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  باشندمي خونخوارو االله  يناز د متنفر ،ايرانيان
ايران حمله كرد، مردممغول بهقوم كه زماني

پناه ھاگاھیمخفروستاھا از بيم جان بهشھرھا و 
نبود مغول سربازانکسی در دسترس و بردند 

   که کشته و يا مورد تجاوز قرارگيرد!
،خيانتکار با خيانت و مشورت يكى از ايرانيان

گو)(اذان موذنى ستی ھميشهباي دريافتند مغولان
محض ورود به ھرھمراه داشته باشند تا بهرا به

و سر دادن اذان توسط موذن، مردم ىروستاي
از ی نمازبرای اقامه امنيت كنند و احساس

  !خارج شوندخود  یگاھھاىمخف
يلیخ خائن موذنِ  یسربازان مغول با ھمکار

واردکه  شھریھر و به يدندرس يجهنتبه يعسر
رفته و یبلند یبر بالا خيانتکار ، موذنشدندمی

   .يدادم سرمرگ  یو نجوا يگفتاذان م
احساس امنيت با شنيدن آيات شيطانی مردم

در و آمدندمی يرونب ھايشانيگاهاز مخف کرده و
ی جنايتکارھاتجاوز و کشتار مغولنتيجه مورد 

  گرفتند!قرار می
  

  

  آيين شمانفرين به              م از دين شما يبيزار

 
٢ 



 

پژوهش 3.     .   

  
  ي!  و درخواست پناهندگ يتانيابر يربه سف يركبيرام ينامه

خاصه  يساند كه از جانب دولت انگلجناب اغلب گفته آن..... 
من  .يندرا معاضدت فرما يدگانعفا و ستمددستور دارند ضُ 
شناسم كه از خود من یرا نم یاحد يرانامروزه در ا

  تر باشد. كسیتر و بيدهستمد
كاشان)  يدبه تبع يمتاز عز يشمختصر را در دم آخر (پ ينا
نه فقط از مقام و  يریتقص يچ. من بدون ھيسمنویشما مبه

ساعت در معرض بلكه ساعت به ،منصب خود معزول
  باشم. یزه ممخاطرات تا

اكتفا ندارند كه  يناند به انفع كه دور شاه حلقه زدهیافراد ذ
دربار  يایتنھا شامل حال من شود، بلكه اول يونیغضب ھما

 دجان خوبه يدیام يگراند كه ديختهرا چنان بر ضد من برانگ
  و عائله و برادرم ندارم. 
دامن و برادرم را به يشانمن و خو با آگاھی از اين مسئله،

  . يماندازیم يتانيادولت بر يتحما
كنند و طبق یمعاضدت اقدام مدارم كه آن جناب به يناناطم

تاج و تخت  یيستهشا یطرزو شرافت به يتقواعد انسان
در حق من و خانواده و  يسو شأن ملت انگل يركب يتانيایبر

  فرمود.  يدعمل خواھ برادرم
 يروز یرسم ھایشتيادداجانب از  ينا تقصير فقدان ھرگونه

 ، کاملآدربار ينخارجه ا يروز] بهيتانياامور خارجه [بر
  » مجال) نوشتن ندارم. ياتوان ( يگرمشھود است. د

  )٢٢٩و  ٢٢٨ (امانت، قبله عالم، ص                       
  يدكشف دروازه بزرگ شهر تخت جمش

 ١٢گويد پس از مدير پايگاه ميراث جھانی تخت جمشيد می
 ،کاوش مشترک دانشگاه شيراز و دانشگاه بلونيای ايتالياسال 

 .متری شھر تخت جمشيد کشف شده است ١٢بقايای دروازه 
متر پھنا و درازا و  ۴٠در  ٣٠دروازه شھر پارسه در حدود 

  .متر ارتفاع داشته است ١٢
شامل  یمحوطه باستان يادیتعداد ز«ھا کاوش يندر ا

  است.کشف شده  نيز »یھخامنش یھادوره یھاساختمان
درجه دو تخت  يمھکتار از حر ۶۵که تاکنون ينوجود ا با

شده  يبمرودشت تخر یشھردار یمعدن يتبا فعال يدجمش
اطراف  ھاییکاومعدن دھدیھا نشان ماست، گزارش

  ھنوز ادامه دارد. يدجمشتخت

  در خاكم يشهر ينجامن ا
  در خاکم يشهر ينجامن ا
  ،پاکم ياخاک اگر آلوده  ينعاشق ا ينجاا من
  ،مانمیم يستتا نفس باق ينجاا من
  !دانم ینم؟ خواھمیچه م ينجاز اا من
  يھا نيست،گيرهت ينگرچه در ا یروشنائ اميد
  .رانمیتشنه م ،دشت خشک ينباز در ا ينجاا من
  ی،خاک با دست تھ ينآخر از دل ا یروز ينجاا من
  .افشانمیبرم گل
  يد،چون خورش کوهِ  يغآخر از ست یروز ينجاا من

  !خوانمیفتح م سرود
  .گشت یباز خواھ یروز تو دانم یم ..... و

  چرنديات اسلامي
  امام جمعه يزد بالای منبر گفت:

زن را برای  ،غيرمسلمانکشورھای و  کشورھای غربیمردان 
  گيرند!خوشگذرانی و شھوترانی می

  بگويد:  اوکسی نبود به 
روشن و مردم  اتانبرای پيروان، لطفآ بروی تآقا قربان جدّ 

طبق ، مسلمان انمردو  پيشوايان بفرماييد چگونه است که
 ھمسرچھار ھم زمان  ھستندمجاز  اصول و قوانين شرعی

(دائم و يا  صيغه راديگر  نچھل ز بتوانند و داشته باشند عقدی
  آيا اسلام دين برابری و برادری است؟ کنند؟موقت) 

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

  آگاهي تنها راه رهايي است
  ؟ه چيستماندباقيرا از دين جدا كنيم،  و مردم اگر پول

جدا  یدينباورھای پوچ اگر ماديات، سياست و مردم را از 
کشيشی، آخوندی وجود خواھد داشت، نهکنيم، ديگر نه

، نه تگاھیکاھنی، نه زيارراھبی، نهخاخامی، نهموبدی، نهنه
  و نه عبادتگاھی! کليسايی......

ذھبيون است و مافيای دين يک صنعت بسيار پولساز برای م
  دينی از آگاھی مردم از پوچ بودن آن بسيار وحشت دارد.

  

  
  خالفدين و سياست در دو جهت متفاوت و م

٣ 
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  ه نورنبرگدادگا
  ويد، جو ز جواز گندم بر گندم        از مكافات عمل غافل مشو

  ياسلام يجمهور ستيزايران هشدار به سران
 یناش يرتھت و حدر بُ  ياھنوز مردم دن يستم،قرن ب يمهن در

دوم بودند که سران  یو کشتار جنگ جھان يرانیاز و
گرفتند آنان را که جنگ افروز و عامل  يممتفق تصم یدولتھا

  محاکمه کنند.  ناميدند،یم يرانيھاو ينا
 یکه برا گذشتیم یجنگ جھان ياناز پافقط شش ماه 

مجازات  یبرا (نورنبرک) المللیينب یبار، دادگاھ يننخست
  .شد يلتشک یجنگ يتکارانجنا

  

   یو به آلمان  Nurembergيسینورنبرگ (به انگل شھر
Nürnbergآلمان است.  يایباوار يالتا یاز شھرھا ی) يک

 یھاسوم، محل رژه يشرا يکتاتوریشھر در مدت د ينا
 یبرتر ھایيشبود و ھما یپرزرق و برق ارتش آلمان ناز

بار نورنبرگ صحنه  يناما ا شد،یدر آن برگزار م ینژاد
 ترينيخیشد؛ دادگاه نورنبرگ تار یناز مدارانمحاکمه سرد

  .بود يخجنگ تار ينمحکمه جھان پس از خانمانسوزتر
– يلچرچ ينستوندوم، و یجنگ جھان یروزھا ينآخر در

مجازات  یبرا یاراه حل ساده – يسانگل يرزنخست و
در نظر داشت و آن اعدام در اسرع وقت  یناز يتکارانجنا

 يسرئ –روزولت  يندادگاه بود، اما فرانکل یبدون برگزار
داشت؛ او معتقد بود  یبھتر يدها –متحده  يالاتا یجمھور

 یھاقھرمانبه يلآنھا را تبد ی،جنگ يتکارانجنا اعدامبا  يدنبا
محاکمه  يزم یبه پا يدآنان با ی،و يدهعقشورشان کرد. بهک
تمام مردم  یآنھا برا يتشوند و شواھد و مدارک جنا يدهکش
   .قانون اجرا شود يقافشا و عدالت از طر يادن

حکومت  يرتبهتن از فرماندھان و مقامات عال ٢١ بنابراين
شده بودند، به دستور ژنرال  يردستگ ينکه توسط متفق يتلرھ
به زندان  – ينمتفق يروھاین یفرمانده عال – يزنھاورآ يتواد

  .نورنبرگ منتقل شدند

که از حالت محرمانه خارج شده است، دولت  یگزارش طبق
جنگ  ياننورنبرگ در پا یجنگ يمدادگاه جرا يلبا تشک يتانيابر

از رھبران  تعدادی خواستیدوم مخالف بود، چرا که م یجھان
  کند. محاکمه زندانی  را بدون يهبق اعدام و آرا فور یناز
 ياتجنادادگاه « نامی بهدادگاھ یبا برگزار يتدر نھا يتانيابر
از مقامات ارشد لندن  یموافقت کرد، ھر چند برخ »یجنگ

اتھام به یناز یمانده یجااعتقاد داشتند که محاکمه رھبرانِ به
 يیقضا یيهرو يجادبرپاکردن جنگ متجاوزانه باعث ا

  . شودیم یکخطرنا
 یکنندهیتداع یمحاکمات ينچن اداھراس داشتند مب ينھمچنآنان 
  .باشد ينیاستال یدر شورو يشینما یھادادگاه
 کشورھای يیقضا ھایيستمس ياندادگاه حاصل انطباق م قوانين
 را ھایمترجم، تمام دادرس يمت يکبود و  يکاو آمر يیاروپا

 یو آلمان یه، روسفرانس يسی،چھار زبان انگلبه ھمزمان
  .کردیترجمه م
 يفرک یمقام ارشد آلمان ناز ٢۴ يهعل يندادستان متفق چھار

موجب اصول به یمقامات آلمان ينخواست صادر کردند. ا
 يهعل يتارتکاب جنا يلدلبه ی،نظام المللیينمنشور دادگاه ب

 المللیيننقض معاھدات ب ی،آغاز جنگ تھاجم يت،صلح و بشر
   .شدند يدهو گناھکار نام يتکارجنا ،یجنگ يتو جنا
اس) و ژوزف گوبلز اس ييس(ر يملرھ ينريشھا يتلر،ھ آدولف

) در دادگاه حاضر نبوده، چون یناز يغاتیدستگاه تبل ييس(ر
به  يزن یحزب ناز يربورمان دب ينکرده بودند. مارت یخودکش

جسد بورمان سالھا بعد  يای. بقاشدیمحاکمه م يابیصورت غ
  .کشف شد نيدر برل

تصور زنده بودن  خواستیکه دادگاه نورنبرگ نم يیآنجا از
و  »اساس يروھایفرمانده ن( »يملرھ ينريشھا« يتلر،ھ
از  ياورد،را به وجود ب )يشرا يغاتتبل يروز (» ژوزف گوبلز«

  کرد.  یآنھا خوددار یبرا يننماد یحت یامحاکمه یبرگزار
آنھا مانند  زا یا برخماندند، ام ینفر باق ٢١فھرست  يناز ا

سن بالا و  يلبه دل )یکارخانه دار آلمان ( »گوستاو گروپ«
 يلدلبه) سوم يشجبھه کار را يسرئ( »یروبرت لا«و  يماریب

  حذف شدند. یدر شب قبل از محاکمه از دادرس یخودکش
داشتند، اتھاماتشان را  يلحق انتخاب وک يکهھمه متھمان درحال

   !دانستند گناهیانکار کردند و خود را ب
بر مامور و معذور  یخاطر دفاع مبتنمحاکمات نورنبرگ به

 )يکادادستان کل آمر(  »رابرت جکسن«. يافتبودن شھرت 
اثبات جرم آنھا اتھامات را بر اساس  یگرفت برا يمتصم

دادگاه  یمطرح کند تا را ھایشده توسط خود ناز همدارک نوشت
متھمان  یوقت ين. بنابرادر مرحله اول اعلام شود يتبا قاطع

لب  يدند،را د یحزب ناز يومدارک ثبت و ضبط شده آرش
  .اعتراف گشودندبه
 يلمھایصفحه اسناد و ف يليونم يکدادگاه نورنبرک، حدود  در

مورد  یکار اجبار یاز اردوگاھھا یحزب ناز یاختصاص
  .قرار گرفت یبررس
حزب  ،يتلرگردن ھرا به اشانیجنگ يتاز متھمان، جنا بعضی
بر عھده  تعدادی ھم اتھامات راو سران حزب انداختند و  یناز

  .داده شود يفتخف شانايتدر محکوم يدگرفتند تا شا
۴ 
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چوبه دار محکوم  بابه مرگ  تن از متھمان١٢سرانجام 
سال تا  ينحبس از چندآنھا به  يهشدند؛ سه نفر تبرئه و بق

   .حبس ابد محکوم شدند
قبل از  ،)یآلمان ناز یرھبر جبھه کارگر( »یل رابرت«

   .کرد يزآوشروع محاکمات خودش را حلق
ھم شب قبل از اعدام با  يتلر،ھ ينجانش ينگ،گور ھرمان

  .خودش را کشت يانيدسم س يشهش يکخوردن 
با  ١٩۴١که در سال  )يتلرھ يشينمعاون پ(ھس  رودلف

بود، به حبس ابد  يختهطرح صلح به انگلستان گر يشنھادپ
 »اشپاندائو«در زندان  ١٩٨٧در سال  »ھس«محکوم شد. 

  .کرد یخودکش يندر برل
 يگاریب يتکه مسئول يتلرمعمار ارشد ھ ،»يراشپ آلبرت«
سال  ٢٠عھده داشت، به را به یاز کارگران خارج يدنکش

  .زندان محکوم شد
 سال اکتبر ١۵ تاريخ به مرگ، در نياعدام محکوم حکم

 یھاو اجساد آنھا را در کوره گذاشته شدبه اجرا  ١٩۴۶
 »وئاشپاندا«زندان به نيزرا  ھایسوزاندند و زندان یسوزآدم

  .منتقل کردند يندر برل
انجام شد که  ميز يگریاز دادگاه نورنبرگ محاکمات د پس

حزب  ،....وگشتاپو، اس اس، پزشکان یمربوط به اعضا
  بود. یناز

  هموطن، آگاه و بيدار شو
 نويسد: می ٣٠٠٧صفحه  ،تاريخ طبری جلد ھفتم

بن ابيطالب را پيش خواند و او اعلی، عباس..... حسين ابن
را با سی سوار و بيست پياده  فرستاد و بيست مشک 

  شان کرد که شبانگاه برفتند و نزديک آب رسيدند. ھمراه
گاه بودند؛ د ابن معاويه مراقب آبپانصد تن از سپاھيان يزي
گاه رسيدند، نزديک آبابن علی بهچون فرستادگان حسين
  عباس به نگھبانان گفت: 

  »اند بنوشيم!ايم از اين آب که از آن ما را بداشتهآمده«
  محافظان يزيد گفتند:

  » بنوش، نوش جانت!« 
  عباس گفت: 

اند يک نهبينی تشتا حسين و اين گروه از يارانش که می«
ھا ھمراھان گفت مشکآنگاه عباس به» قطره نخواھم نوشيد.

نمودار شدند و درگيری  يزيد را پر کنند؛ پس از آن کسانِ 
  اندکی شد. 

 ،ھا بيامدند و آب را پيش حسين بردندياران حسين با مشک
يعنی نه دست عباس قطع شده و نه پايش، بلکه ھمانطوريکه 

بنوش، «  :ن به عباس گفته بودندخوانديد اين يزيديان ملعو
»! اول حسين«گويد: و بعد از اينکه عباس، می» نوش جانت

ھا را پرُ دھند تا عباس و ھمراھانش مشکيزيديان اجازه می
  کنند و برای حسين ببرند. 

بر اين نوشته، ای انسان خردمندِ ايرانی دفعه بعد که  بنا
ر سرت بکوب ، مثلا تشنه لب را شنيديد نه ب»نوحه حسين«

ھای ات؛ فقط سعی کند با آرامش به اين دروغو نه بر سينه
 دارِ مبلغان شياد اين فرقه لبخند بزنی!بزرگ و شاخ

  براي عاشقان ايران
  ،وقتي قلبي را عاشق كردي

  ،كرديي وجودت وابسته وقتي وجودي را 
  !ديكر همراه نام خودتا هاي يك نفر را بوقتي نفس

  ،گره زدي تهايه نفسوقتي جان كسي را ب
  ،وقتي احساسي را در كسي روشن كردي

  ،وقتي قلب كسي را صاحب شدي
  ش داري،تبيشتر دوس تازجون :وقتي گفتي

  فقط ... امانتدار خوبي باش،
  تنهايش نگذار،
  فراموشش نكن،

  تركش نكن، به او خيانت نكن،
  ش كني،ااگر بروي ... اگر ترك

 ..!!.ميرد ، او ميخداحافظيچه بي و چه با خداحافظي

  فقط انسانيت
 و يسندهنو بلکه ،يستگدا ن ياولگرد و  يک يرتصو عکس زير، 

  .است »یلئو تولستو«و جھان  يهمتفکربزرگ روس
بود که ھمه را  یاگسترده ھایينھنگفت و زم یثروت یدارا او
  : گفتیم يباچه ز او .کرد یزندگ يشانهو درو يدبخش ينوايانببه
را در کردار  يند يدبلکه بگذار يد،صحبت نکن نيمن از د با«

  ينم! شما بب
 !بكشيد يکديگررخ به کهينا نه !يدخدا نشان دھرا به تانادينداری

  »ست!ا یکاف ،يدتان را نشان دھايتمن فقط انسانبه
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سبب شده بود که  پايه و اساس مردماعتقادات بی ھمين
 يشترفکر کسب قدرت ببه يشهکه ھم ستيزی ايرانآخوندھا

ھم که حکومت را  فتندايفکر ب ينابودند، به ی چپاولبرا
   !دست آورندبه

را با  حقيقت ينا یمثل آخوند خراسان ،اشانينترالبته باھوش
 يستندکارھا ن ينبودند که آخوند جماعت مرد ا يافتهذکاوت در

 یپوشال یبنا ينا اساسبه  ،يدنقدرت رسو در صورت به
   .شودیصدمه وارد م

که  ينیدر جواب آخوند نائ یخاطر آخوند خراسان ينھمبه
   :ديسنویبود، م يھانطرفدار حکومت فق

 ينا ،بست برسدنو حکومت به بُ  يماگر ما در حکومت باش«
 »است.  يدهبست رسنبدان معناست که اسلام به بُ 

اشتباه محاسبه و  ينقدرت با ا یتشنه یآخوندھا خلاصه
بلکه مردم را  ،را به باد دادند يشنه تنھا دودمان خو یعقلیب
 يررساندند که مجبورشان کردند از پوست ش یآگاھچنان به
مردم  يبترت ينو به ا. بشوند که بودند.. یو ھمان يايندب يرونب

 یدر جا يدشان را بااآخر و عاقبت آينده و که يدندھم فھم
 !يندجستجو نما يگرید

است،  هدرآمدبه »خر«از تن  »يرش«پوست  که اکنون
 انسرشبه يیبلا چه و  ؟خواھد شدسرنوشت آخوندھا چه

   ؟خواھد آمد
نظر ميرسد باينطور  ای که، آيندهماند يندهمنتظر آ و يستیبا

  !نيستدور  ھم چندان
**************************************  

  

  

  !!يرخران در پوست ش
شك نكنيد! ....،خواهد بودآخوندها چنين  سرنوشت   
کجا که ظاھر کرد و آنرا به تن و ھر  يداپ يریپوست ش خری

فرار  به گمان اينکه آن شيری است، حيوانات ھمه ،شدیم
 و خواست، ميرفتمیکجا که ھر یراحتکردند و او بهیم

  چريد!میآزادنه 
 ينا یدغدغه با خود گفت برایخوش و ب یزندگ یاز مدت بعد
ھم بکشم تا  یابرند بھتر است عربدههحساب باز من  يشترکه ب
 يدنکش (عرعر) عربدهرو شروع به ينابترسند. از  يشترب

  !يراست در لباس ش یخرآن  بردند کهپیکه مردم  کرد
بود   اششايستهکه  بارکشیبهبه او زدند و  یکتک مفصل لذا

  !گماردند
.......  
داشتند و مورد  یآرام دغدغه ویب یھا زندگھا ھم سال آخوند

را مورد  ھاآن یبودند. کس ناآگاه مردمای عدهاحترام و پناه 
 رجالکرد! یقصد جانشان را نم ياداد و یتمسخر قرار نم
 يشاندو زانو جلو بزرگانو يرفتندشان مابوسمملکت به دست

  !کردندیم شانايمزکات و سھم امام تقد، نشستند و خمسیم
 ينرفت و ا یآخوند ممقان يداربه د قاجار شاه ينمظفرالد حتی

د و دعوت شاه را ھم زحمت جواب سلامش را داآخوند به
. در عوض شاه از آب يرفتنپذ یبه کاخ شاھ رفتن یبرا

 یدبه برا يندر آن وضو گرفته بود چند یکه ممقان یحوض
  !؟تبرک با خود برد
ھم در مورد  یعلما در اوج بودند و کسدر آن دوران 

نکرده بود  یشد کنجکاویم يسھا تدرکه در حوزه سھايیدر
شد، یصحبت م ینجف !اللهيتخانه آکه از کتاب ھم یو موقع
 ی(رييس جمھور» ينکلنآبراھام ل«خانه آن را با کتابمردم 

قفسه از  ينچند . شايان ذکر استکردندیم يسهمقا آمريکا)
در باب  يادر باره جن است و  نهخاکتاب ينا يسفن و یکُتب خط

  !آداب رفتن به مستراح
دست خط   »يدمف يخش«مردم باور داشتند که در آن دوران 

 یتوھمات ينھم به چن مردممسلمآ  !مھر شده امام زمان را دارد
 یعرب یبا اسام يشانھاچون کتاب و ندکردیاصلا شک نم

 مھم يلیھا حتما خکتاب ينکردند که ايفکر ممردم بود، اکثر 
  !کر و لال ،داشتند کور يدانیآخوندھا مر خلاصه !ھستند
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پادشاه رانده از  يکاست که  يراندر ا یاسلام یتنھا در جمھور
و  یانقلاب يمرژ يک ياسیس یھاسلطنت ھنوز در مرکز دغدغه

  .مخالفان آن قرار دارد
 نشان یخوببه یاسلام یدر جمھور ياسیگفتمان س یبررس يک
از  یشاه پھلوبا ھراس از محمدرضا يختهآم ينهکه ک دھدیم

تھران و  یمورد علاقه حکمرانان امروز ينمضام ينترمھم
 يتشخص يبتخر یگران آنان قرار دارد. تلاش برامشاطه

 یجمھور يغاتیتبل یھاھدف ينترشاه جزو مھممحمدرضا
و ھم  يککلاس یوسائل ارتباط جمع يقھم از طر اسلامی

  .روند روزمره است يکنماز جمعه در ھزاران مسجد،  يبونتر
ر د يششاه که چھار دھه پبا ترس از محمدرضا يختهآم کينه
 یاز سو يزانگاز اقدامات پرسش ياریباعث بسدرگذشته،  يدتبع

  شده است.  يرانا ینظام کنون
در تھران  یفرھنگستان اسلام يلادی،م ٢٠١١در سال 

که  یاز واژگان یزبان فارس »یپاکساز« یرا برا یابرنامه
چون شاھزاده،  یآغاز کرد. قرار شد لغات دارند،را در بر» شاه«
 ياتاز زبان و ادب يتختپا ینده، شاھکار و حتشاھ يت،بشاه
از اجرا،  يشبرنامه کوکانه پ ينحذف شوند. خوشبختانه ا یفارس

  .از محمدرضا شاه فروکش نکرد ينهرد. اما ترس و کمُ 
 ينیخم یو ترس از محمدرضا شاه محدود به اردوگاه مسلک کينه

در  زين یو مائوئ ينیاستال» چپ« يایبقا ،يستو بازماندگان او ن
صفت  گويند،یگاه که از شاه سخن م. آنان ھرانديمآن سھ

  .کنندیرا فراموش نم» معدوم«
آنان  ؛ترندمحمدرضا شاه، بر عکس مودب يبرالدشمنان ل

به  گيرند،یبھره م »ينآخر«از صف » معدوم«صفت  یجابه
  .خود بازنگردد یھرگز به اصل شاھنشاھ يرانکه ا يدام ينا

 طرفیب خواھندیآنان که م یبار از سو نيا يگر،شگرد د يک
معنا که  يناست، به ا» سابق«کار بردن صفت جلوه کنند، به

  !نامعلوم يزن يندهمحمدرضا شاه متعلق به گذشته است و آ
 يستهبر سر صفت شا يزطلبان نسلطنت يگر،د یسو از

  .انديدهمحمدرضا شاه به توافق نرس
 یکه برا یھمان لقب ؛خوانندیم »يدشاه فق«او را  گروھی
پس از مرگ او به کار  یدودمان پھلو يانگذارشاه، بنرضا

که نبود او با رنج فراوان  یکس يعنی یبه عرب يد،. فقرفتیم
  .شودیحس م
شاه « يا» شاه يدجاو«شعار  يرطلبان زاز سلطنت يگرد گروھی

  .آيندیگرد ھم م »يدجاو
 »يدجاو« يا »رايمزنده« يننخست يومرثک يرانی،ا يراساط در

 یشاھنشاھ ينآغاز منبع يعنی يزدی،بود. اما از آنجا که فره ا
و  »يرازنده م« يرانھمه شاھان ا است، یو ابد یازل يران،ا

  .اند و خواھند بودبوده »يدجاو«
تنھا  توانیمحمدرضا شاه را نم يدهکه پد يرفتپذ يدحال با ينا با

داد.  يحتوض يرانا يخاز تار يریدر چارچوب درس اساط
سال  ٢۵٧٧در  يخیتار ھایينتخم ينبراساس بھتر يران،ا

پادشاه و سه  ٣١٨ ی،ھخامنش یاز آغاز شاھنشاھ يعنیگذشته، 
از فلات  ھايیملکه داشته است. اگر شاھان ماد را که در بخش

 یرقم يافزاييم،سلطنت کردند، ب يراناما ھمواره به نام ا يران،ا
  د.آور يمدست خواھبزرگتر به

  

  قرن: شِپرس
  خواهند؟ايرانيان چه مي

   ميگويد: ديپلمات پژوھشگر فرانسوی ،»کنت دوگوبينو«
شان زادگاه نژاد ميھن«يرانيان که اشگفتی از آن است 

