthy nutrients, but 
fewer people realize they’re also highly acidic (just 
like citrus fruits). Tomato-based ketchups also are 
highly acidic. 
Garlic and Onions 
Garlic and onions may cause heartburn for some 
people. 
Alcohol 
Wine, beer, and liquor relax the sphincter in your 
stomach, giving acid the chance to enter the 
esophagus. 
Caffeine 
Caffeine also is known to relax the lower 
esophageal sphincter, which can lead to heartburn. If 
you must have caffeine, stick to soda or tea (which 
have smaller amounts of caffeine), and refrain from 
coffee and energy drinks (which have much higher 
amounts of caffeine) whenever possible. 
Peppermint 
That little after dinner breath-freshener has the same 
effect on your system as alcohol. 
Cheese, Nuts, Avocados, and Red Meat 
Foods that are high in fat slow down the emptying 
of the stomach, leaving you feeling bloated—which 
can lead to heartburn. 
Chocolate 
Unfortunately, everyone’s favorite treat can cause 
heartburn—even more than spicy foods can. It, too, 
relaxes the sphincter in your stomach, just like 
alcohol. 
Soda 
The carbonated gas in soda puts extra pressure on 
the esophageal sphincter, promoting reflux. 
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12 Benefits of Walking 
Walking is easy to do and offers 
many benefits, especially for 
people with arthritis. 
What’s not to like about walking? It’s free. It’s 
easy to do, and it’s easy on the joints. And there’s 
no question that walking is good for you. 
Walking is an aerobic exercise; a University of 
Tennessee study found that women who walked 
had less body fat than those who didn’t walk. It 
also lowers the risk of blood clots, since the calf 
acts as a venous pump, contracting and pumping 
blood from the feet and legs back to the heart, 
reducing the load on the heart. Walking is good 
for you in other ways as well. 
1. Walking improves circulation. 
   Walking improves circulation. It also wards off 
heart disease, brings up the heart rate, lowers 
blood pressure and strengthens the heart.  

Studies at the University of Colorado at 
Boulder and the University of Tennessee found 
that post-menopausal women who walked just 
one to two miles a day lowered blood pressure 
by nearly 11 points in 24 weeks. Women who 
walked 30 minutes a day reduced their risk of 
stroke by 20 percent – by 40 percent when they 
stepped up the pace, according to researchers at 
the Harvard School of Public Health in Boston. 
2. Walking shores up your bones.  
It can stop the loss of bone mass for those with 
osteoporosis, according to Michael A. 
Schwartz, MD, of Plancher Orthopedics & 
Sports Medicine in New York. In fact, a 
Brigham and Women’s Hospital, Boston, study 
of post-menopausal women found that 30 
minutes of walking each day reduced their risk 
of hip fractures by 40 percent. 
3. Walking leads to a longer life.  
Research out of the University of Michigan 
Medical School and the Veterans 
Administration Ann Arbor Healthcare System 
says those who exercise regularly in their fifties 
and sixties are 35 percent less likely to die over 
the next eight years than their non-walking 
counterparts. That number shoots up to 45 
percent less likely for those who have 
underlying health conditions. 
4. Walking lightens mood.  
A California State University, Long Beach, 
study showed that the more steps people took 
during the day, the better their moods were. 
Why? Walking releases natural pain-killing 
endorphins to the body – one of the emotional 
benefits of exercise. 
5. Walking can lead to weight loss  
A brisk 30-minute walk burns 200 calories. 
Over time, calories burned can lead to pounds 
dropped. 
6. Walking strengthens muscles  
It tones your leg and abdominal muscles – and 
even arm muscles if you pump them as you 
walk. This increases your range of motion, 
shifting the pressure and weight from your 
joints and muscles–which are meant to handle 
weight– helping to lessen arthritis pain. 
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7. Walking improves sleep  
A study from the Fred Hutchinson Cancer 
Research Center in Seattle found that women, 
ages 50 to 75, who took one-hour morning 
walks, were more likely to relieve insomnia than 
women who didn’t walk. 
8. Walking supports your joints  
The majority of joint cartilage has no direct 
blood supply. It gets its nutrition from synovial 
or joint fluid that circulates as we move.  
Impact that comes from movement or 
compression, such as walking, “squishes” the 
cartilage, bringing oxygen and nutrients into the 
area.  
If you don’t walk, joints are deprived of life-
giving fluid, which can speed deterioration. 
9. Walking improves your breath  
When walking, your breathing rate increases, 
causing oxygen to travel faster through 
bloodstream, helping to eliminate waste products 
and improve your energy level and the ability to 
heal. 
10. Walking slows mental decline  
A study of 6,000 women, ages 65 and older, 
performed by researchers at the University of 
California, San Francisco, found that age-related 
memory decline was lower in those who walked 
more.  
The women walking 2.5 miles per day had a 17-
percent decline in memory, as opposed to a 25-
percent decline in women who walked less than 
a half-mile per week. 
11. Walking lowers Alzheimer’s risk 
A study from the University of Virginia Health 
System in Charlottesville found that men 
between the ages of 71 and 93 who walked more 
than a quarter of a mile per day had half the 
incidence of dementia and Alzheimer’s disease, 
compared to those who walked less. 
12. Walking helps you do more, longer  
Aerobic walking and resistance exercise 
programs may reduce the incidence of disability 
in the activities of daily living of people who are 
older than 65 and have symptomatic OA, shows 
a study published in the Journal of Clinical 
Outcomes Management. 
 

 

Lemon and Baking Soda:  
A Miraculous Combination That Saves Lives! 
The combination of lemon and baking soda has 
10,000 times stronger effect than chemotherapy! 
Citrus fruit can cure cancer. Recent studies have 
shown that consuming citrus fruits, specifically 
lemons have prevented and in some cases cured 
cancer. And by adding baking soda you will 
normalize the pH of the body which does not 
allow the cancer to continue to spread. 
Lemon has a very strong antimicrobial effect 
with a very broad spectrum of activity against 
bacterial and fungal infections. It is effective 
against internal parasites and worms and 
regulates blood pressure. This fruit is a powerful 
antidepressant, reduces stress and nerve crises. 
Lemon destroys cancer cells in 12 cancer types. 
It prevents metastasis of cancer cells and it is 
10,000 times stronger than drugs like 
Adriamycin, chemotherapy and narcotic 
products. 
What is more interesting is the fact that the 
combination of lemon extract and baking soda 
destroys cancer cells only, without harming 
healthy cells and tissues. The experiments have 
shown that patients diagnosed with cancer 
should drink lemon juice and a teaspoon of 
baking soda. This treatment can not cure the 
disastrous side effects of chemotherapy. 
The best way to be sure that lemons are organic 
without any chemicals used is to grow this fruit 
in your own garden or in a pot. Organic lemons 
are 100 times more efficient than lemons 
cultivated with chemical fertilizers and treated 
with chemicals. 
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