
 

پژوهش 1.     .

   

       

                                           شماره  247، سال سي و هفتم، دي ماه 1403
                 No. 472 ,  4202 ceD /naJ 2025           

    

  

  

  ي: شاهزاده رضا پهلو
  »توان من ناشي از قدرت شماست«

             
             

 



 

   پژوهش 2.     .

 

  

 شماره  247، سال سي و هفتم، دي ماه  1403

No. 247, 4202 ceD /naJ 2025 
    

  » تنها راه رهائي، آگاهي است «
  

  مجله پژوھش زير نظرشورای نويسندگان منتشر 
  و بتمام گروھھای ملی و آزاديخواه وابسته است

  
  ھم آھنگ کننده: دکتر مصطفی عرب

  ) .M.B.A - M.A(صاحب امتياز: فاطمه عرب 
  ير و علی عربفنی: مھندس ام  مشاورين

  روابط عمومی: زھرا و دکتر ليلی عرب
  دستياران: پرينستون، عاليا و سوفيا

  
  پژوھشگران و نويسندگان شخصآ مسئول

  ھای خود ھستندنظرات و نوشته 
  

  آدرس و شماره تلفن مجله:
9008 Caminito Vera 

San Diego, CA  92126 

5566-858)566( 
  

Website: 
www.pajouhesh.org 

 
ails:Em 

arya5@aol.com 
editor@pajouhesh.org 

 
 

  
  متن سخنان شاهزاده رضا پهلوي خطاب به ملت ايران

  ناشي از قدرت شماست ،توان من
و  يرياين تغ ھدايت، آمادگی خود را برای شما تسخواهن بنا بم

  ام.اعلام کردهرھبری دوران گذار 
  توان من ناشی از قدرت شماست.

ای را برای ای فرصت تازهتحولات جھانی و منطقه
گيری و نجات ايران عزيزمان پيش روی ما قرار داده بازپس
  است.

تر و در امروز جمھوری اسلامی از ھر زمان ديگری ضعيف
  تر است. مواجھه با بحرانھا درمانده

ی حساس و در اين فرصت نو، دو راه پيش در اين دوره اکنون
  روی ماست:

گر و منتظر باشيم تا شايد ديگران تغييرات دلخواه خود يا نطاره
ی ملی، موتور را برای ما رقم بزنند، يا اينکه با عقل و اراده

امان و در محرک تغيير باشيم و خواست ملت ايران را در ميھن
کرسی قدرت در سراسر جھان به اطاقھای فکر و دالانھای

  بنشانيم.
انتخاب من بدون ترديد، گزيه دوم است. نيرويی را که از تداوم 

گيرم، در مسير استقرار اتان ميطلبانهمبارزه و اعتراضات حق
دولتی ملی و جلب حمايت حد اکتريتی جھانی برای تحقق آن 

  بندم بکار می
ای راسخ بسوی آينده اينک زمان انتخاب است، بيايِيم با عزمی

  روشن، آزاد، مرفه و آباد حرکت کنيم.
  توان من، ناشی از قدرت شماست. پاينده ايران
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  »هفت درس مولانا«