يعنی اسلام را  ، چگونه يک دين سامی،باشدمی» آريايی
سياستمداران و پژوھشگران خاوری و  ی ازبسيار .اندپذيرفته

  اند. دشواری درک ايران و ايرانيان سخن گفته باختری از
ھای در سال آمريکا متحدهايالات یجمھوربيل کلينتون، رئيس

  ميلادی، يک بار گفت:  ١٩٩٠
   »؟خواھندسرانجام نفھميديم که ايرانيان چه می«

ای ديگر از معمای ناظران امور ايران اين روزھا با جلوه
  ايران روبرو ھستند: 

روز محمدرضا شاه پھلوی که صدمين زاد نيان بارابطه ايرا«
   ».رسدیت، کمی غيرمعمول بنظر ماو فرا رسيده اس

در شرايط عادی ھر کشور ديگر، پادشاھی که در توفان يک 
سالگی، بلکه در  ١٠٠کنار گذاشته شده است، نه در  شورش

 .  روداز ياد می ماهچند 
رانسه، سال پس از انقلاب ف ۴٠ ،ميلادی ١٨٢٩ سال در

ن زمان، تاريخ ياد لوئی شانزدھم نبود. در فرانسه آکسی به
گرفته تا امپراتوری » وبسپير«از ترور  با نوشتن چند فصل

شاه عنوان پادو سرانجام بازگشت شارل دھم بهناپلئون 
 .محاق فراموشی سپرده بودبوربون، لوئی سر بريده را به

م تزار نيکلا، سال پس از اعدا ۴٠ميلادی،  ١٩۵٧در روسيه 
کسی به ياد تاجدار رومانف نبود. اگر از يک شھروند روسی 

پرسيديد: آيا نيکلا را به ياد داريد؟ پاسخ شما در سراسر می
   .قاطع بود» نه«شک يک آن سرزمين پھناور بی

سال پس  ۴٠ميلادی،  ١٩٨٩ سال در جمھوری خلق چين در
خرين امپراتور کسی از پويی، آ از استقرار نظام مائوئيستی،
 .گفتئيگ سخنی نمیالاصل کیچين از دودمان منچوری

چين فصل مائوئيستی تاريخ خود را بسته ، ١٩٨٩ سال در
انگيز تبديل شدن به يک ابرقدرت بود و در آغاز فصل ھيجان

اقتصادی در مقياس جھانی قرار داشت. رھبران چين در 
 .ترسيدنداز امپراتور پويی نمی ١٩٨٩
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که  یمقاماز آنان پس از مرگ به کي يچحال ھ ينبا ا
 يیاستثنا يتموقع اين .يافتنددست ن يد،محمدرضا شاه رس

  داد؟.  يحتوض توانیمحمدرضا شاه را چگونه م
 يران،ا یاز جامعه کنون یکه بخش مھم يستن يدترد يندر ا

 يکبا وضع موجود  يسهشاه را در مقادوران محمدرضا
که توسعه يدوران ،پنداردیم برای ايران يیدوران طلا
مناسبات دوستانه با جھان و  ی،اصلاحات اجتماع اقتصادی،

شاد  یھارا با رنگ يندهافق آ ی،و فرھنگ یھنر ی،ادب ينشآفر
در  يزن يگریعامل د ی،علاوه بر نوستالژ اما .کردیم يمترس

  . يندهاز آ يمکار است: ب
ی ياررا در بس يرانا ی،اسلام یکه تجربه جمھور یدر حال

که  یاقتصاد ھاییبست کشانده است، دشواربنبه ھاينهزم زا
 يهاتحاد ،آمريکا متحدهيالاتا ھایيماز تحر یاز آن ناش یبخش

 يندهرا از آ يانرانيسازمان ملل است، ا يتامن یاروپا و شورا
 يیگراگذشته ینوعبه يدینوم ينا کهکرده  يدخود نوم يھنیم

  .است يدهانجام
 یدر پ يرانياناز ا ياریبس ی،کنون يزآمدر دوران دغدغه

 يگرسبب است که ما بار د ينھم. بهگردندیم یپناھگاھ
را  یسنت يقیموس يم،اآورده یرو سرايیيدهغزل و قصبه
از دست دادن  يمو از ب دھيمیم يحمدرن ترجموسيقی به
  .بريمیپناه م یباستان ھایيرانهبه و یحت یفرھنگ يراثم
: خوانيمیفارس م یھا در خبرگزاررشگزا يناز ا يکی در
از  يدبود که پرستش خورش يرانیا يند يک یمھر پرست«

در  يرانکه از ا ينی. درفتیشمار مآن به یاصل یاجزا
 يیخدا يترام يارخنه کرد. مھر  یغرب یبه اروپا يزن یادوره

 ابوده که پرستش او در غرب تا شمال انگلستان و در شرق ت
رواج داشته و ھنوز ھم مورد احترام  ھند، ھزاران سال

  .»است يانزرتشت
و  يخیپر از اشتباھات تار »يترائيسمم«از  يفتوص ينا البته
 يک یمعرف دارد يتحال، آنچه اھم يناست. با ا یفقھ

  .است يند يکعنوان به يرانیا یاسطوره باستان
مطرح  یمعبد مھر در مراغه، ھنگام يبتخر يگرد یسو از
 )يتانيابر يتختپا(اروپا در لندن  يترائیا معبد مکه تنھ شودیم

  .سال مرمت بازگشوده شده است ١۵پس از 
است که از  يرانینماد آن ا ی،سالگ ١٠٠شاه در  محمدرضا

 يروانپ یو کوروش گرفته تا گرفتن قدرت از سو يترام
گاه در صف اول ملل  يخ،را در متن تار يرانيانا ينی،خم

که ھم در  يالیخ يمهو ن یواقع يمهن انيرا يکقرار داده بود: 
بھتر از  يرانياناز ا ياریبس یبرا يال،و ھم در خ يتواقع
  .بود یاسلام یجمھور ياتدر ھ يرانا

 یالقاب فراوان یسال سلطنت، محمدرضا شاه پھلو ٣٧ در
  .يامھرقران و آر شوکت، صاحب یداشت: قدر قدرت، قو

چه  رود،یکار ماو به يفتوص یآنچه امروز برا سان،بدين
و  او ی. آنچه برايستاو مھم ن یدوستانه و چه دشمنانه، برا

است که  يگریمھم است، لقب د يزن يرانيانھمه ا یبرا يدشا
 یآنان، برا يتاکثر يدو شا يرانياناز ا ياریامروز بس

  !يامرزخدا بآريا مھر و.... : برندیکار ممحمدرضا شاه به

 یعلو یالعظم اللهيتآ ،قمشھرستان در اين راستا، در 
ستاره رو به اوج  ی،که به گمان کارشناسان حوزو یبروجرد
 یشاھنشاھ يانگذاراست، از کورش بزرگ، بن يعهش يتروحان

  . کندیم يلتجل يران،ا
 جمھوریيسرئ نژاد،ی، محمود احمدگفتهالله پيشآيتپس از 

 يفردھم«را  رکبي کوروش ی،اسلام سابق جمھوری
  کرده بود.  يفتوص »يامبرانپ

که در موزه  کبير کوروش شورکه منيھنگام، پايانیسخن 
به تھران  مدت کوتاه يشنما يک یدارد، برا یجا يتانيابر

، حتی ھموطنانی از يرانياناز ا بسياریتعداد  و شد ارسال
باستان، از  يراندر موزه ا  و پايتخت آمدهشھرستانيھای دور به

  .کردند يدند آن
***************************************  

  !نخواهند ماند چنان نماند و چنين نيز
بينيم باران و مي شويمبيدار مي از خواب يك روز صبح سرانجام
باخود ها را شسته، غماز رخشان را  شتگانشكي دلهااشك، باريده
 بويو  تر رنگ همه جا و محو كرده استدروغ  را  هايوعدهو برده  

  .است آرامش گرفته
ست، يكه هوا آفتاب بينيميو م شويميم يدارروز صبح ب يك بالاخره

  ر.تمان گرماپشتو  دلمان گرم شده
و  كشنديدرد م هايو بد درخشنديم يدخورش نوردر  هاخوبي
  رقصد.يم يمان سرود عشق ميخواند و برا ي،به نام شاد يدختر
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  خ بزرگمرد تاري ،ساداتالانورپرزيدنت 

ثابت  يتجامعه بشربهسادات الانورابرمرد تاريخ پرزيدنت 
  .دنھنوز وجود دار يادن يندر ا یدوست واقعانسان و کرد که 

ند شاه را از گرفت يمپنج کشور قدرتمند جھان تصم سران یوقت
 يرانمنافع ملت ا یمدافع جد یکس يگربردارند تا د يانم

 دهيران بازگردانده شبه اانورسادات اجازه نداد که شاه ، نباشد
   .دست اھريمنان بيافتدو به
 یاو برا يمایمصر بود، ھواپ یراھ ايران شاهپادھم که  یزمان
ھا يکايید با آمرنبتوان مقامات اسلامیساعت متوقف شد تا  دو

 يمیجسادات بهالانورپرزيدنت اما ، دنبر سر شاه معامله کن
  :زد و گفت تلفن يکاآمر یجمھور يسکارتر رئ

 ينو ھم خواھمیدر کشورم م زنده را يرانمن شاه اجيمی! «
سوی قاھره بهشاه  يمایھواپ درنتيجهو  »يخواھم.حالا ھم م
  .و شاه در مصر آرام گرفت پرواز کرد

پرزيدنت  مصر یجمھور يساست سالروز تولد رئ يستهشا
ی، مردانگی، روز دوستجھان  يمسادات را در تقوالانور

  رام ناميد. و م تمعرفيت، انسان، شرافت
وصله  انيرانيا يختارننگ به ينا مانع شدروانش شاد که 

  ، نگردد.که ھست یصد چندان ايران ملت يمانیو پش شودنه
  

  ي، درسي از مهاتما گاند
  »آموزش بدون خشونت«

  : گويدمی گاندی پسر
 خواست من از وداشت  شھر در روزهای يک کنفرانس پدرم
 : گفت رساندمبه مقصد  را او وقتی ؛برسانم شھر به را او

  . ھستم منتظرت جا ھمين ۵ ساعت
 ماشين ،کردم خريد خانه برایو  کردم استفاده فرصت از من
 يادم ۵ ساعت ،رفتم سينما به نآ از بعد ،بردم تعميرگاه به را
  !! بود شده ۶ ساعت رسيدم وقتی! بروم پدر دنبال بايد که آمد
 ! ؟کردی دير چرا: پرسيد نگرانی با پدر
  : گفتم دروغبه شرمندگی با

  ! بمانم منتظر شدم مجبور ،نبود حاضر ماشين
  : گفت ،بود زده زنگ تعميرگاه به قبلا که پدرم

 اعتماد تو به که داشته وجود قصین حتما من تربيت روش در«
 که اين برای !بگويی "راست من به که نداده را لازم بهنفس
 پياده خانه تا را مايلھيجده  اين ،کجاست من کار نقص بفھمم
   »!!کنم فکرباره  اين در تا گردمبرمی
 را پدرم و میراندم مبيلاتو سرش پشت نيم و ساعت پنج مدت
 و ناراحتی در غرق بودم گفته که احمقانهای دروغ خاطربه که

  !!کردممی نگاه ،بود اندوه
  يم!نگو دروغ ھرگز ديگر گرفتم تصميم بود ھمانجا

 از بعد که بود نيرومند آنقدر پدرم خشونت از عاری عملِ اين 
  !!میانديشم بدان ھنوز امزندگی از سال ٨٠ گذشت

  

 
  مھاتما گاندی
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  خبرهايي از ايران و جهان

  با آسمان اروپا؟ يرانيا يپروازها يشگيهم يخداحافظ
  گفت:  يمايیھواپ یھاانجمن شرکت يردب
اروپا پرواز داشت، کشورمان به ازکه  شرکت ھوايیتنھا «

 يدجد ھایيمبود که با اعمال تحر يرا يرانا يمايیواپشرکت ھ
به اروپا پرواز نخواھد  ين شرکت،ا يهاروپا عل يهاتحاد
  ».داشت
 يمايیھواپ یھاشرکت يهعل يدجد ھایيمدرباره تحر وی
  و ساھا اظھار داشت:  يرماھان ا اير،يرانا

اروپا پرواز داشت، شرکت کشورمان به ازکه  شرکتیتنھا 
 يهاتحاد يدجد ھایيمبود که  با اعمال تحر يرا يرانا يیيماھواپ

اروپا به يرانیا روازپ يچھ ينپس از ا ين شرکت،ا يهاروپا عل
   ادامه داد:  وی ھمچنين .پرواز نخواھد داشت

 يانمتقاض يیاروپا اصد کشورھایمق یبرا يرانیا یپروازھا
 شرکتھایسمت به تمامآ داشت که کشورماندر  بسياری
  د رفت.نخواھ یخارج

  يلبا اسرائدرگيري  يتمسئول يرفتناز پذ يافرار خامنه
 شود،یسخت م ھاگيریيمکه تصم یدر مواقع یاخامنه یعل

به  يل. حال که اسرائرودیطفره م يتمسئول يرشپذرندانه از 
ياری از وال در ذھن بسئس ينحمله کرده، ا یاسلام یجمھور

 ينبه ا یاسلام یرجمھو ياکه آ است شکل گرفته ھموطنان
  ير؟خ ياحمله پاسخ خواھد داد 

 ياندر روز شنبه، حام يلپس از حمله اسرائ يهساعات اول در
جلوه  اھميتیحمله را ب ينا تا کردند ایمذبوھانه نظام تلاش

واکنش به يازینشان دھند که ن یو فضا را طوراده د
  . يستن العملوعکسمتقابل

 یاسلام یو مقامات جمھورسکوت فرماندھان سپاه پاسداران 
، دنبدھ یپاسخ دارندکه قصد ن ندکرد يترا تقو يتذھن ينھم ا
 ستيزی ايرانرھبر جمھور ی،اخامنه یبا سخنان عل اما

طرفداران نظام به  ياندر م یو دودل يدترد یفضا یاسلام
  وجود آمده است. 

صراحتا حاضر نشد اعلام کند که  يشھادر صحبت یاخامنه
نه.  ياپاسخ خواھد داد  يلبه حمله اسرائ یاسلام یجمھور ياآ
و دولت  یمل امنيت یعال یشورا ينتوپ را به زم رندانه او

  !؟را به آنان واگذار کرد گيریيمتصم يتانداخت و مسئول

  دهديم يشسرطان را افزااندك الكل احتمال ابتلا به يزانمصرف م
 يزانمصرف م یدھد حتینشان م یپژوھش پزشک يک يجنتا
  .دھد یم يشابتلا به سرطان را افزاالکل، احتمال  یاندک
 يندر ا یدانشمندان ژاپن »يمزتا يويورکن« يهگزارش نشربه

 یالکل یھايدنیمصرف روزانه و سالانه نوش يزانپژوھش، م
  .کردند یرا بررس یسرطان يمارھزار ب ۶٣از  يشدر ب

بر اساس  يمارانب ينا یبندپس از طبقه پژوھشگران
فشار خون،  يات،مال دخانچون استع یمختلف یھاشاخص

 يرالکلیآنھا با افراد سالم غ يسهو مقا يابتد يااضافه وزن 
 يزن يسکیو ياشراب، آبجو،  یمصرف مقدار کم یحت يافتنددر

  .دھدیم يشافزا یقابل توجھ يزانمسرطان را بهاحتمال ابتلا به
روزانه شش اونس  يدندھد نوشیپژوھش نشان م ينا نتايج

به مدت ده سال،  يسکیدو اونس و ياس آبجو شراب، ھفده اون
  .دھدیم يشاحتمال ابتلا به سرطان را پنج درصد افزا

به  یالکل يدنیپژوھشگران مصرف روزانه دو نوش ينگفته ابه
با افراد  يسهسرطان را در مقاسال، احتمال ابتلا به ۴٠مدت 

  .دھدیم يشدرصد افزا ۵۴ یالکل يرغ
دھان، گلو، شکم و روده بزرگ در  یھاسرطانلا بهابت ميزان

  است. يشترافراد ب ينا يانم
 افراد که یشخص یھاپژوھش از داده يندر ا دانشمندان

آنھا قرار گرفته است، استفاده  يارصورت داوطلبانه در اختبه
  .نباشد يقاز موارد دق یدر برخ يدکردند که شا

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

 يکی،ژنت يلدلاھا بهیحال ژاپن ينھم در  .نداشتند یدسترس
 يجنتا يلدل يننسبت به الکل دارند و به ھم یکندتر يسممتالبول

  .صدق نکند يرينتواند درباره سایپژوھش م ينا
  سركوب نشدكه حاضر به يانتظام يرويمامور ن يك يخودكش

مامور سازمان حفاظت اطلاعات  ،»يادیمحمدجواد ص«
 يکشنبهشامگاه  ،در استان کرمانشاه یانتظام يروین

  کرد. یدر تھران اقدام به خودکش ١۴٠٣مھر٢٩
 ياناعلام کردند او در جر وايريرانبه ا يادیص یآقا يکاننزد

دستور فرماندھان « ،»یآزاد ی،زن، زندگ«اعتراضات جنبش 
در سرکوب معترضان را  يزيکیمشارکت ف یمافوقش برا
کرده بود و حاضر  يابیارز» خود یسازمان يفخارج از وظا

                     به انجام آن نشده بود.
  يادیمحمدجواد ص                                                 
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   در خليج فارس يرانگانه اسه يرجزا
  شكرخوري زيادي اعراب

ر بار، علاوه بر گستره پُ  يخیبا ھزاران سال تمدن و تار يرانا
 يجخل یھادر دل آب یزشمندار یھاينهبر گنج ی،پھناور خشک
 يناز ا يکیکند. یم یحکمران يزعمان ن يایفارس و در

است که از  يکاستراتژ يراز جزا یاگانهسه ،ھاينهگنج
بوده است  اھميتدور تاکنون، ھمواره مورد توجه و  یھاگذشته

  داده شده است. يحاتباره توض ينکه در ادامه در ا
بزرگ و تنب کوچک، سه  ابوموسی، تنباين سه جزيره: 
ترين اما با اھميت فراوان ھستند که در جنوبی ،جزيره کوچک

بنابراين  ؛نقطه ايران يعنی استان ھرمزگان، قرار دارند
نام زيبای  متعلق به ر سه گانهجزاي والئترين پاسخ به سواضح
  .ايران است عزيزمان کشور

حاکميت ايران بر اين جزاير، ريشه در اعماق تاريخ دارد. از 
مانند ھخامنشيان و ( ،ھای بزرگ ايران باستانزمان امپراتوری

 ناپذير از خاک، اين جزاير ھمواره جزئی جدايی)ساسانيان
  .ايران بوده است مقدس

 یھااواخر قرن نوزدھم، با نفوذ قدرتر ھا، دپس از سال
 يتانيابر يطرهتحت س يزگانه نسه يرمنطقه، جزابه یاستعمار

 ييرو با تغ يرانمستمر ا یھاقرار گرفت؛ اما پس از تلاش
  .مجدداً به آغوش وطن بازگشتند يرجزا ينا المللی،ينب يطشرا

  يرانگانه اسه يرجزا يكاستراتژ اهميت
 د.شو یآنھا محدود نم يخیتنھا به قدمت تار يرجزا ينا اھميت
 ينبالقوه و ھمچن يعیمنابع طب يک،استراتژ يايیجغراف يتموقع
از  يکیهرا ب يرجزا يناست که ا يلیاز جمله دلا یدفاع يتاھم

  .کرده است يلنقاط حساس در منطقه تبد
تنگه به يکیو نزد ھایتردد کشت يردر مس يریواقع قرارگ در

است.  يدهبخش ایيژهو یراھبرد يتاھم يرجزا ينھرمز، به ا
 ينا یاقتصاد يتوجود منابع نفت و گاز در منطقه، بر اھم

  .افزوده است نيز يرجزا
در  يرانا یعنوان خط مقدم دفاعگانه بهسه يرجزا یطرف از
کنند. یم يفاکشور ا يتامن يندر تأم یفارس، نقش مھم يجخل

فرھنگ و  يخ،از تار ینماد گانه،سه يرذکر است که جزالازم به
با وجود وسعت کم،  يرجزا يندر منطقه ھستند و ا يراناقتدار ا
از  يکیعنوان هبوده و ب رداربرخو يیبالا ياربس يتاز اھم

 پاينده ايران    .شوندیمحسوب م يرانا یافتخارات مل

  ايخامنه پسرانتوسط  ،تاراج ثروت ايران
است.  یاخامنه یپسر عل ينترفرزند و کوچک ينچھارم يثمم

  ینجد يوحنااز  يادداشتی دانيم؟یچه م یاخامنه يثمم درباره
 ی،است؛ پس از مصطف ١٣۵٧متولد سال  یاخامنه ميثم
 رھبر ی،اخامنه یپسر عل ينترکوچک و مسعود یمجتب
  است.  یاسلام یجمھور ستيزايران
 يتلباس روحان یخامنهپسران  يگرھمچون د یاخامنه مثيم
تھران درس  يهر حوزه علمتن دارد. گفته شده که او دبه

 يزحوزه ن ينشاگرد پدرش بوده و حالا در ھم یخوانده؛ مدت
  است.  يسمشغول تدر

در دفتر حفظ و نشر آثار  اوقاتش را يشترب یاخامنه يثمم
 ١۴٠٣بودجه سال  يحهکه در لا ینھاد برد؛یسرمپدرش به

کرده  يافتدر یبودجه دولت »يلياردتومانم ۴٢٣از  يشب«
از  يش"ببه  يرسه سال اخ ینھاد ط ينوع بودجه ااست؛ مجم
که کارش بازنشر و  ینھاد رسد؛یم "تومان يلياردھزار م

  !سخنان "مقام عظما" است یبندحداکثر، طبقه
برادر بزرگترش، مسعود  يست؛نھاد تنھا ن ينالبته در ا ميثم
  !دارد يايینھاد حضور و برو و ب يندر ھم يزن

ھا و مقامات رسانه ياندر م نانوشته يهرو يکبر اساس 
درباره خانواده  یاطلاعات اندک و محدود ی،اسلام یجمھور
به  يشترھا اما ب. توجهشودیمنتشر م یاخامنه یعل يکانو نزد
 ھایينهاز گز يکیعنوان است که از او به یاخامنه یمجتب
  .شودیم يادپدرش  ينیجانش
 یااند تا چھرهھمواره در تلاش يراندر ا یحکومت یھارسانه
 يرتصواو به يکانخانواده و نزد ی،اخامنه یاز عل يستزساده

  . يستن یقاعده مستثن يناز ا يزن يثمبکشند و م
 يتیامن یھاوابسته به بخش( يمتسن یخبرگزار ،از جمله آنھا

 شاربا اشاره به انت ١٣٩٧سال  يرماهسپاه پاسداران، ت
اش در وادهو خان یاخامنه يثماز حضور م يریتصو

با مضمون  یگزارش یحسن يمحرم عبدالعظ یغذاخور
  ساده فرزندان رھبر انقلاب" منتشر کرد.  ی"زندگ

و ادعا  يدرس يدیجد یبه مرزھا يثم،در تملق از م »يمتسن«
اش خانواده افرادکمتر از  یحت« یاخامنه یکرد که فرزند عل

  »سفارش داد. خوراک
**************************************      

   هاي فساد،جرثومه شوربختانه اين
  شما هستند!؟ ملي يهارهبران و حافظان ناموس  و داشته
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  : يخارجه سعود يروز
  !است يلبا اسرائ هايريبه دنبال توقف درگ يرانا

   :گفت ی،خارجه سعود يررحان، وزبن ف يصلشاھزاده ف
 یامنطقه یھااطلاع داده که ادامه تنش ياضتھران به ر«
وگو با اشاره کرد که در گفت ين. او ھمچنيستن يرانسود ابه

از  يزخود، بر ضرورت پرھ يرانیا یھمتا ی،عباس عراقچ
  .»کرده است يدھرگونه تنش در منطقه تاک

توانايی مقابله با  وزير خارجه سعودی افزود که کشورش
ای و حفظ ثبات را دارد و در عين حال، برای ھای منطقهبحران

   .کندالمللی خود تلاش میھای بينگسترش و ھمکاری
   :فرحان با اشاره به وضعيت فلسطين گفت بن

ھايی برای توقف سعودی در حال تلاش برای يافتن راه
ال غزه رخ ھا در غزه است و تاکيد کرد آنچه در شمدرگيری

   .است» کشینسل«دھد، نوعی می
او با تاکيد بر حق تعيين سرنوشت برای مردم فلسطين، بيان 

گونه تأخيری، بايد بتوانند کشور مستقل ھا بدون ھيچکرد که آن
  خود را تشکيل دھند و عضو سازمان ملل شوند. 

بن فرحان افزود ايجاد کشور فلسطين در حوزه قوانين 
برای توقف  ی خودھاو سعودی از تلاش المللی استبين

   .کندھا در غزه و لبنان حمايت میدرگيری
در ادامه اظھارات خود تاکيد کرد اين کشور ھميشه در  وی

کنار مردم لبنان ايستاده است و حل بحران لبنان را مسئوليت 
   .ھا و نه نيروھای خارجی دانستخود لبنانی

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

  
  

  :گرامي ميهنانهم
در صورتيكه مقبوليت مجله پژوهش مورد تĤئيد 

آنرا در  خواهشمند است، باشدميشما 
  اشتراك گذاشته و خواندن تان بهافيسبوك

  دوستان خود توصيه نمائيدآنرا به
  پاينده ايران - باسپاس

 

 
  يهنيماست نه يملنه ياخامنه يعل : جنگيشاهزاده رضا پهلو

اھداف  یبرخبه يلحمله اسرائ یبارهدر یاده رضا پھلوشاھز
  نوشت:  يکسدر شبکه ا يراندر خاک ا ینظام

که در  يراندر عمق خاک ا يلاسرائ جويانهیتلاف ياتعمل«
کشور انجام شد،  ينسپاه پاسداران به ا یپاسخ به حمله موشک
پس از چھار دھه حکومت،  یاسلام ینشان داد که جمھور

آسمان  ی،و رجزخوان ياھوو سالھا ھ ينهھز ردلا يلياردھام
تر مراتب کوچکبه یکشور يیھوا يرویرا در برابر ن يرانا

  .گذاشته است دفاعیب تريتجمعو کم
 یموشک يساتو تاس يیو پدافند ھوا یرادار یھاسامانه انھدام
 ستیکشور ینظام يروین يردرواقع تحق ی،اسلام یجمھور

آن، رشک  يیو دفاع ضد ھوا يیھوا يروین یکه روزگار
  منطقه بود.  یکشورھا
، دستاورد ۵٧از فاجعه  يشپ يرانا يیھوا يرویقدرت ن

از موضع  لحبود که ص یدرست یو خارج یاقتصاد ياستس
افتضاح و  ، امّااقتدار را سرلوحه رفتارش قرار داده بود

 یکشو عربده یطلبحاصل چھار دھه جنگ ی،فلاکت کنون
 يشاقتصاد یراه با فساد و ناکارآمدھم یاسلام یجمھور

 يقاز طر یافروزکه در آن، دوران جنگ يتیاست؛ وضع
گام  بهگام  یااست و خامنه يانرو به پا يابتین ھایيستترور
 يروزدر آن پ تواندیکه نم شودیم تريکنزد يممستق یجنگبه

  .يھنیاست و نه م یکه نه مل یجنگ ،شود
 يهعل ياتیح يدیتھد یاسلام یکه جمھور داندیم يرانملت ا

 يرانا يتو تمام يتو موجود يرانيانا یرفاه و کرامت و آزاد
جنگ ھم ھست و  يدھست، تھد یاسلام یاست. تا جمھور

  تر خواھد شد. و خطرناک يشترب يزروز نھر
 یدولت مل يایو اح یضدمل يمرژ ينراه حل، برانداختن ا

  .است يراندر ا یو منافع مل یدموکراس ،بشر وقبر حق یمبتن
  روشن است:  يتیو امن ینظام يروھاینمن به يامپ

، ٩۶یچون دھم يگرزود بار د يا يرد يرانملت بزرگ ا
 ھايابانبه خ يرانپس گرفتن ا یمھسا برا يزشو خ ٩٨آبان

و منافع  یشرافت انسان یخواھند آمد. در آن روز، اگر نه برا
 راچ ،يستيدنار ملت باتان کاخود و خانواده يندهآ یکه برا ی،مل

و مرگ و  يرانا یفلاکت برا یاسلام یکه دستاورد جمھور
و  یما آبادان یشماست؛ حال آنکه انقلاب مل یبرا يرتحق
 »به ارمغان خواھد آورد. يرانيانھمه ا یرا برا یزندگ

١٣ 



 

     پژوهش 13.     .

  را دفن كرد؟ يشهاهجنگند ينمثل صدام حس ياچرا استرال
جت  يادیدر عراق تعداد ز ٢٠٠٣در سال  يکايیآمر يروھاین

  ھا را کشف کردند. جنگنده دفن شده در شن و ماسه
ھا را دفن جنگنده ينموضوع که چرا صدام ا يندر آن زمان ا

کار تنھا مختص صدام  يناما ا ،را متعجب کرد ياریکرده، بس
 ١١١-جنگنده اف ٢٣ يلادیم ٢٠١١ھم در سال  يااسترال ؛نبود

  خود را دفن کرد. اما چرا؟
سال در سوم  ٣٧پس از  ١١١- اف یھاجنگنده ياتیعمل فعاليت

در  یامبرل یسلطنت يیھوا يروین يگاهدر پا ٢٠١٠دسامبر سال 
و خلبانان  يدرس يانبه پا يااسترال »ينزلندکوئ يزبانبر« يکینزد
  .نشاندند ينبار به زم ينآخر یرا برا ھايماھواپ ينا

-اف ١٢ھا (فروند از آن ١٣ھا، جنگنده ينا یبازنشستگ یپ در
 ھایيگاهو پا ی) به موزه ھوانوردیج ١١١-اف يکو  یس ١١١

شدند. اما،  یھا نگھدارمکان ينمنتقل و در ا يااسترال يیھوا يرون
 يپسويچا«در محل دفع زباله در  يگرفروند د ٢٣ یھالاشه
  دفن شدند. ١١نوامبر  ٣٢تا  ٢١ ينب »ينزلندکوئ

 يتیھا با نارضاجنگنده ينبر دفن ا يمدر آن زمان تصم
 کسيچاما درواقع، اگرچه ھ ؛روبرو شد یعلاقمندان به ھوانورد

 یسلطنت يیھوا يروکھنه سربازان ن ينا ياندوست نداشت پا
 يایبقا يمندفع ا يعنیموضوع،  ينا يند،بب گونهينرا ا يااسترال
و  يااسترال ینظام ریز الزامات قرارداد ھمکاا يکیھا جنگنده

  .بود يکامتحده آمر يالاتا
گفت:  بارهيندر ا يکاآمر يیھوا يروافسر ارشد ن ،»یگر گرگ«
ھا و دم بال ھا،کنندهيتدفن شدند. تثبھواپيماھا ھا فقط بدنه«

  .»جدا شدند ھايماھواپ
که به توسط  یاجداگانه یھااز پنل يماھاھواپ ينبدنه ا«افزود:  او
مواد  يافتبه ھم متصل شدند، ساخته شده است. باز» آزبست«

 يزاتتجھ يازمندھا نعلاوه کار با آنآن مقرون به صرفه نبود. به
به دفن  يمھم تصم يلدل ينبه ھم ،بود ایيژهو يمنیو امکانات ا

  .»يرددر معرض آزبست قرار نگ یھا گرفته شد، تا کسآن
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  ؟(روسي) 57- سوخو يابرتر است (آمريكايي)  35-اف
در » ٢آذرخش  ٣۵- اف« يکايیآمر یھاجت يیا اثبات کاراب

به عملکرد بالقوه  گرانيلتحل ی،مختلف جھان ھایيتمأمور
فکر » ۵٧-سوخو« یروس یھاجتھا در برابر جنگنده ينا
نسل پنجم  يزجنگنده رادارگر يکسوخو،  یھا. جتکنندیم

  .داشته است يندر اوکرا یاست که استقرار محدود
باشد،  يهاز روس ۵٧-سوخو يدممکن است به دنبال خر يرانا

 ينچن يريتمد یتھران برا يیاما ابھامات در مورد توانا
 یھار گذاشتن آموزشسبدون پشت ایيشرفتهپ يماھایھواپ

 ھایيتاز ظرف یناش یھاچالش ينکهمضافا ا ،يستندلازم کم ن
 رکشو ينا يلو تما يهروس ۵٧-سوخو يدمحدود تول

 را  يشتریب ھایيچيدگیپ ی،استفاده داخل بندیيتاولوبه
 يندهممکن است در آ ۵٧-و سوخو ٣۵- اف ينبرخورد ب

 ھایيیواناو ت يی، اما کارآشدبا يهفرض يکدر حد  يکنزد
  . کندیآن فراھم م یبرا یآشکار يتمز ٣۵- اف ياتیعمل
 يناول ٢٠١٠در دھه  ۵٧-و سو ٢٠٠۶در سال  ٣۵-اف

 يکیعنوان را انجام دادند. ھر دو جنگنده بهخود  یپروازھا
نسل پنجم حال حاضر  يزرادارگر یھاجنگنده »ينبھتر«از 

  . شوندیجھان در نظر گرفته م
 یجار ھایيریدر درگ ۵٧-ز سوخوا يهکه روس یدر حال

 يیھا٣۵-است، اما اف دهکر یاستفاده حداقل ينخود در اوکرا
استفاده  »يرآد«با نام مستعار  يلاسرائ يیھوا يرویکه ن

 يرانا ینظام يساترا به تأس يقحمله دق يک يراً اخ کند،یم
  .ندانجام داد

رد اما ب ،در آسمان را دارند يریسوختگ يتھر دو جنگنده قابل
تنھا  یاست. نسخه روس يشترب یکم یجنگنده روس ياتیعمل
  دارد. یسه نسخه اصل يکايیمدل داشته اما جنگنده آمر يک

به  »يراد« یبا نام عبر يلاسرائ ياردر اخت یھا»٣۵-اف«
قدرتمند ھستند.  يمایھواپ يکاند که نشان داده» قادر« یمعن

 ١٧٠٠ يزچند منظوره رادارگر یھاجنگنده ينچرا که ا
 شودیکردند، و آنطور که گفته م یرا تا ھدف خود ط يلومترک

 ينو چند تندرا از کار انداخ يرانا يیپدافند ھوا یھاسامانه
  مورد اصابت قرار دادند. يتھدف را با موفق

با  يیھوا يمجنگنده در نبرد مستق يندرست است که ا
نگنده ج ينا يلیقرار نگرفتند، اما نوع اسرائ يرانا یھاجنگنده
خود را به طور مؤثر انجام دادند و مھمتر از ھمه،  يتمأمور
  ھا سالم برگشتند.پرنده ينھمه ا
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   توسط زن ايراني جهان يمصنوع ياهگ يننخستاختراع 
دانشگاه  یمقطع دکتر يرانیا یدانشجو يی،رضا يمرم
ھمراه با استاد خود پروفسور  يکاآمر »ينگھمتونب«
اختراع کردند که  یمصنوع ياھیگ »یسئوکھون چو«
  .کند يدزمان برق تولو ھم يهداخل خانه را تصف یھوا تواندیم

 يکاآمر يويورکن يالتدر ا ينگھمتوندانشگاه شھر ب محققان
خود در حوزه ساخت  تيقااز تحق يکی یدر حال کار بر رو

و بسط » کننده برق يدتول ھاییاز باکتر يستیز ھاییباتر«
 توانندیھستند که م »یخانگ یمصنوع ياھانگ«آن به  يجنتا
  .کنند يدتول يروو ن يژناکس

او  یدانشجو يیرضا يمو مر »یسئوکھون چو«پروفسور  
برگ  يکابتدا بر آن شدند که  یتخصص یدر دوره دکتر

برگ قادر  ينمتوجه شدند ا ينکهزند و بعد از ابسا یمصنوع
است، اقدام به ساخت  يژناکس يدکربن و تول يداکس یجذب دبه
  پنج برگ کردند. ياهگ يک
مشابه فتوسنتز  يندیاز فرآ توانندیم یمصنوع ياھانگ ينا

 يژه) از ھوا، به وCO2کربن ( يداکس یجذب د یبرا يعیطب
ھا آن يند،فرآ ينتفاده کنند. با ااس ھايانوباکتریبا استفاده از س
 يدتول يزن يوالکتريکبلکه ب کنند،یم يدتول يژننه تنھا اکس

در  یانسخه«به عنوان  عیمصنو ياھانگ ين. اساساً، اکنندیم
 کنندیجذب و استفاده کربن عمل م یکوچک از فناور ياسمق

  »شده است. یطراح یداخل ھایيطاستفاده در مح یکه برا
گويد توليد برق يک مزيت ثانويه اين گياه وی میپروفسور چ

شود، اگرچه که خودش اميدوار است مصنوعی محسوب می
ميلی  يککم که اين فناوری را برای رسيدن به خروجی دست

تواند وات ارتقا دھد. او معتقد است که اين مزيت ثانويه می
  وکاربردھای عملی مانند شارژ تلفن ھمراه را ارائه دھد

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

   مقابل سركوب يستادگيشجاعت ا
 »يقاتدختر علوم تحق«مشھور به  يايی،بازداشت آھو در

 یزنان برا یکه در اعتراض به سرکوب حکومت يیدانشجو
و  شد برھنهيمهرد و نلباس از تن درآو یاعمال حجاب اجبار

 یھاواکنش ی،روان يمارستاناز انتقال او به ب يیھاگزارش
 یاجتماع یھاھا و شبکهدر رسانه المللیينو ب یداخل

  .است برانگيخته
 یاز آن بود که در پ یآبان حاک ١٢در روز شنبه  ھاگزارش

حراست دانشکده علوم و  يروھاین يزآمبرخورد خشونت
زن جوان  يکدر تھران،  یآزاد اسلامدانشگاه  يقاتتحق

و شلوار خود را از تن درآورد و سپس در  يراھندانشجو پ
دانشگاه حضور  يکدر محوطه نزد يرکه با لباس ز یحال

 یلباس شخص يروھایبه دست ن» و جرح ضرب«داشت با 
  .بازداشت شد یحکومت

 يايیآھو در يلیتکم یھازن جوان معترض در گزارش ينا نام
  د.عنوان ش

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

  شكنجه و مجازات اسلامي!!!؟
آبان ماه، يک فعال حقوق بشر و  ۶چندی پيش در 

زندانی سياسی پيشين خبر داد که دو برادر زندانی به 
، در »مھرداد تيموری«و  »شھاب تيموری«ھای نام

» قطع چھار انگشت دست راست«خطر اجرای حکم 
  اند. هقرار گرفت

نيز در اروميه در  بنا بر اين گزارش، پنج زندانی ديگر
  .نوبت اجرای حکم قطع عضو ھستند
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

  بهداشت و سلامتي
  در دهان راي رفع بوي سيرماست، بهترين خوراكي ب

 یعال ایيهسو ادويکاز  ،دوگانه است يیماده غذا يک يرس
عامل  يگر،د یو از سو باشدخوراکھا میطعم دادن به  یبرا
  بد دھان است.  یبو

اند آسا کشف کردهمعجزه يیماده غذا يک یتازگبه دانشمندان
  .زده کندرا شگفت ياریآن ممکن است بس یکه کارآمد

حذف  ياپنھان کردن  یبرا یمختلف یاست که راھکارھاھسال
 يواوھا يالتی، اما پژوھشگران دانشگاه اشده یمعرف يرس یبو
  .يعیماست طباند: کرده يداپ ی آنبرا یحل مؤثرراه

 يزانقرار داده و م ایيشهخام را در ظروف ش يرس دانشمندان
مختلف فرار را قبل و بعد از تماس با منابع  یگوگرد يباتترک
نشان داد که ماست  يجکردند. نتا يریگاندازه ينو پروتئ یچرب

  . دھدیبدبو را کاھش م يباتاز ترک ٪٩٩ ،پرچرب
 یبرا ياریدھان، خواص بس یبر بو يرشاز تأث گذشته يرس

 يروس،ضدو ی،دارد، از جمله خواص ضدباکتر یسلامت
سلامت قلب  یبرا ين. ھمچناست و ضدقارچ کنندهیضدعفون
کمک  گليسيريدیکاھش کلسترول و ترو به يدوق مفو عر

در  يرس یاز بو تانايانکه اطراف ينا یبرا يت،نھا در .کندیم
آن است که در  یدھان شما آزرده نشوند، راه حل ساده و علم

  .يدماست بخور يی،غذا یھاوعده يانپا
  !دنكنيخوابِ شب شما را مختل م ييكههاعادت
طول  يقهدق ٣٠از  يشرختخواب ببه ھا بعد از رفتنشب اگر
از  يشو ب شويدیم يدارشبھا ب يمهن ياتا خوابتان ببرد،  کشدیم

  .يدخواب خود را بالا ببر يفيتک يدبا مانيد،یم يدارب يقهدق ٢٠
 يدکار آسان است که مطمئن شو ينا یراه برا بھترين
  !کندیتان در خواب شب شما تداخل نماروزانه یھاعادت
که خواب شما را در شب مختل  روزانه یھاعادتمه بهادا در
  :توجه فرماييد کنندیم
  يکیالکترون یھادستگاه یاندازه ازبيش استفاده   -١
  برنامه خواب منظم يکنداشتن   -٢
  قبل از ساعت خواب یرخورپ  -٣
  قھوه ھنگام عصر يدننوش  -۴
  يدنقطع کردن زنگ ساعت و دوباره خواب  -۵
  يیغذا يمبودن رژنامناسب   -۶
  نداشتن در طول روز یورزش نکردن و تحرک کاف  -٧
 اطاق خواب گیيختهرو بھم یشلوغ  -٨
  

  مؤثر ياربس يگخان يهادرمانهوشدارها و 
نشان  یپزشک یھايشآزما يراز نوشيد،نهداغ  یھرگز چا -*

 شوندیم »یمر«که دچار سرطان  یاکثر کسان است داده
  نوشند.یداغ م يلیرا خ یچا يشهھستند که ھم یکسان

تازه آب  يلتکه زنجب يک یرو يد،اگر حالت تھوع دار -*
  يد.آن را بنوش خنک شدن،و بعد از  يختهجوش ر

از پودر فلفل  يد،آرتورز ھست يا یمفصل یاگر دچار دردھا -*
قند  ين،دارچ ين. ھمچنيداستفاده کن ھايتانخوراکقرمز در پختن 

مبتلا  يمارانب یبرا يهادو نيآورد و بھتریم يينخون را پا
  . است يابتدبه
پشه را با گذاشتن پوست موز از طرف داخل بر  يشن یجا -*
  يد. آن درمان کن یرو
 يد،که چرک کرده بگذار يیجا يازخم  یعسل را رو اگر -*

برطرف کردن و التھاب  یبرا ينھمچنشود؛ یخوب م آفور
با مصرف و  شود،یم يجادا يروسو یچرک گلو که بر اثرنوع

 توانیو آب ولرم م يموترشغره کردن مخلوط عسل، آب لغره
  .ن را مداوا کردآ

 يراز يد،را با زردچوبه درست کن خوراکتانھر روز  -*
   برد.یم ينرا از ب یسرطان یھازردچوبه سلول

ضدالتھاب، ، ضد توان بهیاز ديگر خواص زردچوبه م
اشاره كرد و  یرو ضد باكت یسرطان، ضد نفخ، ضد سموم كبد

  .بردیرا از بين م »صفرا«مشكلات  ،مصرف آن
   کند.یتازه چرک گلو و بدن را درمان م يرخوردن س -*
بادام و عسل  يرهبا خوردن ش يد،کنیم یاحساس خستگ اگر -*

 يد،و اگر سردرد دار يددست آوراز دست رفته را به یانرژ
  . يدفنجان قھوه بنوش يک

را با  يبنصف فنجان سرکه س ،الا دارداگر فرزندتان تب ب -*
 یبا حوله رو اين محلول را و يدآب مخلوط کن يوانل يک
  آيد.یم يينتب پا با اين عمل، ؛يداو بگذار یو پاھا يشانیپ

 یپوست خود باق یساعت رو ۵از  يشتررا ب يشیآرا مواد -*
 تعرق و تنفس دارند.به يازن یپوست یھاسلول، چون يدنگذار

گشاد، راحت و  یھاتا حد امکان از لباس يزر منزل ندھمچنين 
  .کنيد باز استفاده

 يادز يازپ يد،داشته باش یسالم یھااستخوان خواھيدیاگر م -*
 يقاتبراساس تحق )يسسوئ( »برن«دانشگاه  يد، محققانبخور

 یاز ابتلا به پوك يشگيریپ یبرا يازخود گفتند مصرف مداوم پ
ی ھايشاست. آنھا در آزما يدمف ياربس در سالمند ژهياستخوان بو

در  ینقش موثر يازدر پ دموجو یقو يباتكه ترك يافتنددر خود
  .كندیم يفاا یاستخوان و كاھش خطر ابتلا به پوك يتتقو

  قلبي:  انبيمار يبرا ييجادو درمان

 نان روی مربا جای به را دارچين پودر و عسل از مخلوطی
   .کنيد صرف صبحانه دهوع در منظم طوربه و دھيد قرار
 جلوگيری یحمله قلب بروز ازو  کلسترول کاھش در روش اين
 .است موثر قلب تقويت ضربان و راحت تنفس يکند و درم

 مخلوط اين روزانه مصرف با نيز قلبی حمله به مبتلا بيماران
  بود. خواھند امان در بعدی قلبی حمله از

١۶ 
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   يد؟ها خواب راحت ندارشب ياآ

  يخواب راحت و كاف يبرا يديچند نكته كل

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

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

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

خواب لطمه  يفيتمدت و کداروھا به یبرخ دار ازاستفاده دوام
راحت و  يدنخواب یچند نکته برا اين مقاله زير به. در زندیم
  .شوداشاره می یکاف

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

بدن شما در مغز  ی. ساعت درونشودیباعث خواب کمتر م
ساعت  يم. با تنظگويدیرا به شما م يداریان خواب و بزم

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

نه تنھا عضلات  يراز يد،نباشد. اطراف آپارتمان خود قدم بزن
بالا رفته و  يزبدن شما ن یمابلکه د کنيد،یخود را خسته نم

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

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

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

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

 يد،شام را سبک بخور يدکن یکرد. سع يزیرخواب برنامه
  .يداھار اختصاص دھرا به صبحانه و ن ترينسنگ یغذاھا

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

شما به ھمراه  یبرا ياریروز که استرس بس ھاییتکرار نگران
  . يدداشت، راحت کن

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

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

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

  .کند یفرد احساس خواب آلودگ
  يدبخواب يكاتاق تار در
 يکالکترون يلاز وسا یناش یاز حد در اتاق، نور آب يشب نور
در خواب و ترشح  تابد،یداخل اتاق مھا به که 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

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

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

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

  في آن بر بدنكم خوابي و اثرات من
افراد از  اگر يستتعجب ن یجا موجود، يطامروزه با شرا

گزارش با توجه بهبرند؛ رنج می یخوابکممشکلات مانند  یبرخ
ساعت  ٨تا  ٧شود یم يهھا توصيکايیاز آمر %۶١به  ،گالوپ

   .در ھر شب بخوابند
تان ایکه در طول روز کار یخستگ دشویخواب باعث م

و استراحت کردن از  يدنخوابچند ساعت  ايد بامتحمل شده
   .خارج شود انتانبدن

تواند به یخواب نامناسب م خوابی و حتیبی گفته شده است
و منجر به  رسانده يبو ضعف روان افراد آس یسلامت جسمان

   .در بدن آنھا بشود یاختلالات
، تنھا ھفته يک ینشان داد اگر افراد ط يتانيادر بر یامطالعه
 راتييتغبه کمبود منجر ين، انداشته باشند یخواب کاف ھفته يک

  شود.یم آنھاژن بدن  ٧٠٠در  يمیعظمنفی 
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   »فروتيپگر«
   يجاتو سبز هايوهدر قعر فهرست سلامت م
و سبزی برای سلامت بسيار مفيد  مصرف روزانه ميوه

ھا ھميشه آسان است، اما تشخيص ميزان کافی مصرف آن
خوريد خواھيد خيالتان از آنچه مینيست، بنابراين اگر می

   .ھا برويدرين گزينهتمطمئن شود، بھتر است سراغ سالم
ھا در ايالات خوشبختانه مرکز کنترل و پيشگيری از بيماری

نوع ميوه و سبزی برتر را منبع انرژی معرفی  ۴١متحده 
خود يوه در اين فھرست آخرين جا را بهکرده است، اما يک م

اختصاص داده است. شايد انتظار نداشته باشيد که بگوييم 
 !مت کمترين فايده را داردبرای سلا» گريپ فروت سفيد«

ھا و امتياز کامل در صدر فھرست ميوه ١٠٠شاھی آبی با 
امتياز  ١٠ / ۴٧ فروت سفيد باسبزيجات قرار گرفته و گريپ

ترين رتبه سلامت را به دست آورده است. البته اين به پايين
خورد، فروت سفيد به ھيچ دردی نمیاين معنا نيست که گريپ

  .يگر مواد غذايی اين فھرست مغذی نيستفقط به اندازه د
ھای ، ميوه(womenshealth)ت به گزارش مجله ويمنزھل

  اند عبارتند از: فايدهديگری که ازنظر سلامت کم
فروت صورتی و قرمز، ليمو سبز و پرتقال. توت، گريپشاه

ھا ناسالم نيستند، بلکه در مقايسه البته ناگفته نماند که اين ميوه
ای ديگر مواد مغذی کمتری دارند. بنابراين اگر ھبا ميوه

گريپ فروت سفيد ميوه مورد علاقه شماست کارشناسان 
کنند ھا توصيه میگويند که خوردنش را قطع نکنيد. آنمی

بريد و ای را که از خوردنش لذت میمصرف ھر ميوه
  پيوسته به آن ميل داريد ادامه دھيد و آن را محدود نکنيد. 

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

  
 

  
  هاي گازدارمضرات نوشابه

کننده  يرينحبه قند مواد ش ١٠ ینوشابه به اندازه یھر قوط
 يابت،، دیباعث چاق آن از حد يشمصرف ب ينبنابرا ،دارد

 ھایيدگیپوس يشاستخوان و افزا یپوک ين،انسولبهمقاومت 
  .شودیدندان م

در بدن بوده  يمجذب کلس یبرا یمانعھا گاز موجود در نوشابه
فراھم  ، مخصوصآ کودکاناستخوان یپوکابتلا به ينهو زم

   .کندیم
احتمال  يشباعث افزا ھاقند موجود در نوشابه ھمچنين

 ينهکه زم یگر کودکيد یدر کودکان شده و از سو »یفعاليشپ«
 ی، تمرکز کمتریاضاف یانرژ ينداشته باشد، با ا »یفعاليشپ«
 يتیرفتار و عملکرد خود خواھد داشت و قادر به کنترل فعال بر

  نخواھد بود.  دھدیکه انجام م
 يزدر کودکان نرمال ن یحت در بدن انسان، مصرف نوشابه يرتاث

 یبا بروز رفتارھا ،اضافه پس از مصرف یانرژ يدبا تول
 يزرا ن انکنترل کودک اين مسئله مشاھده است که قابل يجانیھ

  .کندیتر مسخت
 ----------------------------------------------------------------------------------------  

  كشف اولين داروي جهان براي رشد مجدد دندانها

يک شرکت پيشرو دارويی کشور ژاپن در حال 
آزمايش انسانی داروی جديدی که قبلآ با موفقيت 

  ، ھستند.دندانھای جديد را روی حيوانات رشد داده
سال پيش  ۵پس از اينکه »  تورجم بايوفارما«شرکت 

ھا شد، قرار است موفق به رشد دندان جديد در موش
ی نزديکی اش را در آيندهھای بالينی دارويیآزمايش

  روی انسان آغاز کند.  
اين آزمايش روی انسانھای بالغ و سالم انجام  و اگر 

زمايش ھمه چيز خوب پيش برود، قرار است يک آ
برای کودکان  ٢٠٢۵بالينی برای اين دارو از سال 

که يک » آنودنتيا«شيری بين دو تا شش سال مبتلا به 
عدم وجود دندان اختلال ژنتيکی نادر که منجر به

 مرحله اجراشود را بهشيری يا دندان دائمی می
و پس از  ٠٣٠٢تواند تا سال بگذارد. اين دارو می

  د بازار شود.تآييد مقررات پزشکی وار

١٨ 
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  ..كنديم يخودش را پاكساز عضوي از بدن،كه هر و زماني ساعت
کدام بر اساس ساعت و زمانی خاص ھای بدن ھراندام

در واقع ھرکدام دارای  ؛شوندبازسازی و پاک سازی می
  .ھای خود ھستندبردن فعاليتجدول زمانی خاصی برای پيش

خاصی از روز ھمين علت است که در ساعات اغلب به
آيد، زيرا نظير سردرد و خستگی به سراغمان می یاحساسات

دليل بازسازی اندامی خاص، انرژی بدن به سمتی خاص به
  .ھدايت شده و بر روی اندامی ويژه متمرکز ميشود

ساعات خاص و در اين مطلب سعی می کنيم شما را نسبت به
  .ی بازسازی و پاکسازی ھر ارگان آگاه نماييمويژه

  :زمان بازسازی و پاکسازی ھر اندام به شرح زير است
  صبح ۵تا  ٣: ريه ھا -*
  صبح ٧تا  ۵روده ی بزرگ:  -*
  صبح ٩تا  ٧معده:  - *
  صبح ١١تا  ٩طحال:  -*
  ظھربعداز ١صبح تا  ١١قلب:  -*
  بعداز ظھر ٣تا  ١ی کوچک: روده -*
  بعد از ظھر ۵تا  ٣مثانه:  -*
  ھربعداز ظ ٧تا  ۵کليه ھا:  -*
  شب ٩تا  ٧لوزالمعده:  -*
  شب ١١تا  ٩ھای خونی: عروق و رگ -*
  بامداد ١شب تا  ١١کيسه صفرا:  -*
 صبح ٣تا  ١کبد:  -*

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

  
  

  :گرامي ميهنانهم
Ĥئيد در صورتيكه مقبوليت مجله پژوهش مورد ت

آنرا در  خواهشمند است، باشدميشما 
  اشتراك گذاشته و خواندن تان بهافيسبوك

  دوستان خود توصيه نمائيدآنرا به
  پاينده ايران - باسپاس

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

قند  يماریبھتر با بو منظمّ باشد،  یمواد طولان ينمصرف ا
  :خام يازو پ يرمھم س فوائد يکنند.مبارزه م

- ٣ آوردن کلسترول بد يينپا -٢ آوردن قند خون يينپا- ١
  .خون يانبھبود جر -۴ن فشار خو يمتنظ

=============================================  
  سال 09 تا  40ي گروه سن قابل توجه افراد

  باشيدتحت کنترل داشته  ھميشه -*
  فشار خون -١

  گلوکز -٢
  يگليسريدتر -٣
  کلسترول -۴

  کم مصرف کنيد ھمواره -*
  نمک -١
  شکر -٢
  يدآرد سف -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 را حتما يزیسه چ -*
  سنتان -١
  تاناگذشته -٢
  اناتمشکلات -٣

  ی و مھم زندگیاساس ياربس يزسه چ -*
  دوستانتان -١
  افکار مثبت -٢

  .از شما استقبال شود گرمیبه که در آنيز تم یاخانه -٣
  برای ھمگان يی و لازمابتدا يزسه چ -*

  يمدا یلبخند و خنده -١
  يزيکیف يتعالف -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

 و معاينات يشاتآزما سپس و يدشو يمارتا ب يدصبر نکن -۴
  دھيد.جام ان یپزشک

  يدنشو وندخداهب يمانا یمنتظر معجزه برا -۵
  يداز دست ندھ را تاناھرگز اعتماد بنفس -۶
  .ارسال نماييد دوستان یرا برای بالا ھايشنھادپھا و نوشته

١٩ 



 

پژوهش 19.     .  