  درس اول
  معرفت معنا مكنيعشق را ب

  مشت خود را وا مكن ،يندار زر
  درس دوم

  رنگ يبترك دانشِ يندار گر
  نكن يباز ياگلها، زشت  بين

  درس سوم
  باش ينهئآ يا يدخورش پيرو

  مكنافشا  ،يايدهد يانچه عر هر
  درس چهارم

  يدل آگه يدنكه از لرز اي
  جا رسوا مكن يچكس را ه هيچ

  درس پنجم
  دل شود روشن زشمع اعتراف

  حاشا مكن ي،اكس ار بد كرده با
  درس ششم

ست يبدست طفل دادن ابله رز  
  مكن ياغم دن ر ا نذرِ اشك

  درس هفتم
  شرط انسان بودن است يدند خوب

  مكن يداو آن پ ينرا در ا عيب

  هموطن بيدار شو
  دست    وطن را عرب برگرفته به

  به اميد نابودی آنچه ھست
  را بجز غارت اميد نيست     عرب 

  ؟بگو مردمان را نشستن ز چيست 
  نشينی چو مالت برندچرا می

  درندن ترا میوچرا خامشی چ      
  عرب برگرفته ترا سرنوشت

  حور بھشت به اميد موھومِ       
  آمدی کز جنس کوروش پديدتو 

  ؟گره از چه رو خود به تازی زدی      
  از آن جنس پستِ بيابان نشين

  آيدت، نی بھشتِ برين نه حور      
  ستی عايد مجویستان بجز پَ ز پَ 

  تو ای نامور پارسی، نامجوی      
  ست بی بار و برگعرب چون درختی

  که رويد به قبری سيه بعد مرگ      
  پاخيز و آتش به تازی فکنبه

  که فردا نه تو مانی و نی وطن      

  هااحساس مسئوليت ژاپني
که در  »تاکیايرش-يوک«قطار  يستگاه، ا٢٠١۵در سال 

کمبود مسافر  يلدلافتاده از ژاپن واقع شده بود، بهدور یامنطقه
آھن مسئولان راهامّا  ،قرار داشت يل شدنتعط یدر آستانه

، »کانا ھارادا«به نام  یآموزنفر، دانش يکمتوجه شدند تنھا 
  . کندیرفتن به مدرسه استفاده م یگاه برايستا ينھر روز از ا

آھن آمد، شرکت راهواو به رفت يازخاطر نو به يلدل ينبه ھم
او تا زمان  یرا فقط برا يستگاها ينگرفت که ا يمتصم
  فعال نگه دارد.  ٢٠١۶در مارس  اشيلیالتحصفارغ
توقف  در آن ايستگاه مدت، قطار تنھا دو بار در روز يندر ا
کرده بود که  يمتنظ یاخود را به گونه یو برنامه کردیم
موضوع  ينبرسد. ا يشھاکلاسموقع بهبتواند به »کانا«

  تعھد ژاپن به آموزش و پرورش مردم است. یدھندهنشان

+++++++++++++++++++++++++++  
  هاي اميركبيراز گفته

  اميركبيرميگويد:
  ماندگي ما از آن زمان شروع شد كه:دوران عقب

  جاي انديشه را تقليد،
  جاي تلاش و كوشش را دعا،

  ه را قسمت، جاي اراد
  !و جاي تصميم عقلاني را استخاره گرفت

٣ 
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شدن آخوندها و  يدر خصوص فرار ياراستاد شهر يادزنده ي ازشعر
   !منتشر شود داده نشداجازه  يچگاهكه ه ينزميرانا ياراز د يانملا

  
  خون ز چشم روزگار  يزدآن دارد که ر یجا

   يارکشورِ دارا و خاک ماز یِ عزا در
  و خاکِ برَمَک و مُلکِ قبُاد  ينبرَز ميھنِ 

   يارشھر ينرزمآذرگُشَسب و س کشور
  ، مَأمَنِ آزادگان ينانپاکد پايگاه

   ياررستم و جولانگهِ اسفند سرزمين
   یبوعل يگاه، جاابن مقفع مسکن

  ، معرفت را پود و تار يیسنا پرورشگاه
  او يرو از تدب يرکه از شمش بومسلم مَھدِ 

  يار، زِمام اختآمد يانکف عباس در
  جنگ  يدانھایم ير، آن شيثل يعقوب یبيشه

  عالم استوار  يانپا نامش ھست تا آنکه
  کسب شرف  یِ سربداران کز پِ  زادگاه

  از وطن کردند اقوام مغول را تار و مار 
  و شُکوه  من با آنھمه فرَّ  يرانِ ا ينب ارّ  يا

  ز و وقاربا آنھمه عّ  جاودان یھما اين
  پر بسته و دلخسته و زار و نژند  اينچنين

  نزار  ھمچنان افسرده و پژمرده و زار و
   يفخف ی، نام فردوسزبانم لال گردد ای

  اعتبِار ، نام حافظ زدو چشمم کور افتد ای
  رفت و دنبالش درآمد گُندِه دزد  یمرد شاه