  مصرف گوشت قرمز با خطر كاهش طول عمر همراه است
ه انجام شد يقاتتحق يج، نتا»اکسپرس« يتانيايیروزنامه بر
را منتشر کرد که نشان  يتانيايیاز دانشمندان بر یتوسط گروھ

 يادگوشت قرمز و محصولات آن و مصرف ز دھد،یم
و  دھدیم يشمردان، خطر مرگ را افزا یخصوص برابه
را  »یمحصولات کوتاه کننده زندگ«نام  يل،دل ينھمبه
  .اندداده یگوشت تمحصولابه
گوشت  يژهوت قرمز، بهخوردن گوش«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
 یجاکه به کنندیم يهمردان توصمتخصصان به ينه،زم ينا در

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

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

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

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

 .يائسه شود
ھا، مطالعات جديد نشان ميدھد که بگزارش خبرنگارگزاری

خوردن نان سفيد، برنج سفيد و ديگر مواد غذايی حاوی 
افسردگی را در به ءھای تصفيه شده احتمال ابتلاکربوھيدرات

  دھد. زنان يائسه افزايش می
کند که ھا مشخص میھای اين پژوھش، يافتهعلاوه بر آن

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

  با كاهش مصرف چربي، زودتر وزن كم كنيد
تحقيق جديدی درباره مسئله تغذيه نشان داده كه كاھش مصرف 

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

موسسه ملی سلامت آمريكا در اين تحقيق از برنامه غذايی 
روشی علمی اين افراد تحت آزمايش استفاده كرده تا سرانجام به

  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  اشتیبھد
چرب بيشتر از غذای کم کربوھيدرات سبب کاھش ميزان 

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

شود که در نتيجه سبب سبب کاھش ترشح ھورمون انسولين می
  ھا خواھد شد. کاھش ذخيره چربی

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

  ميزان خوراکھای چرب كاھش پيدا كند، نخواھد بود.

  
 يناز حد كافئ يشعوارض مصرف ب

در جھان است و تنھا  یمحرک روانشناخت يشترينب کافئين
قھوه و  ی،کجا اعم از چا يچاست که مقدار آن در ھ یاماده
  . شودینم يمتنظ زایانرژ ھایيدنینوش
و  يمنا یھارا در دوز ينمردم کافئ يشترکه ب یدر حال ينا

 يارآن بس يظاما پودر خالص و غل کنند،یشده مصرف م يلتعد
 ياربس ،از حد آن يشو درصورت مصرف ب بودهقدرتمند 

  .خطرناک خواھد بود
قاشق از پودر  يک (FDA) ا و داروغذ یگفته سازمان جھانبه
فروش  يلدل ينھمفنجان قھوه است و به ٢٨معادل  ينکافئ

جھان ممنوع  یھااز کشور ياریدار در بسينکافئ یھامکمل
 یھامتعدد در سال یھامرگ يلدلبه يتممنوع ينشده است. ا

  .وجود آمده استبه يراخ
ان نش »دکتر ربکا ھارستن« یبه سرپرست يدجد گزارشی

. افتدیم یچه اتفاق ينکافئ ياددر صورت مصرف ز دھدیم
که مقدار دو  است ساله ٢۶ يمارب يکگزارش در مورد  ينا

مصرف کرده  ينگرم) پودر کافئ ٢٠ يبا(تقر يخوریقاشق چا
 يزانفنجان قھوه است که م ۶٠تا  ۵٠معادل  يزانم يناست. ا

  .فرد است يککشتن  یاز مقدار لازم برا يشترب
باعث  کافئين گرم ٢تا  ١از  يشمصرف ب ،فته محققانگبه
در اثر مصرف  شود؛یدر بدن م يریچشمگ یاثرات سم يجادا
بر  گرميلیم ٨٠از  يشغلظت خون ب يا ينگرم کافئ ۵از  يشب
  . شودیاثرات کشنده آن ظاھر م يتر،ل

و دوز  يتربر ل گرميلیم ١۴٧به  ينکافئ يزانم يماربيک در 
چون  یدچار علائم يمارفرد ب ،از درمان شي. پيدکشنده رس

ضربان قلب  یاضطراب و مشکلات تنفس يق،نفس، تعر یتنگ
بود که تحت درمان  يينو بالا و فشار خون پا يرطبيعیغ

   پزشکان قرار گرفت.
در قلب  يرطبيعیغ يتمیآر یقلب او نشان داد که نوع نوار

نام هب يداس یکه نوع دھدینشان م يشاتو آزما شتهوجود دا
 ی(عدم تعادل د یبه ھمراه آلکالوز تنفس يکمتابول يدوزاس
 یھادر خون) وجود دارد. تعداد گلبول يژنکربن و اکس يداکس
  .بود يافته يشافزا نيزخون  يدسف
بر  یمبن یدستورالعمل رسم يچکه ھ ينگفته محققان، با ابه

 ينوجود ندارد، اما با توجه به چن يناز حد کافئ يشمصرف ب
  خطرناک است. ياربس ينکافئ يادمصرف ز یردموا

٢٠ 
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 سالگي بايد بخوريد 60خوراكي كه پس از  5

 يداپ يشتریب يتسن اھم يششما با افزا یمراقبت از سلامت
و مواد  ھايتامينو ی،سرشار از مواد معدن يیغذا يم. رژکندیم

  .ندکمک ک یشما در حفاظت از سلامتبه تواندیم یمغذ
 ھايییمھم است چه خوراک ياربس یدر ھر دوره از زندگ

 یرو يدسال با ۶٠ یبالا ينمثال در سن ی. براکنيدیمصرف م
  :يدداشته باش يشتریدقت ب کنيد،یکه مصرف م ھايییخوراک

  ھاانواع توت
. يدنکن يهکاسه توت سالم تغذ يکچرا خود را با برای دسِر 
غال ذمصرف ، »Annals of Neurology«ر ديقات براساس تحق

در افراد  یروان يلکاھش تحلممکن است به یاخته و توت فرنگ
علت موضوع به ينا زنندیمسن کمک کند. محققان حدس م

 يافتھا انواع توت يندر ا يعیطور طبباشد که به ھايدفلاونوئ
  .ھستند یو ضد التھاب يدانیاکس یآنت يتخاص یو دارا شوندیم

  تخم مرغ
قرار  D يتاميندر معرض خطر کمبود و بدنسن،  يشافزا با

از  يداز خورش راآن دريافت يیپوست انسان توانا يرادارد، ز
 ،روش ينا یجابه يدسال با ۶٠ ی. بزرگسالان بالادھدیدست م

 يکخود استفاده کنند.  يیغذا يمرا در رژ يشتریب D يتامينو
  .است زرده تخم مرغ يژهوبه ،تخم مرغ يناميتو ينمنبع ا
  ماھی
ھر ھفته  کندیم يهافراد مسن توصبه (BNF) يتانيابر يهتغذ بنياد

مناسب  یروغن ھاییاز ماھ يیھابخورند. نمونه یدو بار ماھ
آلا است. قزل یو ماھ ينسالمون، سارد یشامل ماھ يانسالانم
 تواندیاست که م ٣چرب امگا  ھایيداس یسالم حاو یغذا ينا
  .کمک کند یعروق یقلب یاھيماریبمحافظت در برابر به

  موز
افراد مسن  دھدینشان م يقاتخون شما چگونه است؟ تحق فشار

 یماده معدن ینوع يمدر معرض خطر فشارخون بالا ھستند. پتاس
فشارخون  يشدر جذب و افزا یکاھش اثرات نمکاست که به

 يمکه پتاس يیھانکته، خوردن غذا ين. با توجه به اکندیکمک م
از  يریجلوگ یھااز راه يکیتواند یدارند، مانند موز م يیبالا

  .مشکل باشد ينبروز ا
  اسفناج
 يشتا با افزا کندیشما کمک مبه يکفول يداس یمقدار مصرف
مانند  يجاتیسبز. يدخود را حفظ کن یسلامت يعیطور طبسن به

  کمک کند. یشما در محافظت از سلامتبه تواندیکلم و اسفناج م
************************************************************  

  
  

 خورد يبا شكم خال يدكه نبا خوراكيپنج ماده 

 یاست و برا يیغذا یھاوعده ينتراز مھم يکیصبحانه 
دانست چه  يداما با ،از آن غافل شد يدپربار نبا یشروع روز
و با صبح منظور شوند  يیدر برنامه غذا يدبا یمواد خوراک
  .کرد يزپرھ يدبا ھايییاز چه خوراک یشکم خال

 ايديدهشن يهاز کارشناسان تغذ ياریرا بارھا از بس يهتوص اين
 ينروزانه است، اما ا يیوعده غذا ينترکه صبحانه مھم

صبحانه با  یبرا ھایاعتبار دارد که خوراک یزمان يهتوص
 یوراکاز مواد خ ياریانتخاب شده باشند. بس يتو درا یآگاھ
  .صرف کرد یبا شکم خال يدرا نبا

با شکم  کندیم يهروده توص ھایيماریمتخصص ب يکی از
  :شود يزپرھ خوراکیپنج ماده  يناز خوردن ا یخال

  اندشده يهكه با مخمر ته هايييرينيش- 1
مخمر ھستند،  يا يرمايهخم یکه دارا ھايیيرينیو ش کيک

اند، شده يهھزارلا تھ يرکه با خم ھايیيرينیش يامثل کروسان 
 ينباعث درد معده شوند. مخمر موجود در ا توانندیم
  . شودیھا ممعده و روده يکسبب تحر ھايرينیش
 ينا نبايد. شوندیگاز معده م يلباعث تشک ھايرينیش ينا
در زمان صبحانه بلکه در طول روز صرف  ھايرينیش

  .شوند
  يگوجه فرنگ- 2
سبب  يداس ينوجود دارد. ا يکيترس يداس یفرنگ گوجه در
با شکم  یفرنگ . خوردن گوجهشودیمعده م يداس يشافزا
 يارفلاکس در معده  ينی،سبب احساس سنگ تواندیم یخال
  .شوددرد دل یحت
  مركبات- 3

) یفروت و نارنگ يپپرتقال، گر يمو،(ھمچون ل مرکبات
 یمجار يکسبب تحر توانندیم يداس یعلت درصد بالابه

دچار عفونت  یمجار ينکه ا یزمان يژهوشوند، به یشگوار
عفونت به تواندیم ھايوهم ينا يدحالت اس ينباشند. در بدتر

از  يشفروت پ يپصرف گر یجاجدار معده منجر شود. به
 يیھا در برنامه غذاانواع توت شودیم يهتوص حانه،صب

  .صبح گنجانده شود
  ياهقهوه س- 4

 يداس يدشد يدسبب تول یا شکم خالو تلخ ب ياهقھوه س نوشيدن
  . شودیمعده م
 يست،موجود ن يیکه ھنوز در معده مواد غذا يیجااز آن

  زخم معده منجر شود. به تواندیم يداس يدترشح شد
 حالت يرش ،شود يدهخامه نوش یکم اب يربھتر است قھوه با ش

  .کندیم يریمعده جلوگ اسيد يبدارد و از آس »يايیقل« بازی
  گازدار هاييدنيوشن- 5

است،  یکه معده خال یگازدار در زمان ھایيدنینوش صرف
و اخلال در کارکرد  يیسبب کاھش زمان ھضم مواد غذا

 یدر صورت مصرف دائم توانندیو م شوندیمعده م
موجود در کولا  يکفسفر يداس يژهوبه ؛منجر شوند يبوستبه
  ست.مضر ا یمعده خال یگازدار برا ھایيوهمآب يا
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  ياضاف يسوزاندن چرب يهاروش ينو موثرتر ينترساده
درباره  یدر گزارش (Healthline) » نينلاآھلث « يتسا

د کر يدبدن تاک یاضاف ھاییبردن چرب يناز ب یھاراه ينبھتر
طه در ھر نق تواندیم یاضاف ینشان داده اگرچه چرب يقاتتحق

بدن انسان  يعیطب يلتما يلدلاز بدن انسان جمع شود، اما به
کمر و شکم  فدر اطرا ھایاغلب چرب ی،چرب یساز يرهذخبه

  .شوندیمتراکم م
 یعوامل مختلفبه یچرب يعتجمع و توز ،گزارش اين براساس

   مرتبط است. يتجنس ياا ھھورمون يک،از جمله ژنت
مشکلات  ترينيجاز را يکیدر اطراف کمر،  یتجمع چرب
 يعبا گذشت زمان، بدن انسان توز يرااست، ز يریدوران پ

اما  ،ددھیداخل تنه جسم را انجام مھا بهاز اندام یمجدد چرب
 يشافزا، منجر بهانسان ند شدن روند سوخت و ساز بدنکُ 

  .شودیوزن م
از  يهناح يکوزن  يا یآمده که کاھش چرب گزارش ينا در

کردن کمبه يمشخص تصم ينکهمگر ا يست،ن يربدن امکان پذ
  . يردگهخود ب یوزن کل

که  يماستفاده کن يیھااز روش يدوزن، با یکاھش کل یبرا
 يتشود. سادر بدن  یو چرب یسوزاندن کالر يشباعث افزا

روش را  ينا )Healthline( »ينھلث انلا« یبھداشت و سلامت
  کرده است: يانب يبترت ينبه ا

  ييغذا يماول: رژ
از آنچه  يشترب یسوزاندن کالرما به ،کم کردن وزن یبرا

مرحله  ينکردن ا یط یلذا برا ؛يمدار يازن يم،مصرف کرد
سوزاندن  یطور کلصورت سالم و تندرست، متخصصان بهبه

 يهصرا تو يیغذا يمدر روز ھمراه با رژ یکالر ۵٠٠حدود 
  :است يرکه شامل موارد ز کنندیم

و سرشار از  یکم کالر ياھیگ یغذاھا :يجاتو سبز ھاميوه
حفظ  یمدت طولان یرا برا يریھستند که احساس س يبرف
 یضرور یو مواد معدن ھايتامينسرشار از و ين. ھمچنکندیم

  .است
شده مانند  يهتصف ھایيدراتغلات و کربوھ :کامل غلات

بالا و برنج  يبرف یرا با غلات کامل دارا يدسف یماکارون
  .يدکن يگزينجا یاقھوه

 یاز غذاھا توانیرا م ھاينپروتئ بدون روغن: ھایپروتئين
  .بدست آورد ياھی..، مرغ و منابع گيگوم یماھ يايیدر
 

 توانيدیم يتونبا خوردن آووکادو و روغن ز سالم: ھایچربی
  .يدکن يدااشباع شده پ ھاییچرب یبرا يگزينیجا

شده را که  یفرآور یغذاھا فست فود: ياشده  یفرآور غذاھای
  .يداز آنھا اجتناب کن يادارند کاھش داده  يادیز یغالباً کالر

 یوردن مقدار کافو با خ يستن یکالر یآب حاو آب: يدننوش
 يدنو در صورت نوش يدسوزانهب يشتریب یکالر توانيدیآب م
. ھنگام مصرف يدآب قبل از غذا اشتھا را کاھش دھ يوانل يک

 یگازدار، سلامت يا يرينش ھایيدنینوش يگزينعنوان جاآب به
  .دھدیرا کاھش م یو وزن اضاف بخشدیشما را بھبود م

  دوم: ورزش
دارد. ورزش ضمن  يازن یبدن يتفعالزن بهکاھش و یطور کلبه

 يزرا ن یکالر ی،ذھن یسلامت استخوان و سلامت ی،بھبود انرژ
 ۵ ،يقهدق ٠٣به مدت  کنند،یم يه. متخصصان توصسوزاندیم

شنا  ی،رو يادهپ ی،ھامانند ورزش یبدن يتفعالروز در ھفته به
  پردازند.هب یدوچرخه سوار يا

  سوم: خواب و استرس
ارتباط  شوند،یوزن م يشکه باعث افزا یبا عواملاسترس 

کمبود خواب به تواندیعنوان مثال استرس مدارد. به يممستق
دو عامل  ينورزش منجر شود که ا ياحرکت  یبرا يزهوعدم انگ
  .وزن موثر ھستند يشدر افزا
روند سوخت و  يا يسمتنھا به مختل کردن متابولخواب نه کمبود

در سطح  یبلکه با ھورمون گرسنگ ،دشویساز بدن منجر م
اشتھا،  يشافزاروند منجر به يندر ارتباط است که ا يیبالا

  .شودیوزن م يشو افزا يشترب یخوردن کالر
  اطراف كمر و شكم هاييبردن چرب يناز ب يبرا ين: تمرچهارم

از  یخاص یعضلات در نواح يتو تقو يکتحر بابا ورزش و 
جمع شده  ھاییتوان چربیمر، مبدن از جمله عضلات شکم و ک

  برد. يندر اطراف آن را از ب
**************************************** 
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  كشكول ،كشكول،كشكول
  : ضرب المثل چگونگي پيدايش

  »فلاني ماستش را كيسه كرد!«
  شاه عباس به او گفت: وزير روزی 
بندھا ر مردم فقير ماست است و ماست) بيشتخوراک( قوت

حکمی صادر فرمائيد  ؛برندنيز مرتب قيمت ماست را بالا می
 .مردم بيچاره فشار وارد نيايدزياد نشود تا به که قيمت ماست

پادشاه نيز امر ميکند قيمت ماست نبايد از فلان مقدار بيشتر 
پادشاه تا اينکه روزی به ا مدتی ميگذرداز اين ماجر .شود

 :وشندبندھای شھر دو نوع ماست ميفرخبر ميدھند که ماست
رود و ماست شاه عباسی که به قيمت اعلام شده بفروش مي

   .که به قيمت بالا تر عرضه ميگردد مرغوب ماست
بازار ميرود يک روز با لباس مبدل بهپادشاه  ،پس از اين خبر

 گويد: چه ماستی ميخواھی؟بند میماست .دو طلب ماست ميکن
خواھم ديگر! چه فرقی پادشاه با تعجب ميپرسد: ماست مي

اين مملکت آمدی؟! در زه بهبند ميگويد: گوئی تاماست کند؟می
ماست شاه عباسی که ھمان  :اين ولايت دو نوع ماست داريم

است و به قيمت اعلام شده به  مغازهدوغی است که در جلوی 
ميرود و ماستی ھم پشت دکان داريم که ماستی سفت و  فروش

حالا  ؛آب رفته است و قيمتش بالاتر از قيمت اعلام شده است
 خواھی؟از کدام می

بند را وارونه از در دکان دھد که ماستپادشاه دستور مي
را  کیآويزان کنند و کمرش را محکم ببندند و تمام ماستھای آب

ھايش را محکم ببندند و بعد پاچهھای شلوارش بريزند چهدر پا
 .ھا کشيده شودماست تا تمام آبِ 

ھای ماست ،از ترسشھر بندھا بعد از اين حکم تمام ماست
ند و مقابل در ريختدر کيسه از پستوھا بيرون آورده  خود را 

 .دکان آويختند
اين شد که از آن پس ھر کسی کاری را از روی ترس و 

   :دميگوين ،اجبار انجام ميدھد
 !ش را کيسه کرده استاتفلانی ماس

  كاران!عاقبت طمع
ھا اعلام کرد که برای مردی به روستايی وستانروزی در ھند

  .دلار به آنھا خواھد داد ٢٠خريد ھر ميمون 
به  ،نر است از ميموشان پُ اھا ھم که ديدند اطرافروستايی

رد ھم ھزاران و م  شان کردنداگرفتنجنگل رفتند و شروع به
دلار از آنھا خريد، ولی با کم شدن تعداد  ٢٠به قيمت  را ميمون
  ھا دست از تلاش کشيدند.روستايی ،ھاميمون

بار پيشنھاد داد برای ھر ميمون به آنھا بھمين خاطر مرد اين
  .دلار خواھد پرداخت ٠۴

ھا فعاليت خود را از سر گرفتند؛ پس روستايی حديد، با شرايط
سراغ دوباره  آنھا و موجودی باز ھم کمتر و کمتر شد از مدتی

  شان رفتند.اکشتزارھای
ھا دلار رسيد و در نتيجه تعداد ميمون ٠۵اين بار پيشنھاد به 

  .شد ميمونی برای گرفتن پيدا کردقدر کم شد که به سختی میآن
 ٠٠١بار نيز مرد تاجر ادعا کرد که برای خريد ھر ميمون اين

، ولی چون برای کاری بايد به شھر رداختپدلار خواھد 
رفت کارھا را به شاگردش محول کرد تا از طرف او می

  .ھا را خريداری کندميمون
  ھا گفت: در غياب تاجر، شاگرد به روستايی

 ٠٨بينيد! من آنھا را ھر يک اين ھمه ميمون در قفس را به«
دلار به شما خواھم فروخت تا شما پس از بازگشت صاحب 

  »دلار به او بفروشيد. ٠٠١ازه، آنھا را به مغ
ھايشان را روی ھم ھا که وسوسه شده بودند پولروستايی

  …ھا را خريدندگذاشتند و تمام ميمون
البته از آن به بعد ديگر کسی مرد تاجر و شاگردش را نديد و 

  !!!ھا ماندند و ھزاران ميمونتنھا روستايی
 ندگيبراي ادامه ز انگيزه، بهترين اميد

 انداختند پر از آب داخل يك استخر اموش ر یتعداددانشمندان 
 مانند و در نھايتهدقيقه زنده ب ١٧فقط  و موشھا توانستند

  !خفه شدند ی آنھاھمه
 دقيقه ١٧موش بيش از يک دانستند یدانشمندان با اينكه م

 اموش ر یتعداد ديگر برای بار دوم ،دمانینم  زنده بيتشر
به اينکه موشھا  استخر انداختند و با علم داخل ھمانبه

ا ھا رموش ی، تماممانندزنده بهدقيقه  ١٧ توانند بيش ازنمی
 یتمام در نتيجه وبيرون آوردند دقيقه از آب  ١٧ پايان قبل از

  !آنھا زنده ماندند
تنفس و استراحت دوباره به آب انداخته  یموشھا پس از مدت

   چند دقيقه زنده ماندند؟ اموشھ حدس ميزنيد اين بار !شدند
  !ساعت طول كشيد تا آنھا مردند ٢٦
خواھد آمد و نجات پيدا  یدوباره دست شايد اين اميد كهبه آنھا

   !وردندآساعت طاقت  ٢٦ميكنند، 
   !است یبھترين محرك زندگ »اميد«

  د، ھم نرسيدنكه به یعاشقان یتمام
  ، كه ورشكست شدند یداران و كاسبانمغازه یتمام
  ، كه شفا پيدا نكردند ھايیمريض یتمام
ھمه و ھمه از فقدان ، نشستهثمر نكه به یھايتلاش یتمام

  !؟بوده است »اميد«
   !يدرحمت خداوند اميدوار باشو  بھتر يیھميشه به فردا

 يد.امپر  سراسر تانازندگی
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 !؟يجالب و خواندن ياربس هاييدانستن

   :يديدانم ياآ
 آن ميله ،نشيندیم یفولاد يلهم يک یروهمگس بيک  یوقت-
  ؟شودیخم م متريلیم يليونيماندازه دو مبه
بدون ود من يمتقس ١٠تا ١بر اعداد  يتوانرا م ٢۵٢٠عدد  -
  ؟داشته باشد ینکه خارج قسمت کسرآ
 يعیدر واقع ما ولی، يرسدنظر مدر ظاھر جامد به يشهش -

  ؟يکندند حرکت مکُ  ياراست که بس
  ؟تابستان است ترازينزمستان سنگ سرکه در يترل يک –
  ؟است يشتردر بھار ب انرشد کودک–
  ؟از برف است يدهدر سال پوش يهچھارم خاک روس يک–
  ؟يکندم یسگ برابر يايیمورچه با حس بو يايیحس بو–
درست   کيلومت ٨١طول به ینختوان یم ،گرم طلا ٣٠با  -

  ؟کرد
 ۵٨طول به یخط توانمی یمداد معمول يکبا آيا ميدانستيد –

  ؟يدکش کيلومتر
  ؟شده است يلتشک يهثان ۶٠٠/۵۵٧/٣١ھر سال از –
 و يقهبار در دق ١٠٠٠با ھایقنار ضربان قلب را يشترينب–

  ؟دارد يقهبار در دق ٢٧ با يلرا ف ينکمتر
ن در آاز سرعت  تريعبار سر ١۴سرعت صوت در فولاد –

  ؟باشدمی ھوا
  ؟زندیپلک م بار يليونم ١٠از  يشب در سالانسان يک  -
  است! ينزم یکره مرتبه بزرگتر از ٣٣٠ يدخورش -