  دار عمامه اشیَ رفت و آمد در پِ  تاجداری

  پوش ينرفت و آمد بعد از آن نعل یپوشچکمه
  او خر سوار  یِ رفت و آمد در پ شھسواری

  ، رُسَن اندر رُسَن بينییم طرف دستار ھر
  ، قطار اندر قطار يابیھا طرف عمامه ھر

   يرپذيریبوَُد س یخورھا کِ لاشه ينا اشِکَمِ 
  دَستاربندان بند و بار  ينبوَُد در کار ا کِی

  پرست يادن یعده ينا ی، ولينلباس د در
  تاراج ملت، بدتر از قوم تتار  یِ پ در

  شمَکِش غنائم با ھم اندر کِ  يمتقس بھر
  و دار  يرمَناصِب با ھم اندر گ يعتوز بھرِ 

  از ھر سو بلند  يدهوا محنتا گرد ینغمه
   يارز ھر شھر و د  يدگوش آبه يلاواو بانگِ

  ، بر خلاف حُکم شرع دائم یبارانھا تير
  کُشت و کُشتارِ مداوم، عَکسِ امَرِ کردگار 

  وش  يوانهزَندَ د بر ملک خوزستان یابلھ
  وار يوانهخاک کردستان  کُشَد د در احمقی

   يغدر یا با نام اسلام ،یآدمکش اينھمه
  ھوار  یا ، با نام اسلام یغارتگر اينھمه

   يانع يرانیھاشان بود با خصم ادوستی
  آشکار  يرانھاشان بود با خلق ادشمنی

  رد  بر فرقشان مانند پتُک وخ يزدانی فرَِّ 
  رود در چشمشان مانند خار  يرانا پرچم

  و صدھا گَند بو  یبوعمار و بوھان گشته
   يارو آل ز يبويهو س يهبو جانشين

  از حساب  يرونب يدهزمان در د ينا يشر ارزش
  از شمار  يرونب يدهزمان در د ينپشم ا قيمت

   ینوبت مُلا کُش يدکه آ یآن روز بينم
  از ھر سو فرار  يننعلیآخوند ب ميکند

   يوخارالشبود د يا ،ينا را محفل است ابلھان
  الحمار يتبود ب يا ينرا مجلس است ا خبرگان           

  يشنفَس خو ی، اما برايکنندقدرت م کسب
  انحصار  ی، اما برايکنندقانون م وضع

  سکون؟ يابدخودکامگان  ينوطن در چنگ ا کی
  ؟رقرا يردنابخردان گ ينوطن در دست ا کی

  را ستون  يقتحق ما ياردر د یکه ھست ای
  را مدار  يعتشر کشور ينتو در ا یکه ھست ای         

  چون گوش بر فرمانِ توست  ما يرانِ ا ملت
  ، چون باشدت فرمانگزاريجانآذربا خلق

  ، چون تابع فرمان توست ما يستانیس مرد
  بلوچستان و لار  ،تو يعباشد مط يلگ قوم

  را ز دور ھم بران  يرانخلق ا دشمنان
   يارب گِرد ھمرا به يرانملک ا دوستانِ 

  خسان  ينا يرندگر که جانم را بگ یباک نيست
   دار یبالا يکرمپ ينا پروا گر شود نيست

  به لب آرمینم يرانیمن جز نام ا زانکه
   شعار گويمینم يرانیمن جز بھر ا زانکه

 »يارشھر«                                                          

۴ 
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  .....،بگوئيد اين واقعيت را به همه كوردلان 

 ا نروندتا نادان از دني

تشکيل سازمان اوپک  "...... در فردای روزيکه من پيشنھاد
اما  ،نظر منابع خدادادی ھمه کشورھای غنی ازرا دادم و به

ھمکاری مشترک دادم،  فقير از نظر مالی در منطقه پيشنھاد
ن در مقياس جھانی آغاز ای از تحريک عليه مموج گسترده
رخ کشيدن و به پرخاشھا و مطبوعات شروع بهشد. رسانه