گالن آب  يليونم يک يباتقر تواندیگالن روغن سوخته، م يک
  !را آلوده کند يزتم
پا  یھاچھار برابر ناخن يباانگشتان دست، تقر یھاناخن –

  !کنندیرشد م

گالن آب  يليونم يک يباتقر تواندیگالن روغن سوخته، م يک–
  !را آلوده کند يزتم
پا  یھاچھار برابر ناخن يباانگشتان دست، تقر یھاناخن –

  !کنندیرشد م
در کلمات بکار  يسیاز تمام حروف انگل يشترب  Eحرف -
  !کاربرد را دارد ينکمتر  Qحرف يکهدر حال ،رودیم
فنجان قھوه  يکاز  يشتراول صبح، ب يبعدد س يکخوردن –

  !ودشیم یباعث دور شدن خواب آلودگ
چشمشان را باز  يکھا ھنگام خواب ھم مانند گرگ ھايندلف–
  !گذارندیم
محافظت  یبرا ولی کنند،یاستفاده م يخچالھم از  ھايمواسک–

  !زدن يخدر مقابل  خوراک
که ھنگام عطسه از دھان شما خارج  یسرعت آب دھان–
  !ر ساعت استد يلومترک ١٢٠حدود  يشود،م
 ينزمبه يدتا نور خورش کشدیطول م يهثان ١٧و  يقهدق ٨-

  !برسد
و افراد بعد از  شودیدرست م یگندم یھابشقاب يواندر تا–

  !خورندیخوردن غذا، بشقابشان را ھم م
  !او قرار دارد ی، در پاانسان بدن یھااستخوان چھارميک–
فرد به اثر لب و زبان ھر کس، مانند اثر انگشت او منحصر–

  !است
وجود دارد که  در جھان اختراع ليونيم ۶از  يشب تاکنون–

  ست!ا دار اختراع رکورد ١٠٩٣با  يسونتوماس اد
بار در  ۵/٧(خط استوا) را  ينزم یدور کره يتواندم نور –

  !کند یط يهثان يک
در ) bbc- جھان (شبکه انگلستان يزيونیتلو یشبکه يناول -

غاز کرد و در سال آرا  يشیزماآ یھاپخش برنامه ١٩٢٩سال 
  !شد يمیھا منظم و دابرنامه ينا ٣٩١٩
دمبالچه، ی يهدرد کمر در ناح يسم،درمان رمات یگزنه برا–

 يماريھایب درمان يزدرد لگن خاصره (درد اعصاب کمر) و ن
  !است يدمف ياربس يهو کل یادرار یمثانه، مجار

درجه  ١۵۴٠شعله به  يکقسمت  يندرجه حرارت بالاتر-
درجه  ٣٠٠ن فقط آقسمت  نيتريينکه پا یدر حال يرسدم

  !حرارت دارد
 ینظاميرغ يهبق ٪۴٠و  یجھان نظام یھااز ماھواره ٪۶٠–

  !است
 یدوران پادشاھ ينتریطولان يخیبر اساس مدارک تار –

سال  يصددو ھزار و س يباکه تقر يباشدمتعلق به پادشاه مصر م
کرد و  یگذارنبود تاج يشب یکه نوزاد یدر زمان يلاداز م يشپ

  !يدنت او نود و چھار سال بطول انجامسلط
 يلادسال قبل از م ٢۶٠٠که  در مصر »خئوپوس«در ھرم  -

 نآبا  يتوانکه م  سنگ بکار رفته یااندازهبه ،ساخته شده است
  !ساخت يادر دور دنcm ۵٠ارتفاع به یجرآ يوارید سنگھا

الکترون به صفحه  يليونب ۵٠٠٠از  يشب يهدر ھر ثان -
 يکنيدرا که شما تماشا م يریو تصو يکندخورد مبر  يزيونتلو

  .وردآیبوجود م

٢۴ 
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 يدآلکالوئ يککه  يکوتينن يتتواند جذبیم ياکآمون–
مغز تا  یاست را توسط سلولھا يگارمخدرموجود در س

  !دھد يشبرابر افزا١٠٠
متر پوست شما دوازده متر عصب و چھار متر يسانت يکدر –

  !وجود دارد يرگرگ و مو
وجود  »يمکلس«مشت گچ  يکاز  يشب انسانوجود  یدر تمام–

  !دارد
مشخص  يقاتاست. در تحق یمسئول چاق PYY ھورمون–

سوم افراد  يکچاق  ھورمون در افراد ينا يزانم :شده است
 يقچاق تزر ھورمون به افراد يناست و چنانچه ا یمعمول

  يابد!ینان کاھش مآ یشود اشتھا
تواند  یآنکه سرش را برگرداند، می، بيقائیافر یِ دو پا موشِ –

برابر  يدید يداناز م جانور ينا يند؛بهخود را ب پشت سر
  !و شصت درجه برخوردار است يصدس
  !رسدیسال م ٢به  يلف یزمان باردار–
 آجنگ بوده که در آن حدود ينتريندوم خون یجنگ جھان–

  .نفر جان باختند يليونپنجاه و شش م
و  مربع است يلومترک يليونم ۵١۵ نيمساحت سطح کره زم–

گرفت که  يجهنت توانیم يرانبا مساحت وسعت ا يسهبا مقا
  .يدھدم يلرا تشک يناز سطح زم ٪ ٣٢/٠ يرانا
 ،معلق بابل یباغھا ،اھرام مصر: جھانھفتگانه  يبعجا -

 و آرامگاه ماسولوس ،مجسمه آپولو ،يانامعبد د ،مجسمه زئوس
  ؟دھستن يهاسکندر يایفانوس در

  

  
  

  
  .....!؟ التماس تفكر

  بدبختی ما گناه بيگانه نبود   
  پيوند من و شما صميمانه نبود   
  ظاھر ھمه مشتاق وطنبوديم  به

  ی از آن خانه نبوددر باطن ما، نقش                        
شھر ھا بجای ساختن بزرگترين حسينيه جھان در اگر ما ايرانی

» ميناب«ای در خانهتصفيهدر کشور ھمسايه،  عراق، کاظمين 
کرديم، احداث و آب آنرا به استانھای يزد و کرمان پمپاز می

آبی مواجه شھرھای استان اصفھان با بحران بی مردم اکنون
  بودند!نه

کردن صدھا کاميون مُھر، تسبيح و  ھا بجای وارداگر ما ايرانی
چين، تآسيسات آب کشور نامسلمان از  برای نماز سجاده
آبی کن از آن مملکت وارد ميکرديم، اکنون با مشکل کمشيرين

  در کشور مواجه نبوديم!
امامزاده، کويرھای  ٢٧٠٠٠ھا بجای ساختن اگر ما ايرانی

موجود در ايران را با صفحات برق خورشيدی پوشش 
داديم، علاوه بر کاھش تبخير کمتر آب کوير، با برق ايجاد یم

شده قادر بوديم آب خليج پارس و دريای عمان را تصفيه کرده 
  و استانھای آن مناطق را آبياری و سرسبز نماييم.

ھای شايسته است در قرن بيست و يکم، از پرستيدن مُرده
نی را ھا ھزار ايرااشان، دهاعراب که در زمان زنده بودن

  کشته و به مال و ناموس ما تجاوز کردند، دست برداريم. 
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  دي، روز كشف حجاب بانوان ايران  هفدهم

کشف حجاب را رسما  ۴١١٣ماه دي ١٧رضا شاه پھلوی در 
اعلام کرد و در مراسمی که در جشن پايان تحصيلی دختران 

 :در دانشسرای مقدماتی تھران برگزار شد، چنين سخن گفت
ھا در نتيجه دانايی و بينم خانمنھايت مسرورم که میبی«

حقوق و مزايای خود و به شده وضعيت خود آشناهمعرفت ب
که خانم تربيت اشاره نمودند، زنھای اين يھمانطور اند.بردهپی

توانستند استعداد و واسطه خارج بودن از اجتماع نمیکشور به
توانستند لياقت ذاتی خود را بروز دھند بلکه بايد بگويم که نمی

عزيز خود ادا نمايند و  کشور و ميھنحق خود را نسبت به
بالاخره خدمات و فداکاری خود را آنطور که شايسته است 
انجام دھند و حالا ميروند علاوه بر امتياز برجسته مادری که 

  .مند گردند باشند از مزايای ديگر اجتماع نيز بھرهدارا می
ما نبايد از نظر دور بداريم که نصف جمعيت کشور ما 

ی مملکت بيکار يعنی نصف قوای عامله ،آمدحساب نمیبه
مثل اينکه  شد،بود. ھيچوقت احصائيه از زنھا برداشته نمی

زنھا يک افراد ديگری بودند و جزو جمعيت ايران بشمار 
خيلی جای تاسف است که فقط يک مورد ممکن بود  .آمدندنمی

زنھا برداشته شود و آن موقعی بود که وضعيت  احصائيه
ميافتاد و در آن موقع سرشماری ميکردند و ارزاق در مضيقه 

  .ميخواستند تامين آذوقه نمايند
خواھم از اقداماتی که شده است تظاھر ندارم و نمیمن ميل به

خواھم فرقی بين امروز با اظھار خوشوقتی کنم و نمی
روزھای ديگر بگذارم، ولی شما خانمھا بايد اين روز را يک 

يی که داريد برای ترقی ھاروز بزرگ بدانيد و از فرصت
  .کشور استفاده کنيد

من معتقدم که برای سعادت و ترقی اين مملکت بايد ھمه از 
صميم قلب کار کنند، ولی ھيچ نبايد غفلت نمايند که مملکت 
محتاج به فعاليت و کار است و بايد روز بروز بيشتر و بھتر 

  .بختی مردم قدم برداشته شودبرای سعادت و نيک
ايد و ان و دختران من، حالا که وارد اجتماع شدهشما خواھر

ايد بدانيد قدم برای سعادت خود و وطن خود بيرون گذارده
خود کار کنيد؛ شما  ی شماست که بايد در راه وطنِ وظيفه

انتظارمان از شما  ؛ی نسل آتيه خواھيد بودتربيت کننده
خانمھای دانشمند اين است که در زندگی قانع باشيد و کار 

  ».نمائيد و از تجمل و اسراف بپرھيزيد

  ايران  تازيان در يكتاب سوز
  : يسدنویخلدون، جامعه شناس نامدار عرب م ابن
در  يافت،دست  يسفونبر ت »وقاص یابن ابسعد«که يھنگام«

خطاب که به عمر ابن یادر نامه یو ؛يدد ياربس یآنجا کتابھا
   خواست. یکتابھا دستور يننوشت، درباره ا

  : عمر در پاسخ نوشت
 ھاآب افکن که اگر آنچه در آن کتاب آن ھمه را به«

  .»ما قرآن را فرستاده است یالله برا ،است يیراھنما
» يهعن القرون الخال« يهدر کتاب آثارالباق يرونیب ابوريحان

  : يسدنویم يناعراب چن یدرباره کتاب سوز
خوارزم رفت  حجاج بار دوم بهمسلم، سردار ابن يبهقت وقتی«

نوشت و از یم یرا باز گشود ھرکس را که خط خوارزمو آن
 يغدریب يغداشت از دم ت یو علوم و اخبار گذشته آگاھ يختار

   .گذراند
از  يگرد يکیدر کتاب تذکره الشعرا به یسمرقند دولتشاه
توسط اعراب در دوره خلافت  یسوزکتاب یماجراھا
  : پردازدیم يانعباس

خراسان  يرام ی،عباس یروزگار خلفاطاھر بهبناعبدالله«
  او بنھاد.  يشآورد و به تحفه پ یکتاب یشخص یروز ؛بود
  چه کتاب است؟  ين: ايدپرس يرام

بنام  یاست که حکما »وامق و عذرا«قصه  ين: اگفت مرد
  . نداجمع کرده يروانشاه انوش

 يثاز قرآن و حد يرغو به يم: ما مردم، قرآن خوانگفت يرام
تند و آن کتاب را در آب انداخ سپس .يمخوانینم يزیچ يغمبرپ

ھمه  ،يافتندرا  يانبدان و زرتشتؤم يفھر جا تصانحکم کرد 
  .را بسوزانند

اينچنين بود که ميراث گرانبھای دانش و سرمايه علمی 
  شد! تخريب و نابود ، توسط اعراب بيابانگردايرانيان 

========================================  
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  نحوه زندگي ايرانيان
  گفت: می شخصی

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

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

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

  کنند؟یاز کار اخراج م
 یجمھور يسرئ يارھبر  يک يقايیدر کدام کشور آفر ��

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

  جھان است؟ یکنندهاعدام یآمار کشورھا
 یھاحوزه یپول مردم را برادر کدام کشور آفريقايی  ��
  کنند؟یم یھاپول يه،علم
 ارزشیب يرانا کشور پولمانند  يقايیپول کدام کشور آفر ��

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

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

  ؟شته باشدجنگ دا جھان سرِ 
که  ھروند معترض راش ھزاران يقايیدر کدام کشور آفر ��

خاک و خون به کنند،ی خودشان را طلب میحقوق حقه
  اند؟يدهکش
 گلویحاکم آن کشور پول را از  يقايی،در کدام کشور آفر ��

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

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

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

  
  بريدن سر يفلسفه

  .زياد بنا عبيدالله نزد آن بردن و علی بناحسين سر بريدن -١
  ...ثقفی مختار نزد آن بردن و زياد بنا لهعبيدال 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
نه  ،مريکاآ نه ،داشت وجود اسراييل رژيم نه ،زمان آن در

  !؟لمرو مسلمانانفقط اسلام بود و ق ؛داعش نه والقاعده 
کرده یھم نم یفرقو رسم بوده  يدنسر بر یفلسفه بطور کلی

 یسرت بالا یخوردیظالم، اگر شکست م يا یمظلوم باشکه 
  !؟بود يزهن

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

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

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

جرم مسلمان که به شماگناه من ویاند. اجداد بجنگ چه کرده
رحمانه تر از یدفاع از وطن و ناموسشان، ب يتانھا يانبودن و 

  !شدند يدکشتگان کربلا شھ
محترمانه آزاد شدند و به قوم و  یکربلا پس از مدت یاسرا اگر
 ين ماگناه سرزمیدختران و طفلان ب ،خود برگشتند، زنان يلهقب

گمنام  ينهمکه و مد یکربلا در بازارھا یتر از اسرامظلومانه
از آنان دفاع نکرد و  ینگاريخو تار رسيادفروخته شدند و فر

 يخبرده و تار يادآنھا را از  ھمھموطنان و فرزندانشان  یحت
  !؟سند پرافتخار کشور خود کردند يگزينعرب را جا

شمع بخاطر  يکروز در سال و فقط يککاش فقط  ينکها -  دوم
 يرانیا يانکه بخاطر دفاع از ک يرمانھموطنان دل یھمه
شدند مانند  يدتوسط اعراب تکه تکه و شھ يانهوحش یشکلبه

و... روشن  يثل يعقوبطاھر،  ين،افش يار،ماز ين،بابک خرمد
  !يمکردیم

  ...شمع يکروز و فقط  يک فقط
سينه و  دھه يک... نه ی نذریھا پرس غذايليونم نه

  علامت! نه کُتل و و بيرق رنگ وارنگ... نه  زنجيرزنی 
===================================================  
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   عمرش زندگي و ي يك خانم از بالا رفتن سالهايخاطره
گفتند فلانی سی سالشه، چقدر وقتی نوجوان بودم ھرگاه می
  .برايم دور از ذھن و باور بود

از نوجوانی تا بيست سالگی را خيلی دوست داشتم و سر از 
  .شناختمپا نمی
کردم شدم گمان میکم به سی که نزديک و نزديکتر می امّا کم

خانه بخت رفتم و از  شه؛ ھول ھولکی بهديگه داره دير می
  .مادر شدن لذت بردم

وقتی سی ساله شدم تازه فھميدم که چقدر از بيست سالگی 
خواست آينه را رھا کنم و گمان ام. دلم نمیزيباتر شده

  .است کردم سی سالگی بھترين سن ممکنمی
در تکاپويی ھمه سو نگر، عاشقانه، مادرانه و دلبرانه با 

جست و خيز  ن،ھمسر و کودکان خويش تندپاتر از زما
  .خواست زمان ھمانجا بايستدکردم و دلم میمی

سی را که در ميکده زندگی به چھل رساندم، تازه فھميدم که 
 شرابِ فھميدنم چه گوارا است، انگار ميزان انديشه و باورم

  .ترين زمان خود را تسخير کرده استميزان
آه که من چقدر چھل سالگی را دوست داشتم؛ ھمان سن و 

  .ھراسانيدندسالی که وقتی بيست ساله بودم ما را از آن می
به دروازه پنجاه که رسيدم گفتم چقدر حالا  ،چھل ھم گذشت

ام جاگيرتر از ھميشه است و با روزھايم زيباتر و انديشه
رفت، خود مانند برای جھان و روزگاری که میبیشکوھی 
ترين يافتم، چرا که ھم توان جست و خيزم بود و را برازنده

  ھم امکان لذت جستن از حاصل تلاش خويش...!
سرعت به شصت که نزديک شدم اولش کمی ترسيدم، اما به

ترين ايستگاه زندگی باور کردم که اين زيباترين و مطمئن
گيسوانی به ندگی را شانه کردم، بهاست. غزل غزل، ز

  ھای زيبا و جذاب!سپيدی موھايم در ميان مش و رنگين کمان
  به خودم گفتم: 

ست و اينجا درست ھمان ا رباچقدر اين مکان و اين زمان دل
جستم. اکنون که در ھفت گاه جا و ھمان زمانی است که می

ه ديگر ھيچ ھراسی در دل ندارم ک ،کنمزندگی گذران می
 گيسوان سپيد و انديشه بلندشربی مدام و سربلند بهباورمند به

  .خويش ھستم زندگی
من اکنون ايمان دارم که به ھشتاد ھم که برسم باور خواھم 

         کرد که ھشتاد زيباترين عدد شناسنامه من خواھد شد.
بريزيد و  آلبوم زندگی را ورق بزنيد، استکانی چای

اتان بنوشيد، مبادا زندگی ی نفس کشيدن و سلامتیشکرانهبه
  ...را دست نخورده بگذاريد

  ! پايان کار آدمی نه به رفتن يار است و نه تنھايی و نه مرگ
شود که دلش پير شود يا قبل از ی آدمی زمانی تمام میدوره

  اتش بميرد. مرگ، انسانی
  كنمعشق ها با زندگاني مي      كنمپيري هم جواني ميمن به

  كنمتا نفس دارم جواني مي       دم غنيمت دانم، اي پيري برو
   »مھدی سھيلی«                                                    

  
  افسانه شکافته شدن دريا                                                       

 مسلمانان باورهاي
گی برای نھن شکم در شخص يک دارد باور مسلمان کي -*

 !است کرده زندگیمدتی 
 !است شکافته را دريا شخص يک دارد باور مسلمان يک -*
 !رفته ھفتم آسمانبه خر با شخصی دارد باور مسلمان يک -*
 تبديل اژدھابه را عصا شخص يک دارد باور مسلمان يک -*

 !است کرده
 غاری در سال سيصد خاصیاش دارد باور مسلمان يک -*

 !اندخوابيده
 !ميزده حرف حيوانات با شخصی دارد باور مسلمان يک -*
 !ميرفته راه آب روی شخصی دارد باور مسلمان يک -*
 !آمده بدنيا باکره مادری از شخصی دارد باور مسلمان يک -*
» جبرييل« بنام موجودی با شخصی دارد باور مسلمان يک -*
 !بوده ارتباطدر
 يک و ساخته کِشتی يک شخصی دارد باور مسلمان يک -*

 !کرده جمع آن در را دنيا حيوانات تمام از )ماده و نر( جفت
 در و شده پنھان غاری در شخصی دارد باور مسلمان يک -*

 عنکوبتی بلافاصله و کرده لانه آن در کبوتری لحظه چند
 !تنيده تار غار، آن جلوی

 ھزار از بيش شخص يک دارد باور شيعه مسلمان يک -*
 و آمده بيرون چاه از روزی و بسرميبرد چاھی در است سال
 !ميکند برقرار جھان دررا  عدل
 !بينواقع را خود و ميداند خرافاتی را ديگران مسلمان آن و
  !نميگذاريد احترام ما عقايدبه چرا ميگويد آنوقت و
 !ميرويد جھنم به و کافريد شما ميگويد آنوقت و
 کُشتن از پس و بکُشم را شما دارم حق من ميگويد تآنوق و

 از ھم شما اگر و!  ميروم بھشت به و ميشوم جھادگر من شما،
 من ھم باز و ميشوم شھيد من بکُشيد، مرا و کنيد دفاع خود
 .ميروم بھشتبه
 دينی، کتابھای در مقدس عقايد اين علم، رشد با ميکنيد فکر آيا

  دارند؟ جائی بعد دھه چند کودکان کتابھای در حتی
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  ي خدا)(خانه كعبه
: بيت الله) یخدا (به عرب یخانه يا: الكعبة) یکعبه (به عرب

در شھر مکه در کشور  »مسجدالحرام« ياندر م يیبنا
   است. یعربستان سعود

 »کعبه«نام  و ان استمک ينترکعبه مقدسمسلمانان، از نظر 
   .سازه دارد يناشاره به چھارگوش بودن ا

دست کعبه به بنایمسلمانان آمده که  یدر قرآن، کتاب مذھب
 يناست و نخستشده یبازساز يلو پسرش اسماع يمابراھ

  است.سازنده آن آدم بوده
مقدس اعراب  یھااز مکان يزکعبه قبل از گسترش اسلام ن

اختلافات  ياريک یعرب سال نشينانيه. بادرفتیشمار مبه
 ھانشانپرستش خدا یو برا گذاشتندیخود را کنار م ایيلهقب

  .آمدندیدر کعبه گرد م
ساخته  »مسجدالحرام«نام به یکعبه مسجد یاطراف بنا در
جھت لمانان جھان در ھنگام نماز رو بهاست. ھمه مسشده

به «ز، رو موقع نما يریگنحو جھت ينو به ا ايستندیکعبه م
  .شودیگفته م »يستادنقبله ا
در صورت  یاسلام، ھر مسلمان و دستورات اساس ارکان بر

در دوران  یبايستیم ی،و بدن یاز توان مال یبرخوردار
 یخاص ينیبه حج برود و مراسم د باريکحداقل  اشیزندگ
مراسم حج، طواف  یاصل یھااز بخش يکیبه جا آورد.  را

 واقعی و راستين کعبهدر صورتيکه  ست.به گرد خانه کعبه ا
  !درون ما است

  دل خوش از آنيم که حج ميرويم
  غافل از آنيم که کج ميرويم      

  کعبه به ديدار خدا ميرويم
  او که ھمينجاست کجا ميرويم      

  حج بخدا جز به دل پاک نيست
  شستن غم از دل غمناک نيست      

  دين که به تسبيح و سر و ريش نيست
  گفت که درويش نيست یھرکه عل      

  مکر و فريب یصبح به صبح در پ
  شب ھمه شب گريه و امن يجيب      

  حج و عبادت واقعي
خيال  ،رفتم جهان گاه مسلمانان؛ قبلزمانيكه به مكه

غافل از اينكه  ؛پاك شده است من تمام گناهان ميكردم
هايم بنظرم خطا يگناه نبوده و تمام درست ،آنهاتمام 

 !نوشته شده بود  انگاشته و

 جلايفته و رست از شهر مكه مدتها امكه ديدم خدا  در
بدور  مسخ شدهناآگاه و ئي و انسانها وطن كرده است
 .خويش ميگردند

 اشاطراف بفكر فقير دوره گردزائري در مكه ديدم هيچ 
د و انخدا برسخود را به ترزود سعي ميكند هرچه و نيست

همان فقير غافل از اينكه  ،گناهان خويش را بزدايد
 !خود خدا بود ،گرددوره

نيست و چقدر بايد دوباره راه  ييدامكه ديدم خ در
همان  گردم و درازطولاني را طي كنم تا به خانه خويش ب

 اقرادرا در كمك به  خدا و وجود تصور د،ساده خوخلوتگاه 
 .كنم جستجو نيازمند

برتر از رفتن  بهترين عبادت و ،شاد كردن دل مردم ،آري
  وجود ندارد.خدايي در آن هيچ ست كه ا ايبه مكه

  


 

 به طواف كعبه رفتم به حرم رهم ندادند
 گفتند برون چه كردي تو كه درون خانه آيي
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 از نژاد كوروش ،ام هاي اصيل ايرانين
 - مانا -ديانا -دانا -آدنا - آتنا - مونا - نينا -جانا -سينا -تينا - کيانا - مينا -آنا
 -برديا  - ارشيا - آريانا -رامونا - بينا -روبينا -ژينا  - رکسانا -ماندانا -برنا
 - سونيا - کيا - پويا -پوريا - وريا -مھريا - دريا -دنيا  - پرنيا - پريا - آريا - ايليا
 - تاسپن -وستا - اوستا - تانيا  -کيميا - ناديا - لعيا  - اليا - رويا -بھنيا -آترنيا
 -دارا - دلارا - پاتيرا - سالار -سارا -سميرا - حوريا - حميرا - اھورا -کسرا
 - ليلا - ژيلا - نازيلا - سھيلا -شکيلا -شيلا -شھلا -مزدا -آپادا -افرا -آرا
 - آسا -مھسا - مھرسا - ترسا -درسا -گلسا - آرميلا -کارميلا -ھميلا -نيلا
 - رونيکا -آرنيکا - نيکا -اليکا -اريکا - پارسا -نکيسا -پريسا - مليسا - آتوسا
 -ھيلدا - ليدا -پارميدا - وندا - ويدا - ماندا -آيدا - ملکا -ويشکا -شوکا - توکا
 - شيبا -دلربا - ديبا - زيبا -فريبا -سوبا -سبا - صبا -آرشيدا -شيدا -ھويدا -ندا

 -شيما - سيما - مھسيما - ارسيما -آرسيما-ارشاما - ھما -ھيما - نيما -زيما
 -پژوا -پروا -آوا - نوا - آروا - شيوا - ھيوا - آپاما - آريتما -فريما -ريما
 - پاشا - ارشا -آشا -ساشا -کوشا - ناشا -نوشا -انوشا - نيوشا - آروشا -روژا
 - شايان - شاران -شادان -وردان -آيدان - ماندان -پانته آ -ورجا -زليخا - رھا
 -جويان -بليان - ستايان - فريان - پويان - کيان - آريان - رايان - دايان -شيان
 -جوان - اردوان - شيروان -نوشروان -انوشيروان -سيروان - وانکي

 - ميتران  -مھران -کامران -ژالان -ارسلان -ارغوان -ارمغان -اردلان
 - سامان -ساسان -مھسان -نيسان - سانان - اشکان  -پيران -توران -پوران
 - آريامان  - رادمان -آرمان - ھومان -پژمان -پيمان - نريمان -جامان
 - مژگان -مھرگان - شايگان -پيروزان - سوزان -فرزان - فروزان - راژان
 - افشان -رخشان - ارشان - جھان - کيھان - ماھان - پاکان - ماکان - مشکان
 -توفان - تابان - آرميتان - آرتان - وارتان - مستان -دستان -رستان -کوشان
 - ياسمين - آسمين -شارمين - فرامين -آرمين - رامين -جامين -شمين -سيمين
 - آبتين - آرتين - آترين - کارين -نسرين - آرين - نوشافرين  -نازآفرين - آفرين
 - فردين -آيدين - نوين - آروين - رادين  - اردين - رابين - چوبين - رامتين
 - افشين -نوشين - آرشين -راشين -پروين -شروين -زرين  - برزين - فرزين
مھر  - به آيين - ھاوژين -نگين - مھين -شھين -شاھين - -نازنين - شيرين
 - افسون -فريدون - ھامون -ھمايون -کتايون -نيک بين -زينماه بر - آيين

 - پريتن -پاکتن - آرتيستون -ردگون -آرگون - گلگون -آذرگون -آتشگون
 - سورن - سوسن - برزن - ياسمن - سمن - برھمن -ھومن - ھوتن -تھمتن
 - نيايش - ستايش - بلاش -آليش - ھژبر -ھژير - بيژن  -لادن - نسترن
 - آرش -آتش - اورش - بھتاش -ھرتاشم - بکتاش -ھورتاش - رامش -آرامش
 - سروش -چاوش -خوروش - مھوش - پريوش - سياوش -دلکش - کيارش
 - آبنوش -شھرنوش - انوش - کياوش -کيانوش - آرتوش - کوروش - داريوش
 - کيامنش - دريانوش -آذرنوش - فرنوش -بھنوش - مھنوش -مھرنوش
 - ازفرن -فروغ - فرخزاد -فرخ - فريان - فردين - فريده - فريد -فريبا-فرمنش
 - فرزاد -فرجاد - فرھاد -فرشاد - فرامرز -فريبرز -فرھود -فرھبد - فرحناز
 -شھريار -خشايار -مھيار -فرشته - فرزين - فرزانه -فرزان -فرزام

  - ايلگار -نگار -خدايار -رزميار -بختيار -ھوشيار -اسفنديار

   حال و روزگار اعراب ديروز و امروز
  هموطن بيدار شو!

راھزنی و روزی و روزگاری اعراب از ترس گرسنگی يا به
ھا در زير آفتاب سوزان يا در بيابان رفتند وکاروانھا میحمله به

نشستند تا کمين میھای شن ساعتھا و روزھا بهو طوفان
سوسماری از سوراخی بيرون بجھد و يا ملخی در ھوا پر بزند 

رند و ما ملت آنھا را خوار و آنھا را بگيرند و بخورند تا نمی
شان اگوناگون مسخره ھایو گويشزبانھا به ميدانستيم و

رخيزيم يا با آنھا بنشينيم و بمان بود اکرديم و کسر شأنمی
برای اينکه بگوييم ما زندگی بھتری  وصلتی داشته باشيم و

  ساختيم:داريم، از اينگونه شعرھا می
     خوردعرب در بيابان ملخ می

  !خوردسگ اصفھان آب يخ می                           
اسلامی بدنبال جمعيت صد و  ستيزايران و اکنون که حکومت

ش ميرود، دور نيست که ما بزودی پي کشورمان پنجاه ميليونی
در بسياری از متآسفانه فتيم که ابه ملخ و سوسمار خوردن بي

   !شده استمناطق مرزی چنين  روستاھا و
زندگی ھمان مردم ايران نان ھم ندارند بخورند، اما امروز به

ھايشان ھم از طلا خورھا نگاه کنيد که ماشينسوسمار و ملخ
النگوھا و گردنبندھای زرينی است  شده است. اين طلاھا ھمان

 اوکه گونی گونی زنان ايرانی بھنگام درخواست خمينی به 
  ھديه کردند. 

اين نوع زندگی و طلاھای ناب، ھمان پولھای نجومی است که 
ھرماھه  ،ايرانی ھرساله یشده مسخ ابله و ھایحاجی و حاجيه
متآسفانه  گورھا و ونو در اعرابپای و ھرروزه به

  تگاھايشان ميريزند.زيار
مان و ادھيم، ھم شرفآيا شرم آور نيست که ھم پولمان را می

  شرم بر ما    ايم. حراج گذاشتههمان را باھم ناموس
***************************************  
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  عشق و مهر مادرانه
  : يدندپرس یاز مادر

  ی؟ت داردوس يشترکدام فرزندت را ب
  گفت:  مادر

باز  يکهرا تا وقت يبخوب شود، غا يکهآنھا را تا وقت يمارب
آنھا را تا  یبزرگ شود و ھمه يکهرا تا وقت ينگردد، کوچکتر

  .يرممکه به یوقت
  !ممنوع يقهدق 3از  يشب يدندر آغوش كش
از  يکی ی،ھنگام خداحافظبه يزانعز يدنکشدر آغوش

 یفرودگاھ مسئولان ھاست. امامعمول در فرودگاه یھاصحنه
  .دنھا مقابله کنصحنه ينبا ا اندگرفته يمتصم »يوزيلندن«در 
گفته  کنندیرا ترک م يوزيلندن »يدندن«که شھر  یمسافران به

 آغوش یبرا »ایيقهدق ٣« یزمان يتشده است که محدود
  .در فرودگاه وجود دارد گرفتن
 يریجلوگ يمی،متص يناند ھدف از چنگفته یفرودگاھ مقامات
 ھایگرفتن خاطر آغوشازدحام و سد راه به يجاداز ا
  بوده است. مدتیطولان

چشم به يیفرودگاه تابلوھا ينا ھایينالدر خارج از ترم
حداکثر زمان آغوش گرفتن «ھا عبارت آن یکه رو خوردیم

  .درج شده است »يقهسه دق
نبال دکه به ینوشته شده کسان ينتابلوھا ھمچن ينا روی

 ،فرودگاه بروند ينگھستند، به پارک »تریطولان یخداحافظ«
 يزانشانبا عز یخداحافظ یفرصت برا يقهدق ١۵که ييجا
  !ھا در نظر گرفته شده استآن یبرا
 ينا یاجتماع یھااز افراد در شبکه ياریکه بس یحال در

فرودگاه  ينا يرعاملاند، مدخوانده »يرانسانیغ«حرکت را 
  .کندیم یخود پافشار يممتص یبر درست

  گفت:  يتدپرسآسوش یخصوص به خبرگزار يندر ا وی
که چطور جرأت  يمبشر متھم شد یما به نقض حقوق اساس«
  .»يمقائل شو يتآغوش دو نفر محدوھمزمان  یبرا کنيمیم

استقبال  ييرتغ يناز ا يگرانحال افزوده است د يناو با ا
 یبرا يتمحدود ينا مطلب گفت ينا يحدر توض یاند. وکرده

مسافران وضع شده است و  يیجابجا» حفظ روند آرام«
نکته به مردم است که  ينا يادآورینصب شده جھت  یتابلو

  است. »يعسر یخداحافظ« یمکان فقط برا ينا
  

  

  لنار جهانبانيخانم گُ
  برگزار كننده با شكوهترين مراسم عقد و عروسي

  و قوميهمĤهنگ با فرهنگ و باورهاي متفاوت 
  

Ms. Golnar Djahanbani 
specializes in the creation of 
unique wedding ceremonies. 
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  هاو لطيفه هانكته ،هاگفته
  نقوي بودن را انتخاب كهمواره 

  من باھوشترين افراد رو ديدم که فريب خوردن، 
  ترين آدمھا رو ديدم که دروغ گفتن، صادق

  مھربونترين آدمھا رو ديدم که دل شکستن، 
  قويترين آدمھا رو ديدم که کم آوردن، 

ی گانه رفتار کردن و از ھمهترين افراد رو ديدم که بچهبالغ
   !وجود نداره ھاندر ج اينھا متوجه شدم ھيچ بد و خوب مطلقی

خاطر ھمين ھم، بخشيدن خودم و به . ھمه ممکنه اشتباه کنن
  .تو ھم يادبگير؛ ديگران رو ياد گرفتم

ر شدن فضای بخشيدن باعثِ کوچک شدن افق نگاھت و پُ هن
   !ذھنت از چيزھايی ميشه که ھيچ نيازی به آنھا نداری

مه ھ ،بخشی چون به اندازه کافی قوی ھستی که درک کنیمی
  .ھا ممکن است خطا کنندآدم

  .خودت ميدھیای است که تو بهبخشيدن، ھديه
بخشند؛ هتوانند بھای ضعيف ھرگز نمیخاطر بسپار که آدمبه

  !ھای قوی استبخشيدن خصلت آدم
فقط قدرتمندھا  ،ای ھم نيستبخشيدن يک اتفاق لحظه 

  .پس در ھر شرايطی قوی بودن را انتخاب کن ..... بخشندمی
  

  اشاندروغهاي آخوندها و كتاب
  اشهد اَن لا االله الا االله

  (شھادت ميدھم ھيچ خدايی بجز الله نيست)

  اشهد اَن محمد رسول االله
  ی الله است)(شھادت ميدھم محمد فرستاده

 کسی گفتهبه» شاھد«توجه داشته باشيد گرامی  ميھنانھم
شته و با ای حضور دايا حادثه و ی اتفاقشود که در صحنهمی

  چشمان خود ماجرا را ديده و با گوشھای خود شنيده باشد.

  درود،
  !؟سلام يب ،سلام

و آرامش  یسلامت يچگاهو ھ يستن یواژه فارس يک »سلام«
  . آوردینمی اين کلمه برای گوينده و شنونده

ی عرب یکلمه ينآزاده، ا يرانيانست ااو بايسته  يستهشا
 يشه از زبان فارسی حذف کرده وھم یرا برا آورچندش

  !بسپارند يختار یدانذبالهبه
کشور به يابانگرداعراب ب يانهوحش یدوران حمله در

در کوچه و بازار با  يرانيانا يکهھنگام يران،ا امانيیاھورا
 ينکها یو برا کردندیخوار برخورد ماعراب متجاوز و خون

   بردهدستان خود را بالا  يرند،مورد حمله و آزار آنان قرارنگ
  :  گفتندیم و
  »!يمتسل« يعنی ،»سلام«
، آنھا را از خشونت، در آن زمان امانبرخوردِ ھموطنان اين
در  گرداعراب متجاوز و بيابان و مجازاتِ متجاوزان يانهتاز

  !؟داشتیامان م
در  اشانياتاز حمله اعراب و جنا سال ١۴٠٠از  يشب امروز

 يگریظلم و وحش یگذشته است، ول يرانکشورمان، ا
ھمواره روح و جسم  اشانيرانستيزا يروانبازماندگان و پ

  .آزاردیرا عذاب داده و م يرانيانا
عربی  یکلمه یاست بجا و الزامی يستهشا يخته،فرھ ھموطنان

استفاده کرده و » وددر« يبایز ی، از کلمه»سلام«آور چندشو 
  .يمبربھره به یفارس يبایدر گفتارمان از کلمات ز يمکوشش کن

   ھمواره سلامت باشيد -  يرانا پاينده                                
  مادرانه عشق و مهر

  کدام فرزندت را بيشتر دوست داری؟ :از مادری پرسيدند
   :مادر گفت

وقتيکه باز  غايب را تا ار آنھا را تا وقتيکه خوب شود،بيم«
آنھا را تا  یو ھمه که بزرگ شودکوچکترين را تا وقتي گردد،

  ».ميرمهوقتی که ب
  عشق چيست؟

  لرزيد! .....از کوه پرسيدند عشق چيست؟
  باريد! ..... از ابر پرسيدند عشق چيست؟

  وزيد! ..... عشق چيست؟ از باد پرسيدند
  !از پروانه پرسيدند عشق چيست؟..... پريد

  از گل پرسيدند عشق چيست؟ ..... پرپر شد!
..... اشک از ديدگانش جاری از انسان پرسيدند عشق چيست؟
  شد و گفت..... ديوانگی است!؟ 

  ي مهمان بودخرج كه از كيسه
  حاتم طايي شدن آسان بود                                        

بکه اينترنتی ، سياستمدار لبنانی در مصاحبه با ش»وئام وھاب«
   :گفته است» لبنان وان«
الله را ھمه جوره پشتيبانی ای، تصميم گرفته حزبعلی خامنه«

 ٢٠کند و حتی اگر ھيچ کس حاضر به بازسازی لبنان نباشد، تا 
  »ميليارد دلار برای بازسازی اين کشور اختصاص دھد.
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  .يستو نت یل خشنودئوکس جز خودت مس يچـ ھ٢٣
پنج سال بعد ھم  ياآ بگو، آمد يشپ يتکه برا یـ ھرمشکل٢۴
  مھم است؟ يممساله برا ينا

  .انتخاب کن ار یزندگ يشهـ ھم٢۵
  .ـ بخشنده باش٢۶
  .يستتو مربوط ن به، کنندیدرباره تو فکر م يگرانـ آنچه د٢٧
  .به زمان وقت بده، کندیدرست م ار يزـ زمان ھمه چ٢٨
  .خواھد کرد تغيير، خوب باشد يابد  ـ اوضاع ھر چقدر٢٩
  .نباش یجد يلیـ خ٣٠
  .معجزه اعتقاد داشته باشـ به٣١
  .بدان ـ قدر پدر و مادرت را٣٢
 يشترشب و را بکن خودت کار، نکن یرا بررس یـ زندگ٣٣

  .حالا ينرا ھم ھم
  .دارند یدوران کودک يکـ فرزندانت فقط ٣۴
خود را  شکلاتم، يمـ اگر مشکلات خود را تلنبار کن٣۵

  .يمکنیبزرگتر م
را که  يزیحالا ھر چ ھمين، ـ حسادت اتلاف وقت است٣۶
  .يددار يد،داشت يازن

  .ھنوز در راه است مدآيشپ ينـ بھتر٣٧
، لباس بپوش و بلند شو ی،دار یچه احساس يستـ مھم ن٣٨

  .شروع کن
  .ـ رھا باش٣٩
  نعمت است. يست،فراز و فرود ن یـ زندگ۴٠

  

  

  زندگيدرس  40
در  را که یدرس ۴٠ اين ،ساله ٩٠ يسنومقاله  »ينابرترج«

  :ينويسدخود م یسالگ ٩٠مناسبت به آموخته است زندگی
  .اما بازھم خوب است، يستمھربان ن یـ زندگ١
  .کوتاه تر بردار را یبعد قدم، یشک دار یـ وقت٢
وقت  یکس نفرت از برای از آن است که ترکوتاه یـ زندگ٣

  .یصرف کن
، فکر تو نخواھد بودبهی باش يمارب یتو وقت و مقام ـ شغل۴
  .با آنھا در تماس باش؛ ات چرايندوستان و والد اما
  .ـ ھرماه اقساط خود را به موقع پرداخت کن۵
  .یبرنده باش یبحث در ھر يستـ لازم ن۶
بھتر از آن است که  يلیخ اين .کن یھمدرد يگرانـ با د٧

  .یکن يهگر يیتنھا
  ير.که ھست بپذيھمانطور ار یـ ھرکس٨
ت اچک حقوق ينرا با اول يریدوران پ یانداز براـ پس٩

  .شروع کن
 با .است يھودهب مقاومت، يرسدنوبت مشکلات م یـ وقت١٠

  .روبرو شو اتزندگی مسايل
  .تا امروزت را خراب نکند کن یآشتات گذشته ـ با١١
  .یکنیم يهگر ينند که تو بهب يتھابچه یگاھ يستـ بد ن١٢
آنھا  یدانیکجا م از .نکن يسهمقا يگرانات را بادیـ زندگ١٣

  .ھستند يتیدرچه وضع
  .نشو آن درگير، پنھان بماند یاـ اگر قرار است رابطه١۴
 ييرکند،تغھم زدن رچشم ب يکممکن است در  يزیـ ھرچ١۵
  .زندیپلک نم ناراحت نباش، خدا اما
  .یشویم ترآرام، بکش يقـ نفس عم١۶
  .دست برداريست، بخش نلذت و يا يد، زيباـ ازھرچه مف١٧
  .کندیتر میرا قو تو، آورد یتو فشار مکه به یـ ھر اتفاق١٨
 ديروقت ھيچ، یداشته باش یخوب یآنکه کودک یـ برا١٩
  .يستن

، یکه دوستش دار یبرو یدنبال کساست بهقرار  یـ وقت٢٠
  ».نه«نگو
 لباس يزترينانگ دل، کن نو اھا رملحفه، ـ شمع روشن کن٢١
 ھمين، اش ندارنگه یزمان خاص برای، ات رو بپوشیراحت

  است. يدهامروز زمان خاص فرا رس
  .بزن يادررا به دل، است یکاف یـ آمادگ٢٢
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 هاي چارلي چاپلينتهگف

  گفت: می او؛ کرد یسال زندگ ٨٨ ينچاپل یچارل
 ی، حتوجود ندارد يادر دن يشهھم یبرا يزچيچھھيچکس و  -١

  !مشکلات ما
کس يچھ يراز ،باران ھستم يرمن عاشق راه رفتن ز -٢
  !يندبهتواند اشک من را بینم
  !يمخندیاست که نم یروز یزندگ روزِ  ينتررفتهاز دست -٣
  :شش دکتر برتر در جھان -۴
  يدخورش - 
  استراحت - 
  ورزش - 
  يیغذا يمرژ - 
  عزت نفس - 
  دوستان - 

 یو از زندگ يدباش بندیخود به آنھا پا یدر تمام مراحل زندگ
  .يدبرهسالم لذت ب

  .يدد يدخدا را خواھ يبايیز ،ينيدبهاگر ماه را ب  -
  .يدد يداھ، قدرت خدا را خوينيدبهرا ب يداگر خورش -
 ، پسدينيبیخداوند را م ينشآفر ينبھتر ،دينيبهرا ب ينهاگر آ -

  داشته باشيد.باور  او را
ماست که  یخداوند آژانس مسافرت يم،ھست ھمه ما جھانگرد -

کرده است ... به  يیآرزوھا و مقصد ما را شناسا يرھا،قبلا مس
  .يدبرهلذت ب یو از زندگ يداو اعتماد کن

 !يدکن یامروز زندگ ين،بنابرا سفر است! يکفقط  یزندگ -
  نباشد. يی برای شماممکن است فردا

  گفتگوي شمع با كبريت
  شمع به کبريت گفت: 

  ترسم، چون تو قاتل من ھستی!از من دور شو، از تو می
  کبريت گفت: 

ای از من نترس، از ريسمانی بترس که در دل خود جای داده
  آب ميکند! سوزاند وو ذره ذره پيکرت را می

تفکرات منفی درونی آنھاست، نه عوامل  ،عامل نابودی انسانھا
  !بيرونی

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

  

  
  از ماست كه بر ماست 

  اين دود سيه فام که از بام وطن خاست
  بر ماستاز ماست که                                                

  ن شعله سوزان که برآمد ز چپ و راستوي
  ماستبر از ماست که                                                

  لب ما رسد، از غير نناليمجان گر به
  با کس نسگاليم                                               

  سخن اينجاست از خويش بناليم که جانِ 
  بر ماستاز ماست که                                                

  استتن چو موافق شد، يک دشت سپاه يک 
  با تاج و کلاھست                                               

  ملکی چو نفاق آورد او يکه و تنھا
  بر ماستاز ماست که                                               

  که از باد نناليمما کھنه چناريم 
  بر خاک بباليم                                              

  ، آتش ما در شکم ماستليکن چه کنيم
  بر ماستاز ماست که                                               

  اسلام گر امروز چنين زار و ضعيف است
  زين قوم شريفست                                              

  نه جرم ز عيسی نه تعدی ز کليساست
  ماستبر  از ماست که                                              

  يک مدرسه گفتيم و شنفتيمده سال به
  تا روز نخفتيم                                              
  و امروز بديديم که آن جمله معماست

  بر ماستاز ماست که                                               
  ؟! اين چه خيالستگوييم که بيدار شديم

  ؟بيداری ما چيست                                               
  لالاست بيداری طفلی است که محتاج به

  بر ماستاز ماست که                                                
  يمز، نفواز شيمی و جغرافی و  تاريخ

  از فلسفه دوريم                                               
  ، بھر مدرسه غوغاستوز قال وان قلت
  بر ماستاز ماست که                                                

  ستگويند بھار از دل و جان عاشق غربی
  يا کافر حربی است                                               

  ما بحث نرانيم در آن نکته که پيداست
   بر ماست از ماست که                                               
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و حقايق  منتشر د و مدارک اين جنايتاسنا بزودیخدا کند 
  .شوند ھرچه زودتر آشکار

، ھم ٧٨، ھم ۶٨، ھم اسناد ۶٧ھم اسناد سال د، ی اسناھمه
 يرھم مرگ و م ھمه...... و ھمه ،٩٨، ھم ٩۶، ھم ٨٨
 يقھم حقا المال،يتاموال دزدان ب يستکرونا، ھم ل واکسنییب

 ارزشیھا، ھم پشت پرده ب، ھم پشت پرده زندان١۴٠١سال 
يما و کشته ھم پشت پرده سقوط ھواپ و و فقر مردم شدن ریال

  !يگناهھمه بآن شده
  .ينمآن روز بب بل  از مرگم، ق خواھدیم دلم
ديگر کشورھا و  را لت ايرانم ھاییھمه بدبخت که مقصرِ  آنھا

  !نام نھادند ابرقدرتھا
و چه پاسخی برای  يستادخواھند ا چطور در برابر مردمآنان 

ھا در دل نخبه يمایکه با سقوط ھواپ غمی ؟اينھمه جنايت دارند
  و ھزاران جنايت ديگر!  گرفت یجا يرانيانا

 از دل ھا خيانت آخوندھاآسانیاين ا و بهھبه اين زودی مگر
  !،ھرگز؟کنندو فراموش می رودیمبرون  مردم

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

  و جنايتكار ستيزمرگي آخوندهاي ايراندقنحوه 

 

  ويي دارم،زمنهم آر
  كرانيي اُهواپيما ماجراي

  اين روديدادهمسر يكي از جان باختگان  ينوشتهدل
 ،کشدیھا منقشه خود ی زندگیفرداآينده و  یکس برا ھر

 و. ....ياوردخودش ن یچند به روھر ،زبان نياوردھرچند به
  .داردش نگھاھر چند در دل

  ...دارم يیھم آرزو من
  !خواھدیم يزھايیھم دلم چ من
 يماھواپ که که دروغ گفتند یآن سه روزبدانم  خواھدیم دلم

 يکزده بودند، نه با  آنرا با آنکه خودشان ؟داشته ینقص فن
  گذشت؟یھا، در سرشان چه مبا موشک ... موشک

 مسافرين و آرزومند ھا زوج جوانده دانستندیکه م آنھا
 ينیبا جن یتازه ازدواج کرده، بعض یبعض ،يما ھستندھواپ

 شان،ايندهآ یند با ھزاران نقشه براھست یدر شکم، کودکان
ولو مقدس،  ی،شان آمد اجازه دھند، با ھر ھدفاچطور دل

  .سرنگون شود يماھواپ
 چه کسی باعث اين جنايت ھولناک شده! بدانم، خواھدیم دلم
   دشمنان آنان؟ و يا ندشد يماباعث سقوط ھواپ خارجيان آيا

چطور از  ...کردندیشان را باور مامه ھم دروغآيا ھ
با آنھا . کشيدندهخجالت ن يباروسوخته آن ھمه ز یھاجنازه
  ؟شان چه کردندوجدان

ودر برود تمام بدانم آنکه دستور داد لُ  يندهدر آ خواھدیم دلم
از  بعد ؟چه فکر کرده بود ز بين ببرد؟اا ر يماآثار سقوط ھواپ

با  ؟ھا چه کردزوج یعروس عکسھای یموعهجمبا  آن
  ؟...ھايشانيادگاریھا، با آن ھمه بچه یھاعروسک

  .دارم يیھم آرزوھا من
  .يمام با آرزوھازنده ھم من
 اتفاقی نيافتاده، يدنظرشان رسبدانم آنھا که به خواھدیم دلم

کنند، آنھا که  یرسم یحاضر نشدند عذرخواھ یآنھا که حت
  ...خود یاستعفا ھم ندادند، محاکمه به جا

  يدند؟شتند را درا که کُ  یجوان یھاوجز یعروس يلمفآنان  آيا
ھم که  یعلن یدادگاه صور ؟سال گذشتچند  پرسيدندآيا 
 یکوچک يامھا التخانواده ی صدھاسوخته نشد، به دل يلتشک

  ؟يمادامه دھ يیگذاشته نشد، با چه رو
  ؟......يدندچطور خجالت نکش آخر

  .....؟شانااز زنده بودن
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  قت و واقعيت آشكار حقي
 اي ايران..... اي مرز پرگهُر

پيوندند، نه تنھا ايران گلستان حقيقت بهيک واقعيت که اگر به
  شود، بلکه.....می
مراکز فرھنگی، ھزار امامزاده در کشور تبديل بهسيزده -*

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

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

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

گاھای مسلمانان ھای دينی و زيارتاسلام شده و در حوزه
و پيشترفت صنعت کشور  شود، جھت توليدھزينه می
  گذاری خواھد شد.سرمايه

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

ھای اعراب، مملکت چندين ماه از سال بخاطر مُرده -*
ھای اقتصادی کشور شود و درنتيجه فعاليتتعطيل نمی

  گيرد.بازسازی و رونق می
با شرايطی که به وجود خواھد آمد، چھارده شھر قفقاز  -*

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

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

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

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

  در کشورھای اروپايی و آمريکا ھستند.
*************************************  

  

  
   1 نوشت يپ

در انقلاب  ھايکرھبر بلشو »ينلن يميرلادو« یزمان يک
 یانقلاب ،خود یاز آثار نوشتار يکیدر  يهکشور روس يستیکمون

 یاجامعه يادينبن یانقلاب ييراتتغ يجادرا مطرح کرد که پس از ا
 يرنام نداشت و اتحاد جماھ يهروس یامپراطور يگرکه حالا د

چند  یط و پس از يجبتدر !شدیم يدهنام ياليستیسوس یشورو
جامعه به تمام  يکبه  یو اقتصاد یاجتماع ييراتمرحله تغ

 يکخوشبخت و مرفه و صاحب ھمه امکانات ممتاز  یمعن
بدل خواھد شد و  یھمگان يتو در کمال رضا يشرفتهجامعه پ

ھا انسان يگر، دھم یو رفتار یو انسان یبلحاظ شعور اجتماع
خودخواه و  یافراد یطبقات یھايتدوران حاکم یھاھمانند انسان

  نخواھند بود.  يرطلب و حقمنفعت
دولت  يتھدا تحتجامعه  یھاانسان ،»ينلن« ھاییطبق تئور

 از آنھا يکجوامع و ھر  يراز سا يزمتما يیھاانسان ،يستیکمون
که شعار و  يامبرگونهپ يیھاانسان ؛خواھد بود یانسان ممتاز

 یھمه برا ،ھمه یبرا يکی« یو مصداق واقع يکسانعملشان 
  خواھد بود. » يکی

حاصل از  يجتجربه کردند و نتا يهچه که مردم روسدر عمل آن
 »يکی یھمه برا«د که قسمت نشان دا يستیعمل حکومت کمون

مھمتر  یول ،و درست از آب در آمد يقدق ينلن يستیشعار کمون
 ؛دارد یمعنا و مفھوم متفاوت »ھمه یبرا يکی«شد  معلوماز آن 

ھمه فرمان صادر  یھمه کارش آن است که برا یبرا يکیآن 
کند و ھر طور که اراده کرد ھمان شود و ھر کس اطاعت نکرد 

 يبریبه س ياکشته شود و  یبا حکم حکومت يدبا يادشمن است و 
  د! يربرود تا ھمانجا بم

   2  نوشت پي
و مدام  يدتول یتئور يننداشت که مثل لن یسواد امروز خمينی
قرن  يکرا که  یآن چند فرمان يجهکند. در نت ينتدو يدآثار جد

جبل  يعهش یاز علما یبه تأس یالله نورفضل يخاز او ش يشپ
بود و معنا و مفھوم آن فقط حاکم کردن  يافتهعامل لبنان در

بود را بر گردش امور  يشھزار و چندصد سال پ یشرع ينقوان
 یحاکم کرد و عملاً گردش ھمه امور را طور يرانجامعه ا

 یول !نشاند ياهرا به خاک س يرانتل نمود که مردم و کشور امخ
چون و چرا کند یب يعمردم را با خود ھمراه و مط ينکها یبرا

عبارت  يکرا در  يسمکمون یھاوعده یدر چند جمله ھمه
  : خلاصه نمود

 کنيم ویشما را آباد م يایما ھم دن يد؛مقدار نباش ينبه ا یراض«
  »!ھم آخرت شما را
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  ورزش در پژوهش
  دنو نياز به كمك دار اندخسته ايرانقهرمانان 

گويد یم ياپرتاب وزنه آس يرانیقھرمان ا ی،صابر یمھد
 یت مختلف، از سومتعدد در مسابقا یھارغم کسب مدالبه

 »يتیحما يچگونهھ« يکالمپ یمل يتهوزارت ورزش و کم
  .صورت نگرفته است

 ی،کره جنوب يزبانیمبه ياآس ٢٠٢۴ یپرتاب یھارشته وی در
 یسکو یرو )ژونگ یز يانت( ينیدر رقابت با پرتابگر چ

  : گويدیم صابری. يستادا یقھرمان
 يطشراو  پردازمیتومان اجاره خانه م يليونم ٧ یماھ«

زودتر شروع ھرچه  یمل يمت یاردو يدوارمام .دارم یسخت
  »برقرار شود. ھای زندگیينهھز و حقوق توازن بينشود تا 

که خود  ، رييس فدراسيون دو و ميدانی ايرانیاحسان حداد
 يهاول يازھایرفع ن یبرا یاپرتابگر بوده تاکنون برنامه يزن

  ده است.ارائه نکر ی،رشته ورزش ينقھرمانان ا

   2026 يجام جهان يبه سو يرانا بلندگام 
  قطر را شكست داد 1بر  4 يرانفوتبال ا يمل يمت
به مصاف  یبو قطر در شھر دُ  يرانفوتبال ا یمل ھایيمت

نقص با کم یباز يکتوانستند در ايرانيان رفتند و  يکديگر
  .قطر را شکست دھند ١–۴ يجهنت

از شکست در مرحله  ھشت ماه پس يرانپوشان فوتبال ا ملی
 یجام جھان يرمقابل قطر، در مس ياآس یھاجام ملت نھايیيمهن

  .قرار گرفتند ھایشنبه مقابل قطرسه ٢٠٢۶
و محمد  یقائد یدرخشش سردار آزمون، مھد یباز ينا در
توانستند پس از  يرانیا پوشانیمشھود بود و مل یمحب
  از کنند.را ب ھایگل اول، چھار بار دروازه قطر يافتدر
جام  يینھا يمهپس از ن يممصاف دو ت يننخست يدارد ينا

  بود. آسيا  ٢٠٢٣ یھاملت
شد تا از  ٢بر  ٣متحمل شکست  يرانا یمل يمت يداردر آن د

  .ھا باز بماندجام ملت ينالصعود به ف

  » خاتون بم« يخيصعود تار
  يابرتر فوتبال زنان آس يمبه جمع هشت ت
، در گروه ب از اولين دوره ليگ »خاتون بم«تيم فوتبال 

پژوھان تايلند، به مقابل کالج دانش ٢ - ١ی قھرمانان آسيا با برتر
  .جمع ھشت باشگاه برتر فوتبال زنان آسيا پيوست

» پاتوم تانی«شھر » جیبی«گروه، در استاديوم  ھای اينبازی
پس از ملبورن استراليا، در رده  »خاتون بم«تايلند برگزار شد و 

  .ايستاد خود دوم گروه
گل نخست را با ضربه  ٣٠خاتون مقابل تيم ميزبان، در دقيقه 

ھا دريافت کرد، اما پنج دقيقه پوش تايلندیاوراپين وائناگوئن ملی
ھا گل تساوی را وارد دروازه فری، مدافع بمیبعد، شھناز جع

  قھرمان فوتبال زنان تايلند کرد.
در دقايق پايانی، فشار نماينده تايلند روی دروازه ايران افزايش 

ی توانستند به مرحله بعدآنھا در صورت برد می ، چونيافت
ھای اضافه نيمه دوم، اما در دقيقه سوم از وقت صعود نمايند،
نقش  يزبانگل دوم را به ثمر رساند تا اميدھای مزھرا قنبری 

  برآب شود.

  .قهرمان جهان شد يرانسال ا ٢٣ يرز يفرنگ يكشت يمت
مدال طلا و  ٣سال کشورمان با کسب  ٢٣ يرز یفرنگ یکشت تيم
  .جھان را بدست آورد یمدال برنز عنوان قھرمان ۴
محمد  يلوگرم،ک ۵۵وفا در وزن  یاحمد یتوسط عل يرانا تيم
 ١٣٠در وزن  يتیھدا ينفرد يلوگرم،ک ٨٢در وزن  یاقوسن
 يلوگرم،ک ۶٣در وزن  یبه مدال طلا، عرفان جرکن يلوگرمک
 ٧٧اسکو در وزن  یعل يلوگرم،ک ٧٢در وزن  یسھراب يالدان
 البه مد يلوگرمک ٩٧زارع در وزن  يبحب يانو شا يلوگرمک

  .نديافتبرنز دست 
و با اقتدار بعنوان  ازيامت ١۴٩با  يرانا يمیت یرده بند در

گرجستان با  یھا يمت ،کشورمان يم. پس از تيافتدست  یقھرمان
  .دوم و سوم شدند يازامت ٩٣و ارمنستان با  ١٢١
 يازامت ١٢١گرجستان  -٢ يازامت ١۴٩ يرانا -١: يمیت یبند رده
 یمولداو - ۵ يازامت ٧٢ يجانآذربا -۴ يازامت ٩٣ارمنستان  -٣
 - ٨ يازامت ۵٠لھستان  -٧ يازامت ۵۵٠ نيزستاقرق - ۶ يازامت ۵٢

  يازامت ۴٠ يکاآمر -١٠ يازامت ۴۵آلمان  -٩ يازامت ۴۵ازبکستان 

   يفا؛ف ينگرنك ينترتازه
  نوزدهم يران، ا... اول تا سوم يا،فرانسه و اسپان ين،آرژانت

کشورھای  فوتبال یمل ھایيمت یخود برا ينگرنک ينترتازه يفاف
  .دررا اعلام ک جھان
در  يلانگلستان و برز يا،فرانسه، اسپان ين،ژانتآررھای کشو
   اين ليست قرار دارند. اول تا پنجم یھارده
در رده نوزدھم  يرانژاپن در رده پانزدھم و ا ،ياآس قاره از

  .ندھستجھان قرار 
پله صعود  يکھر کدام  يتالياپرتغال و ا يد،جد ينگرنک در

  .ماندند یباق ييردون تغاول تا ششم ب ھایيمکه تيحالکردند، در
و ھلند، دو پله صعود کرد و  یمقابل بوسن يروزیپس از پ آلمان
  .قرارگرفت يازدھم يگاهجا در
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   ،يريمحمد نص

  كرد يسكته مغز ايران و جهان يبردارقهرمان وزنه
جھان و  يران،ا یبردارقھرمان سابق وزنه »يریمحمد نص«
 يژهو یھابتدر بخش مراق کزد و یسکته مغز يکالمپ
  شده است.  یبستر يمارستانب

 يرانا«با روزنامه  يیوگو، در گفت١۴٠٢ آبان در وی
او دليل  .کندیم» مرگ یآرزو«گفته بود ھر روز  »یورزش

 نابسامان وضعيت«و » توجھی مسئولانبی«اين موضوع را 
  بود.  عنوان کرده» اشاقتصادی

 مدال يک نقره ومدال طلا، يک  مدال نصيری دارنده يک
 نقره و سه مدال طلا، يکمدال  ۵المپيک و  بازيھای برنز
   .برنز قھرمانی جھان است مدال

تلاش بسياری  ھفت ورش سال پنجاه وشپس از متآسفانه وی 
دولتمردان و حاکمان جمھوری اسلامی به شدن برای نزديک

  ولی ملايان او را باور نداشتند! !داشت
در محله  ١٣٢۴مرداد  ٩ در سرشت يریمحمد نص

  آمد.  ياتھران به دن» پز خانهصابون«
فوت کرد، اما مادر و خواھرش،  پس از تولد او شپدر
 يندر سن یو اش با او در ارتباط بودند.پس از شھرت يژهوبه

آغاز کرد و در  يکناستيمرا در ژ یورزش يتفعال ینوجوان
  شد.  يرانا یھادوران قھرمان آموزشگاه ينا

 یبرداروزنهبه »بھارخانم «نام به یخانم يقبا تشو وی
س از پ خود ادامه داد. يتورزش به فعال ينو در ا مندعلاقه

 يانبه باشگاه ک ب چندمقام قھرمانی کشورتمرينات اوليه و کس
باشگاه  ينرفت و در ا يانرسول ملک ،اشبرادرخوانده يشپ

   .کردمی و ھم ورزششاغل بود ھم 
 احمد یبا ھماھنگ پنجاه و ھفت سال شورش به ھنگام يرینص
  رفت.  ينیخم يداربه د ينیخم

 يدار،در آن د ينیخم ريشجسورانه  يدناز بوس وی پس
: گويدیو م کندیم ياد اشیخاطره زندگ ترينيرينعنوان شبه
 ديدیمن را م يرانا یدر ھر کجا یبعد از آن بود که ھرکس«
  : ه بودفتگ ن ديدارر آد ينیخم »!افتادیامام م ياد
   »يی!قدر کوچولو ينچرا ا يايی،تو که قھرمان دن«

  ، يمحمود نامجوياد زنده
  ايران يبرداروزنه يجهان يمدال طلا يننخستي برنده

) ١٣۶٨ ید ٣٠ -  ١٢٩٧ يورشھر ٣٠( ید نامجومحمو
مدال  يکبا کسب سه مدال طلا،  یبود. و يرانیبردار اوزنه

جھان و  یبرداروزنه ھایینقره و دو مدال برنز در قھرمان
 يکو  يکالمپ ھاییبرنز باز يکنشان نقره و  يک ينھمچن

برداران از وزنه يکی يايیآس ھاییبرنز باز يکنشان طلا و 
 یبرنده يرانیا ينعنوان نخستنام او به . باشدیم يرانفتخار اپرا

  است. يدهثبت رسبه جھان در ورزش  ینشان طلا
 يمناستيک،ژ ی،ادر ورزش زورخانه یبرداراو علاوه بر وزنه

عنوان  یسالگ ١٨داشت و در  يتفعال يزن یو کشت یسازبدن
  .به دست آوردنيز را  یکشت یکشور در رشته یقھرمان
را در  یبرداروزنه یجھان یمدال طلا يننخست نامجوی
به ارمغان آورد  يرانورزش ا یبرا ١٩۴٩جھان لاھه  یقھرمان

بردار وزنه يننخست ،١٩۵١نو  یدھل يايیآس ھاییو در باز
  دھد.  یرا ترق یشد که توانست رکورد جھان يايیآس

جھان،  یکسب مدال در مسابقات قھرمان ینامجو ھاییاز شگفت
  .بود یسالگ ٣٨ سندر 

مھر  يمارستاندر ب ١٣۶٨ ید ٣٠سرانجام در  ینامجو محمود
و  یورزش ينسنگ یھايناز تمر یتھران بر اثر عوارض ناش

بھشت زھرا تھران  ٢٢ یکھولت سن درگذشت و در قطعه
و  پسر به جا مانده يکخاک سپرده شد. از او چھار دختر و به

  نصب شده است. رشت، ینامجو ياباناو در خ تنديس
  یمحمود نامجو                                                                               
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  یملک خطاب يررضاام           ايرانبوكس  يساز يخيتار
  2024 جوانان جهان در مونته نگرو يدر مسابقات قهرمان

ورزش بوکس کشورمان در  يخمدال نقره تار يناول کسب
 ٩٢در وزن  یملک خطاب يررضاامتوسط  یمسابقات جھان

و  يلوگرمک ١۵در وزن  یکاظم یمدال برنز مھد ٢و  يلوگرمک
  .يلوگرم+ ک٩٢در وزن  يلیاسماع يرام
  بهبود حافظه بهكمك  ،»راه رفتن«

 ينو ا يکردم یرو يادهپ يلومترک ۴/٢ یروز يشتينآلبرت ان
که ييجا بود، يکاآمر ينستونتا دانشگاه پر از منزل وی فاصله

 ١٩۵٣عمرش در سال  یروزھا ينتا آخرروزانه او 
  داد. یان ارائه مبه دانش آموز يش راھایسخنران

 يزيکیورزش ف يکعنوان فقط به روی رااين پياده يشتينان
  ی است! شوخ يک ينکرد ا یفکر م ، چونداد یانجام نم

 را» راه رفتن« ،و تفکر يتش در خلاقاتخصص خاطربه وا
و حل تمام  خود بھبود حافظه و تفکر خلاقانهبهکمک 

  دانست!می مشکلات مزاحم
 یمغز را از تفکر منف، »راه رفتن«طمئن بود م يشتينآلبرت ان
 یکه مسئول عملکردھا يیھابخش استراحتِ  یو رو بازداشته

 یباعث شاد عمل ينو ا موثر ھستند، تفکر در مغز یيچيدهپ
  شود.یم انسان

  يشتينانآلبرت                                                                                           

 

 قلب خطرناك است؟ يبرا يدورزش شد ياآ

منتشر  »یما ينيککل«که در مجموعه مقالات  يدیمطالعه جد
 يتمیآر«خطر ابتلا به  تواندیم يدورزش شد دھدیشده، نشان م

  .دھد يشضربان قلب نامنظم را افزا يا »یقلب
فعال  یزندگ يوهواشنگتن پست اگرچه ش يهنشرگزارش به
 يابتد ی،قلب ھایيماریب ی،چاقکاھش خطر ابتلا بهبه تواندیم

 ينمزمن کمک کند، اما محققان ا ھایيماریب يرو سا ٢نوع 
شده  يهتوص يزانکه مياند، افراد تنھا درصورتمطالعه گفته

   .شوندیم دمن بھره يامزا ينکنند، از ا يتورزش را رعا
کرده که  يهتوص (HHS) متحده يالاتوزارت بھداشت ا

در ھفته ورزش با شدت  يقهدق ١۵٠حداقل  يدبزرگسالان با
  .انجام دھند يدشد یھواز يتفعال يقهدق ٧۵ يامتوسط 
شنا و  ی،سواردوچرخه يدن،شامل دو يدشد یورزش ھایفعاليت

ز ا یو باغبان یخانگ ھایينگلف، تمر روی،يادهپ ؛رقص است
  .ھستندبا شدت متوسط  یبدن ھايتجمله فعال
 يشترب يدکه ھر ھفته ورزش شديافراد کندیم يدتاک يدجد مطالعه
احتمالاً دچار  دھند،یشده انجام م يهتوص يزاناز م

 ی. سطح بالاشوندمی»  (CAC)عروق کرونر يفيکاسيونکلس«
 يشاسترس در عروق و افزا يجادمرور زمان باعث اورزش به

  .خواھد شد »عروق يفيکاسيونکلس«ابتلا به  خطر
در  يمکلس یحاو یھااز وجود پلاک یحاک يماریب اين
  قلب است.  ھایيانشر

که  یافراد يافتندنفر، در ٢٠٠,٣ی محققان با مطالعه بر رو
 يتدر ھفته فعال يمحداقل ھفت ساعت و ن يا يقهدق ۴۵٠ یبرا

 يهتوص يزانبرابر م ٣ يعنیبا شدت متوسط دارند، ( یورزش
عروق  يفيکاسيونکلس«به  سايريناز  يشتردرصد ب ٢٧شده)، 
 . شوندیمبتلا م »کرونر

 يماریب ينا ؛از زنان است يشترب یمردان کم یخطر برا ينا
  .کندیرا چند برابر م یحمله قلبخطر ابتلا به

  »اعصاب « و » مديتيشن « رابطه 
 »لوبوک«تگزاس در  یدانشگاه صنعت پژوھشگران

 يقبر مغز انسان تحق يتيشنمد يرتاث یدرباره يرااخ
 یمراقبه، فن تسلط بر ذھن برا يا يتيشنمد   اند.کرده
 انديدهرس يجهنت ينبه آرامش است. آنھا به ا يدنرس

از مغز  یمشخص ینواح ييرقادر به تغ يتيشنکه مد
  تنھا در مدت چھار ھفته است.

 يناتتمر يق،تحق ينا يج بدست آمده ازبر اساس نتا
 یسلولھا ھایئدهزا يشترب یباعث جداساز يتيشنمد

  . ميشودمغز  يیجلو یدر قشرھا یعصب
 یمغز يگنالھایعبور س يعتسرامر منجر به ينھم
از مغز که مسئول درک و  يی. قسمتھايگرددم
مربوط  ھایئیو توانا یعاطف يگنالھایس ھا،يافتدر

 رييتغ يتيشنمد يناتاست، با تمر تلافاخ يکبه حل 
  .خواھد کرد
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 ایی. در عوض، طوطداردیمراز را در دل نگه ينا يجه،در نت
  .گويدیم اشطوطیدلش را به  و درد خردیم
 يربا سا يریگذر و درگآن پس، داش آکل قرق کردن سرِ  از
و اوقات خود را صرف  کندیو اوباش را ترک م ھایلوط
  .کندیاو م یو خانواده یبه اموال حاج يدگیرس
مرجان،  یبرا کهينگذرد تا ایمنوال، ھفت سال م ينبر ا

 یيفهوظ ينعنوان آخرشود. داش آکل بهیم يداپ یخواستگار
 یو او را به خانه کندیازدواج مرجان را فراھم م يلخود، وسا
  .فرستدیبخت م
محله در  گاھیيدانشب، در حال نشستن داش آکل در م ھمان
به  يکیبا داش آکل  ؛رسدیمسر رستم که مست است کاکا یحال
 و سرانجام با قمه شودیم يزبا او گلاو يتو در نھا کندیدو م
  .کندیم اشیزخم
داش آکل  ينصمد بر بال یپسر بزرگ حاج یآن روز، وقت فردای

  .ميردیبعد، م یسپارد و کم یم یرا به و اشیاو طوط آيد،یم
ه است و را جلوش گذاشت یھمان روز، مرجان قفس طوط عصر

" ایيده"خراش یبا لحن داش یکه ناگھان طوط کند،یبه آن نگاه م
... مرجان... مگبِ  یک... بهیمرجان... تو مرا کشت«: گويدیم

 »عشق تو... مرا کشت.
**************************************** 

  كمك به ديگران
 یرا دارد دارا يگراندکه قصد کمک کردن به یلازم است کس

 يگراندکمک به یشما برا ياباشد. آ یو منطق یقو یيزهنگا يک
   يد؟خود دار یبرا یخاص یيزهانگ

 يگراندکمک به یبرا یمناسب و منطق یيزهانگ يچاگر ھ
 ای انسانی،با يافتن انگيزه و يدحالا شروع کن ينھم يد،ندار

  .يدرا شروع کن و محتاجان ھاانسانکمک به
نيازمند  ايد که شما نيزتوجه کرده عبه اين موضو حالتا بهآيا 

   يد؟کار را انجام دھ ينا يدو باديگران کمک کنيد ھستيد تا به
 يست؟علت آن چ يد؟کمک کن يگراندبه يستیچرا شما با

که  ينرابطه و ا يندر ا ی نيزيگرد يادز ياروالات بسئس
که  یوالئس رينتاما مھم ،نه وجود دارد يا يمکمک کن يگراندبه

   :است ينا يداز خودتان بپرس يداست و با بھتر
که آنھا را اصلاً  یبه مردم يدبا يلیچه دلمن چرا و به «
 یاشخاص با چه ھدف ينا؟ و کمک من بهمشناسم کمک کنینم
   »دارد؟ يتیو چه اھم يستچ يلشو اصلاً دل يردصورت بگ يدبا

 یهانداز هبا خودتان ب یموضوع ينحال در مورد چنتا بهآيا 
 يگراندکمک به يلدلاگر به يعنیاگر نه،  يد؟افکر کرده یکاف

  .يداز خودتان بپرس و يدشروع کناز ھمين حالا يد،افکر نکرده
. دارد يتاھم يدچه فکرش را بکناز آن يشترب يلیوال خئس ينا

 پذيرش و زندگیبه مثبت نگرش، را دارد يتاھم يشترينب آنچه
جھت کمک  ،علت ينترمھمعنوان به انسانيتاين واقعيت که 

  .باشدیم يگراندبه

  
که در موزه  یشمس ١٢۶٠داش اکل در سال  یواقع تصوير

  شودمی ینگھدار»اريسپ لوور«

  داش اكل
  يتصادق ھدا: نوشته

 یھااست که خصلت يرازیمشھور ش یآکل" لوط داش"
شھر  پناهیو ب يفاش او را محبوب مردم ضعجوانمردانه
 و بزرگ فارس بود يناز ملاك يكیاو پدر  .کرده است

. يداش رسيكدانه يكیاو به پسر  یدارائ یھمه ،ردمُ  يكهزمان
و برای پول و مال  دست و دلباز و گشاده دست بودداش آكل 

  دنيا ارزشی قايل نبود.
 یمنشو بزرگ، بخشش یمردانگهرا ب يشزندگاو 
نداشت و  يشدر زندگ يگرید یدلبستگ يچ. ھگذرانيدیم
را به مردم ندار و تنگدست بذل  و ثروت پدر  یدارائ یمهھ

دوست  يرازاھل ش یداش آكل را ھمه. كردیو بخشش م
را قرق  »سردزك« یچه او در ھمان حال كه محله ؛داشتند

ا نداشت، بلكه ھكار زنھا و بچهبه اریكتنھا نه يكرد،م
و اگر اجل  يكردرفتار م یمھربانبرعكس با مردم به

گفت، یزور م یكسبه يا كردیم یشوخ یبا زن یاهبرگشت
  . بردیجان سلامت از دست داش آكل بدر نم يگرد

بخشش و  يریداش آكل از مردم دستگ شدیم يدهاغلب د
 .رسانيدیشان مامردم را بخانه بار لازم بودو اگر  کردمی
 یيهداش آكل و كاكارستم سا دانستندیم يرازاھل ش یھمه

 یکلفترستم که گردن کاکا اما، يزدندم يربا ترا  يكديگر
بارھا ضرب شست داش آکل  سبب ينھمناجوانمرد است و به

است  یفرصت یشدت از او نفرت دارد و در پبه يده ورا چش
  .يردو از او انتقام بگ يزدداش آکل برتا زھرش را به

 يردمیم يرازاز مالکان ش ، يکیصمد یحاج ين،ح ينھم در
  دھد. یخود قرار م یرا وصو داش آکل 

دوست  يشترب يزخود را از ھمه چ یآزاد ينکهداش آکل، با ا
. او با گيردیگردن مدشوار را به يفهوظ ينناچار ادارد، به

دل  یصمد، به و یحاج یمرجان، دختر چھارده ساله يدند
 مردی  یيهمرجان را خلاف رواما اظھار عشق به، دبازیم

  .داندیم یجوانمردو 
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  تاريخچه حضور بازيكنان تيم ملي ايران  در جام ملتهاي آسيا
  مصطفي عرب (چهار دوره) - 1
  ( كره جنوبي) - 0196

(ھندوستان) برگزار » کرالا«مسابقات مقدماتی که در ايران در
 دوم و از صعود به دور شد، پس از اسراييل در گروه خود

   .بازماند شد،مسابقات که در کره جنوبی برگزار می نھايی
   )اسراييل( -4196

بر پاکستان، عراق  پس از پيروزی در مسابقات مقدماتی ايران
که در اسراييل  بازيھااين دوره از فينال در  ،و ھندوستان
و در  دليل کسر بودجه مملکت!بهدر ظاھر شد، برگزار می
(علی  وقت وزيردستور نخستهب دلايل سياسی،حقيقت به

  شرکت نکرد! ی نھايیيھاامينی) در باز
  تهران (ايران) -1968

 چين ملی، نگ،کايران با شکست تيمھای ھنگ فوتبال تيم ملی
 (بازی فينال) برای اولين بار به مقام قھرمانی و اسراييل برمه

  رسيد. اين مسابقات
  بانكوك (تايلند) -1972

تيم ملی فوتبال ايران در اين دوره با شکست تيمھای: کامبوج 
به فينال مسابقات ) ٢ بر ٣( ) و تايلند٠بر  ٣(ق )، عرا٠ بر ۴(

تيم کره جنوبی را  نيز راه يافت و در فينال نيز در وقت اضافه
  .شکست داد و به مقام قھرمانی رسيد ١بر  ٢
 ي (سه دوره)خان يجقل يزپرو -2

فوتبال  یمل يماست که به ھمراه ت يکن ايرانیتنھا بازخانی قليج
سه بار  ١٩٧۶و  ١٩٧٢، ١٩۶٨ یھاکشورمان در سال
   يد.گرد ياآس یھاقھرمان جام ملت

   علي دايي (سه دوره)- 3
گلزن  ينبھتر در اين بازيھا گل ۴١ ثمر رساندنبه باعلی دايی 

 يا سالآس یھادر جام ملت وی. باشدیمسابقات م ينا يختار
گل  سه ،۴٠٠٢سه گل و سال  ٠٠٠٢ سال  ،گل ھشت  ١٩٩۶

   .به ثمر رساند
  )1972(فينال جام ملتھای آسيا، بانکوک                                             

  
  1972تيم ملي ايران در بازي نهايي با كره جنوبي در بانكوك 

از راست: مصطفی عرب (کاپيتان)، ناصر حجازی، حسينعلی 
کلانی، مھدی مناجاتی، غلامحسين مظلومی، جواد قراب، مجيد 

جباری، اکبر کارگرجم، ابراھيم  آشتيانی و  حلوايی، علی
  در وقت اضافه)  ١، کره جنوبی ٢پرويز قليچخانی. (ايران 

 !بدن مضر است يبرا يت،ورزش هنگام عصبان

محققان دانشکده قلب و عروق  ھاییبنابر بررس
ھنگام به کردن نگتن، ورزشيدر واش يکاآمر

ا در فرد ر ،و روحی یاحساس یھاتنش يا يتعصبان
  .دھدیقرار م یخطر حملات قلب

  
ورزش، از بھبود  يداز فوا يیفھرست بالا يشهمحققان ھم
 يشاز اضطراب و افزا يیبدن گرفته تا رھا یسلامت کل

محققان  يلهکه به وس يقیاند. اما در تحقذھن، گفته يیکارآ
ھنگام  ورزشاست،  شده انجام يکادانشکده قلب و عروق آمر

  .مضر است ی،احساس یھاتنش يا يتعصبان
کشور، نشان داده است  ۵٢نفر از  ۵٠٠ھزار و ١٢ بررسی
 دھد،یم يشرا افزا یکه حملات قلب یدو عامل خطر يدکه با

دو عامل، انجام  ينافزود. ا يابت،و د یچون چاق یبه عوامل
 یاحساس یھاتنش يا يتو عصبان يزيکیف يدشد یھاورزش

  .ھنگام ورزش است
را دو برابر  یوامل، خطر ابتلا به سکته قلبع يناز ا يک ھر
سه  يرند،دو عامل کنار ھم قرار گ یخطر وقت ينو ا کندیم

برطرف کردن  یبھتر است برا ين. بنابراشودیبرابر م
 يرا. زيدراه برو یو خشم خود، فقط کم يتاحساس عصبان

 ينسنگ یھالحظات، ھرگز مناسب انجام دادن ورزش ينگونها
  .يستدر باشگاه ن یداربرمانند وزنه

خود را  يدکه ھرگز نبا يستن ينا یبه معنا يهتوص ينا البته
  .يدکن يدشد یھاورزش يردرگ

مانند  ی،محرک خارج يک ينکها یبرا گويند،یم محققان
 يدشوند، با یبتوانند موجب سکته قلب ينسنگ یھاورزش

او، در  یھادر سرخرگ یمانند بالا بودن چرب ی،مشکل خاص
  .فرد وجود داشته باشد بدن

که  یھستند. افراد يدمف يارقلب بس یمنظم برا یورزش فعاليت
قرار  یدر خطر حملات قلب ينسنگ یھاورزش يلبه دل

ھستند که تناسب اندام نداشته و چندان اھل  یکسان گيرند،یم
شروع به انجام دادن ورزش  یناگھان يلیاند و خورزش نبوده

 ورزشروش  ينکه بھتر دھدیم موضوع نشان ين. اکنندیم
آرام و آسان است و سپس به مرور،  یھاکردن، شروع حرکت

 یبا گام يدمراحل با ين. ايابد يشمدت زمان و شدت آن افزا
  .شوند یو آھسته ط يوستهپ

از احساسات بد و  يشگيریپ گويند،یمحققان م ھمچنين
 یبخش يدبا يتکاھش استرس و عصبان يريتکننده، مدناراحت
مراقبت از سلامت قلب ھر فرد باشد. ھر روز،  یھااز برنامه

دو بار، چند  یو روز يريددر نظر بگ يتيشنمد یرا برا یزمان
 وجبکه م يیھابرنامه يا يدانجام دھ يقتنفس عم يقهدق
  .يددھ يبخود ترت یبرا شودیم تانیشاد
از انجام دادن حرکات  ی،از حملات قلب يشگيریپ برای
اگر  يژهوبه ی،احساس یھاتنش ياھنگام خشم  ينسنگ یورزش

  .يدکن یخوددار يستيد،برخوردار ن یخوب یجسمان یاز آمادگ
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Beston Monument 
 The Bestun Monument or the Bestun Inscription 
is considered one of the important monuments 
and the main key to uncovering the secrets of 
cuneiform writing.  
 This monument dates back to King Darius I 
around 500 BC. It was carved into the rock and 
depicted King Darius placing his foot on his 
fallen enemy and in front of him a group of 
prisoners tied with a rope. This scene was 
accompanied by an inscription.  Of three 
languages: ancient Persian, Elamite, and 
Babylonian. 
 The first person to discover this monument was 
Niebuhr, the mathematician who was sent by 
Frederick V, King of Denmark, on a scientific 
mission to Egypt, the Arabian Peninsula, and 
Syria to collect information in the fields of 
knowledge, including ancient history and 
archeology, along with 4 other scientists, two of 
whom died on the way to Sanaa, and the other 
two died in Pompeii, and so Niebuhr remained.  
Alone in 1761 AD, he copied cuneiform writings 
that were destined to be the basic material for 
deciphering the cuneiform script. 
 Source 
  [1] Robert Ker Porter, Travels in Georgia, 
Persia, Armenia, ancient Babylonia, &c.  &c.: 
during the years 1817, 1818, 1819, and 1820, 
volume 2, Longman, 1821 

You may be a Muslim!? 
1. You grow poppeys and refine heroin for a 
living, but you have a moral objection to 
liquor.  
You may be a Muslim  
2. You own a $3,000 machine gun and $5,000 
rocket launcher and ammo, but you can't afford 
shoes. 
You may be a Muslim  
3. You have more wives than teeth.  
You may be a Muslim  
4. You wipe your butt with your bare hand, but 
consider bacon and pork unclean.  
You may be a Muslim  
5. You think vests come in two styles: bullet-
proof and suicide.  
You may be a Muslim  
6. You can't think of anyone you haven't 
declared Jihad against.  
You may be a Muslim  
7. You consider television dangerous, but 
routinely carry explosives in your clothing.  
You may be a Muslim  
8. You were amazed to discover that cell 
phones have uses other than setting off 
roadside bombs.  
You may be a Muslim  
9. You have nothing against women and think 
every man should own at least four.  
You may be a Muslim ! 
---------------------------------------------------------
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honey improves  
your tooth health 
Did you know that honey is the only type of 
sugar that actually improves your tooth health 
instead of harming it? It's true! 
Most types of sugar feed bad bacteria that 
cause tooth decay and bad breath. However, 
honey is VERY different! 
Honey naturally contains antimicrobial 
compounds that kill harmful bacteria in the 
mouth and allow good oral bacteria to flourish.  
In fact, many hunter-gatherer tribes around the 
world that consume large amounts of honey 
have been found to have very good oral health 
and ZERO cavities despite their frequent 
honey consumption. 
Not only that, but honey has dozens of health 
benefits in the body including helping your 
body produce nitric oxide, which improves 
blood flow (a big benefit that older men enjoy 
from honey for both heart health and erectile 
health!)... 
Just make sure when choosing honey to choose 
local when possible and always raw.  
You want to avoid mass produced honey that 
came from China which is often fraudulently 
cut with high fructose corn syrup to make it 
cheaper. 
While honey is one way to reduce bad bacteria 
in your mouth to improve oral health, there's 
another newly discovered way below to get 
specific types of "healthy mouth bacteria" to 
prevent cavities and rebuild teeth, improve 
gum health, and more... 

slliK gnikomS 
raeY yreve elpoep fo snoilliM 
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 1 in 10 people worldwide in 
2015, according to a recent study in the journal 
The Lancet. It remains the second leading risk 
factor for an early death and disability. 
The study, funded by the Bill and Melinda Gates 
foundation, involved more than 225 researchers 
from around the world. They took the pulse on 
the global state of smoking by looking at both 
daily smoking rates and something they call the 
"smoking impact ratio" for 195 countries. While 
daily smoking is pretty self-explanatory—how 
many people smoke every day—the smoking 
impact ratio is a bit more complex. 
By looking at how many smokers die of lung 
cancer and comparing that to rates of people 
dying of lung cancer without ever lighting up, 
researchers can estimate how many more people 
have died because of smoking. In 2015, 6.4 
million deaths could be attributed to smoking—
just a bit less than the population of Tennessee. 
Fifty-two percent of those deaths occurred in just 
four countries:  
China, India, the United States, and Russia. This 
is partly because of demographics. China, India, 
and the USA are, respectively, the first, second, 
and third most populous countries in the world. 
Russia is the ninth most populous. 
However, even after you factor in the countries' 
sizes, they're still overrepresented:  
They're home to 43 percent of the world's people 
but have 52 percent of the world's cigarette 
deaths. Arranged this way, the real question isn't 
why China has so many deaths, for example, but 
why Brazil has so few. 
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4- Walking can help to eliminate a backache 
5-Walking can help to relieve high blood 
pressure 
6- Walking can help you manage your blood 
sugar 
7-  Walking can speed up your metabolism 
8-  Walking can improve your lung function and 
health 
9-  Walking can help to reduce stress levels 
10 Walking can improve your balance and 
coordination 

 -11  Walking can help if you’re feeling down or 
depressed 

 -12 Walking may reduce your risk of 
Alzheimer’s and dementia 

 -13  Walking can stimulate your brain and 
make you more creative 

 -14 Walking can boost your immune system’s 
ability to fight off infection  

 -15 Walking can help to reduce allergies and 
their effects  

 -16  Walking is an excellent way to improve 
your digestion 

 -17  Walking can help you trim down and show 
off your best assets 

 -18  Walking can help to improve your sleeping 
patterns 

 -19  Walking can keep you looking young 
 -20  Walking is low-impact and therefore less 

likely to result in injuries 
 -21  Walking can improve your physical 

endurance 
 -22 Walking can help you to alleviate restless 

leg syndrome 
 -23 Walking is good for exercising your foot 

muscles 
 -24 Walking is good for boosting your Vitamin 

D intake  
 -25 Walking should increase your energy levels  
 -26 Walking can improve your love life 
 -27 Walking can make you live longer 
 -28 Walking can raise your levels of good 

cholesterol 
 -29 Walking can reduce incidences of acid 

reflux 
 -30 Walking may help to reduce the symptoms 

of PMS and menopause 

 
30 Things That Happen, 
When Walking Every Day 
We’ve heard it all before; walking is good for 
you. And it is. However, what few people know is 
just how many benefits there are to including a 
30-minute walk into your daily routine. Good 
walking habits can have a profound effect on your 
physical, mental, and emotional health. The 
human body is designed for walking.  
Unfortunately, most people do too little of it. The 
sedentary lifestyles we lead keep us sitting far too 
much and walking far too little. There’s no need 
to give up, though. Taking the time to walk for 30 
minutes each day can reverse the adverse effects 
of spending too much time sitting. 
The best part about walking as part of an exercise 
routine is that it’s free. You don’t need to join a 
fancy gym. Getting outdoors is one of the best 
parts of walking for exercise. Another great thing 
is that you can go walking with family, friends, or 
as part of a ‘club’ of walkers. There’s more time 
to talk and catch up with people which is 
something we do too little of these days. If you 
think walking is a waste of time, think again. Here 
are 30 benefits walking has for your body: 
1-  Walking can help to improve your joint 
2- Walking helps to improve your joint mobility 
3- Walking keeps your bones strong 
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28. White pasta and white bread 
27. Fat-free dressing 
26. Fat-free dairy products 
25. Flavored yogurt 
24. Canned fruit 
23. Pancake syrup 
22. Whipped toppings 
21. Fast foods 
20. Canned soup 
19. Pasta sauce 
18. Processed peanut butter 
17. Vegetable oils 
16. Boxed mac and cheese 
15. Bottled coffee 
14. Toasted waffles 
13. Diet soda 
12. Gluten-free foods 
11. Farmed fish 
10. Commercial protein shakes 
9. French fries 
8. Beef 
7. Doughnuts 
6. Freezer meals 
5. Energy drinks 
4. Veggie burgers 
3. Sugar-free candy 
2. Doritos 
1. Jerky 
================================== 

 

 
40 FOODS  
TO AVOID FOR MEN OVER 40 
As you get older, there are days you realize that 
you aren’t as fit, strong or ripped as you used to 
be. Some days, you realize that you can’t do the 
things that you used to. However, the thing that 
blindsides you is your diet. Your metabolism 
slows down, and even the exercise that you used 
to do to keep in shape seems useless. The 
problem isn’t necessarily the food you eat, or 
shouldn’t eat. In many cases, the problem is 
habitual. 
All your life you are used to a certain diet, and it 
never seemed to affect you. It wasn’t that the 
food wasn’t doing anything to your body, but 
rather your body recovered quicker than you 
could experience the adverse effects of the food. 
Now, all of a sudden, you have to change a 
lifetime’s worth of bad eating habits and try to 
slow the sands of time. That’s easier said than 
done. Habits are hard to break, especially when 
you don’t see anything morally wrong with 
them. However, if you want to get in the habit 
sooner rather than later, here are 40 foods that 
you need to avoid when you are over 40. 
40. Margarine 
39. Artificial sweeteners 
38. Soda 
37. Food coloring 
36. Sugary cocktails 
35. Fruit juice 
34. Muffins and cupcakes 
33. Deli meats 
32. Charred meats 
31. Nacho Cheese 
30. Chinese takeout 
29. Turkey bacon 
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Tomatoes 
Tomatoes are rich in lycopene, the bright 
carotenoid, which gives the plant its red color. 
Lycopene may lower the risk of developing prostate 
cancer. It can also help men with BPH, according to 
the National Cancer Institute. 
One studyTrusted Source saw lycopene slow the 
progression of BPH in participants. Lycopene also 
helps lower the prostate specific antigen (PSA) 
connected to prostate inflammation, BPH, and 
prostate cancer. Just make sure to include your 
lycopene rich food with a fat like avocado, nuts, oil 
or butter to enhance absorption. 
You can get lycopene in: 
Tomatoes, Watermelon, Apricots, Pink grapefruit, 
Papaya. 

Avocados 
Avocados are rich in beta-sitosterol, a plant sterol 
thought to reduce symptoms associated with BPH. 
Some men taking beta-sitosterol supplements say 
they have better urinary flow and less residual urine 
volume. However, the Mayo Clinic warns that the 
safety and effectiveness of beta-sitosterol 
supplements have not been proved. 
Besides avocados, other foods rich in beta-sitosterol 
include: pumpkin seeds, wheat germ, soybeans, 
pecans 

Vegetables 
Eating more vegetables can help lower your risk of 
BPH. Green leafy vegetables are especially 
important because they are rich in antioxidants. 
Cruciferous vegetables such as broccoli also reduce 
the risk of prostate problems, including BPH and 
prostate cancer. 
People who eat onion and garlic regularly may also 
benefit from a lower risk of BPH. Onions and garlic 
are often used in natural medicine to fight infection 
and help strengthen your immune system. 

Tofu 
One older studyTrusted Source saw that soybean 
isoflavones reduce BPH growth. But a more recent 
oneTrusted Source suggests that soy only decreases 
cancerous cell growth in prostates. 
Another studyTrusted Source found that soy 
isoflavones help with symptoms and signs of lower 
urinary tract symptoms due to BPH. 
For other sources of soybean isoflavones, try these 
whole soy foods: 
Soymilk, tempeh, edamame or cooked soybeans, 
roasted soybeans, soy yogurt. 

 
Prevention Diet:  
Foods for an Enlarged Prostate 
Roughly 50 percent of men over the age of 50 have an 
enlarged prostate or benign prostatic hyperplasia 
(BPH), according to the National Institute of Diabetes 
and Digestive and Kidney Diseases. By the age of 80, 
nearly 90 percent of men will live with BPH. 
The good news is that a diet rich in certain vitamins 
and minerals can keep your prostate healthy and lower 
your risk for BPH. Being overweight is another risk 
factor for developing the condition. So making 
nutritious food choices is also a great way to lower 
both your weight and your risk. 

Sesame seeds 
Sesame seeds are rich in zinc. The mineral is essential 
to the health of the prostate, according to a study in 
the Indian Journal of UrologyTrusted Source. Men 
with either BPH or prostate cancer have lower levels 
of zinc in their bodies, sometimes up to 75 percent 
lower than those with healthy prostates. 
Zinc that comes from food is easier to absorb than 
zinc supplements. Help your body by snacking on 
sesame seeds. Almonds, adzuki beans, and pumpkin 
seeds are also high in zinc. 
A study on rats show that pumpkin seeds may also be 
beneficial for managing BPH. 

Salmon 
If you’re not a fan of fish, you can get your omega-3s 
from walnuts, ground flax seeds, chia seeds, and 
canola oil. Smaller amounts are found in kidney beans 
and soybeans. 

Bell peppers 
According to the Mayo Clinic, vitamin C found in 
vegetables may play a role in fighting BPH. Bell 
peppers contain a lot of vitamin C: One cup of raw 
bell peppers contains nearly 200 percent of your daily 
required intake of vitamin C. Other vegetables rich in 
vitamin C that you may want to add to your diet 
include: Broccoli, Cauliflower, Kale, Brussels sprouts. 
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How Big is C-5 Super Galaxy? 
The C-5M Super Galaxy is a large military 
transport aircraft, and its size is impressive. 
Here are some key dimensions: 
* Length: 247 feet 1 inch (75.3 meters) 
* Wingspan: 222 feet 9 inches (67.9 meters) 
* Height: 59 feet 1 inch (18.0 meters) 
* Maximum takeoff weight: approximately 
715,000 pounds (324,000 kg) 
* Payload capacity: up to 281,000 pounds 
(127,500 kg) 
To put that into perspctive, the C-5M Super 
Galaxy is roughly the same length as a 
standard American football field (300 feet) 
and has a wingspan wider than a typical 
three-story building. 
It's worth noting that the C-5M Super Galaxy 
is one of the largst and heaviest military 
aircraft in the world, with a maximum 
takeoff weight equivalent to about 200 cars 
or 15 elephants! 
Credit Goes To The Respective Owner 

  

 

Wedding Ceremonies 
 

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

 

Golnar designs a ceremony that fits 
the couple's cultural and spiritual 

backgrounds 
 

Golnar does not do a cookie cutter 
approach to wedding ceremonies, she 
creates a ceremony that embodies and 

conveys the couple authentic unity 
 

Multi-Cultural Weddings 
Non-Denominational Ceremony 

Personalized Ceremony 
Pre-Marital Counseling 

 
Anything you want! 

Do you have your own wedding ideas? 
 

Contact Information: 
(310) - 924 – 9305 

golnardjahanbani@gmail.com 
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Boeing vs Airbus  
The Ultimate Guide for Aviation Lovers! 
Ever wondered how to tell if you're flying on a 
Boeing or an Airbus? It's easier than you think! 
Let's dive into the distinct features that set these 
two giants of aviation apartMain Purpose: Both 
Boeing and Airbus are world-renowned aircraft 
manufacturers, serving one primary goal: to safely 
and efficiently transport passengers and cargo 
across the globe. Boeing, known for models like 
the 737 and 787 Dreamliner, hails from the U.S., 
while Airbus, famous for the A320 and A350, is a 
European company.  
Their designs reflect different philosophies and 
engineering preferences. But how do you identify 
them at a glance? 
Key Success: 
1. The Nose:  
Boeing planes tend to have a more pointed, sharp 
nose, while Airbus aircraft have a rounder, softer 
nose design.  
This subtle difference can help you spot the 
manufacturer right away.  

2. Cockpit Windows:  
Look at the cockpit windows! Boeing aircraft 
have V-shaped window frames, giving them a 
distinct angular appearance. Airbus, on the 
other hand, has more square or rectangular 
windows, with a cleaner, straight-line look.  
3. Engines:  
Another easy-to-spot feature is the engine 
design. Boeing often has engines mounted 
closer to the ground with visible hanging 
curves, while Airbus keeps their engines higher 
and tucked more smoothly under the wings.  
4. Tail:  
Airbus aircraft usually have a larger, taller tail 
fin compared to Boeing's smaller, more 
compact tail structure. Just a glance at the back 
of the plane can give you the answer!  
Key Challenge: One of the challenges in 
identifying these aircraft is the increasing 
similarity in their designs as both 
manufacturers adopt modern features to 
improve aerodynamics and fuel efficiency. For 
example, newer models like the Boeing 787 
Dreamliner and Airbus A350 have sleeker, 
more streamlined appearances, making it 
tougher to distinguish them at first sight. 
However, the subtle design cues still help 
aviation fans and frequent travelers pick them 
apart.  
Budget: Both Boeing and Airbus planes are 
multi-million-dollar investments for airlines. 
Depending on the model and configuration, a 
Boeing 737 can range from $90M to $130M, 
while an Airbus A320 might cost between 
$100M and $120M.  
Larger models like the Boeing 777 or Airbus 
A380 can soar beyond $400M each!  
These high prices reflect the cutting-edge 
technology and engineering prowess behind 
these flying marvels. 
In Short:  
Next time you're at the airport or boarding a 
flight, use these tips to impress your friends 
with your aircraft identification skills! Just 
remember to check the nose, windows, 
engines, and tail – and you’ll know if you’re 
flying Boeing or Airbus in no time.  
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Top 10 Signs That You’re 
Headed for a Stroke 
 
By Richard Laliberte, Special to Lifescript 
Published April 02, 2016 
Reviewed by Edward C. Geehr, M.D., Lifescript Chief 
Medical Officer 
*************************************** 
Stroke is sometimes called a “brain attack” 
because what usually occurs is similar to what 
happens during a heart attack. In the most 
common form of stroke, an obstruction blocks 
flow in a blood vessel that supplies the brain.  
1. Being a man... or a woman 
The stroke risk: Men are more likely than women 
to have a stroke... until age 75, according to 
statistics from the American Heart Association. 
Then the chance evens out; after age 85, women 
are at greater risk. 
 “There’s a misconception that stroke is a disease 
of old men,” says Larry B. Goldstein, M.D., 
chairman of the Department of Neurology and 
co-director of the Kentucky Neuroscience 
Institute at the University of Kentucky. 
The good news? For both men and women, as 
many as 9 out of 10 strokes are preventable by 
minimizing risk factors, according to a July 2016 
study of 26,000 people by McMaster University 
in Ontario, Canada. 
2. Your family tree The stroke risk:  
If your father, mother, brother or sister already 
has had a stroke, your risk of stroke is one-third 
higher. In some cases, the risk lies in a genetic 
disorder that can lead to stroke. Sickle cell 
disease is one example.  
 

A gene mutation called CADASIL (cerebral 
autosomal dominant arteriopathy with sub-
cortical infarcts and leukoencephalopathy) is 
another. Your ethnicity also plays a role. 
African Americans have a much higher risk of 
stroke than Caucasians, partly because they’re 
more likely to have a range of cardiovascular 
risks that contribute to stroke. The odds of 
having a first stroke are twice as high for 
African Americans as they are for Caucasians; 
they also die of their strokes more often as well. 
3. Smoking The stroke risk:  
Smoking damages cells that line blood vessels, 
thickens and narrows arteries and encourages 
the formation of clots. It also boosts blood 
pressure, lowers HDL (“good”) cholesterol and 
raises triglycerides — all of which can make 
strokes more likely.  
4. Multiple drinks 
The stroke risk: Heavy drinking is associated 
with unhealthy changes in blood pressure and 
can make blood clots more likely. 
In fact, alcohol may raise stroke risks even 
higher than other cardiovascular risk factors in 
middle-aged heavy drinkers. Their risks are 
34% higher than those of light drinkers, 
according to research in the January 2015 
American Heart Association journal Stroke. 
Regardless of genetic and early-life risk factors, 
people in their 50s and 60s who drink too 
heavily are likely to have a stroke five years 
sooner than they would have otherwise, 
according to the National Stroke Association. 
5. Excess weight 
The stroke risk: Having a body mass index 
(BMI) of 25 or higher boosts cardiovascular 
risks, according to the National Stroke 
Association. These include: 
High blood pressure 
Insulin resistance 
High triglycerides 
 (Find out your BMI, a number determined by 
your weight and height.) 
Weight-related risks tend to occur together in 
metabolic syndrome — which is a cluster of 
these and other conditions — and stroke is one 
of the key dangers of havinti g. 
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6. Lack of exercise the stroke risk:  
A sedentary lifestyle increases your risk for 
stroke and a lot of the factors that contribute to 
it. In fact, inactive people are 20% to 25% more 
likely to have a stroke than those who are 
moderately or highly active, according to a 2015 
review of past studies published in the journal 
Stroke. Reduce it: Get 30 minutes of moderate 
exercise, such as brisk walking or biking, at least 
five days a week. If you can’t squeeze a half-
hour workout into your schedule almost every 
day, aim for 150 minutes of exercise a week in 
any combination. Even bouts of activity lasting 
as little as 10 minute count.  
7. High blood pressure 
The stroke risk: High blood pressure may be the 
single most important treatable risk for stroke. 
That’s because too much pressure inside blood 
vessels can damage their inner lining. That in 
turn can make artery walls thick and stiff, which 
can contribute to blockages and clots that lead to 
ischemic stroke. 
High blood pressure can also cause weak spots 
in artery walls that can lead to ruptures and 
bleeding that are typical of hemorrhagic stroke. 
Reduce it: High blood pressure has no 
symptoms, so you won’t know you have it 
unless you get it checked. 
Make sure a doctor, nurse — or even a blood 
pressure machine in your local pharmacy — 
measures your blood pressure at least once a 
year. 
Lifestyle measures such as a diet with lots of 
fruits and vegetables and minimal amounts of 
salt can help bring pressure down. If more action 
is needed, medications can help. 
Discuss all your medications and symptoms with 
your doctor so that he or she can make sure you 
avoid adverse drug interactions and address any 
side effects. 
8. A quivering heart the stroke risk:  
With a condition called atrial fibrillation, or 
AFib, the top two chambers of the heart (the 
atria) quiver instead of contracting fully. That 
can allow blood to pool and clump in the atria, 
increasing the risk of clots that could break 
loose, travel to the brain and cause a stroke.  

9. Diabetes The stroke risk:  
Having diabetes means having high blood 
sugar. And high blood sugar damages blood 
vessels throughout the body, causing numerous 
complications, including a higher risk for 
stroke. In fact, people with diabetes have a 1.5 
times higher risk of having a stroke than people 
without the disease. 
10. High cholesterol the stroke risk:  
Excess cholesterol — a fatty, waxy substance 
that travels through the blood — can build up 
on artery walls to form deposits called plaque. 
Plaque can narrow blood vessels and create 
obstructions, but can also burst and send clots 
through the blood to the brain. LDL (“bad”) 
cholesterol, which makes up most of the body’s 
cholesterol, is especially prone to build plaque. 
HDL cholesterol gathers up bad cholesterol and 
ushers it to the liver, which excretes it from the 
body, so it’s good to have higher levels of 
HDL.  
--------------------------------------------------------- 
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