ھا ا شدند. ديری نکشيد که اين دسيسهحقوق بشر و ديگر چيزھ
کنسرسيوم بين  یبصورت يک اتحاد نامقدس ميان اعضا

المللی نفت (که کارگردان اصلی اين صحنه بود) و محافل 
اختصاصی و سازمانھای بين المللی و خبری و مراجع 

کردم ر نمیوھای چپگرا شد. در آغاز باومرتجع مذھبی و نير
س نيروھا، نمايانگر يک توطئه که اين ترکيب نامتجان

المللی باشد، ولی زود دريافتم که ھر يک از آنھا، جای بين
  ....".خاص خودشان را برای ساقط کردن من ايفا کردند

  محمدرضاشاه پھلوی؛ کتاب پاسخ به تاريخ          
  

دلار را  ٢ای نفت بشکه شاه اوپک را راه اندازی کرد، آری،
دلار رساند و گفت قرارداد کنسرسيوم را  ٢١در يکسال به 

تلاش ميکرد قرارداد پنجاه پنجاه  او کند. ھنگاميکهتمديد نمی
رئيس (» ئیماته«م نفتی داشتيم را ھمراه با که با کنسرسيو

 در صد ٧۵تغيير دھد و آن را بصورت  )شرکت نفت ايتاليا
مقابل در آورد در آن  برای طرفدرصد  ۵٢ بھره برای ما و

تی عليه کشور ما آغاز شد و ھنگام بود که نخستين موج تبليغا
عد از آن اندکی بعد بطور مرموزی به قتل رسيد؛ ب» ئیماته«

نخستين مدير (» شالتکس«ی آقای جای شگفتی نبود از گفته
در گرما گرم مبارزات  )عامل کنسرسيوم نفت ايران
  نفت که گفت:  سرنوشت ساز شاه با امپراتوری

 »!بردووس را به دھانه آتشفشان میاطشاه دارد تخت «

  ياسي نيستم!س : منگفتي نوشتم .....، 
، متاھل ھستندکنند میفروشی ھایکه تننوشتم: پنجاه درصد زن
    گفتی: من سياسی نيستم!

   ،جوان ھستندان، معتادھفتاد و پنج درصد  نوشتم: 
    گفتی: من سياسی نيستم!

نوشتم: پسر کروبی که درانگليس سنگ مردم را به سينه ميزند 
گفتی: ، است مشغولعيش و عشرت و بهبا پول ھمين مردم رفته 

    من سياسی نيستم!
   ،تجاوز ميشودھا دختران و پسران در زنداننوشتم: به

   گفتی:  من سياسی نيستم! 
   ،کليه اش را فروخت، نوشتم: پدری برای جھيزه دختر

   گفتی: من سياسی نيستم!
، سال رسيد ۴١نوشتم: سن خودفروشی دختران از فقر به زير 

   گفتی: من سياسی نيستم!
 ،ن ده برابر شده و آمار مرگ بالا رفتهانوشتم: داروی بيمار

   گفتی: من سياسی نيستم!
زنت به فروش، تندخترت ، پسرت معتاد، ات را گرفتندخانه.... 

   سياسی نيستم.!  ، .......فکر طلاق
، نامش باعث ننگ شد، ارزش شدپاسپورت ايران بی

ر مدل مو از اش بخاطنخبه، ورزشکارش از بدبختی پناھنده شد
، شادی جُرم شد، اسطورھايشعربی شد، دانشگاه اخراج شد

صحنه اعدام تبديل ، غير مجاز شد در شھرھا نفر دهتجمع بالای 
 اسکار گرفت شبکه خبر یجايزه ايرانی، سينما شدتآتر و به 

، در شھری آب نبود آب صادر شد، از غزه گفت کشور
مخدر شيشه ھم ، شدارمنستان پول برق نداد برق تھران ساعتی 

   ...قيمت قليان شد
   ،ايرانی که بودی ،سياسی نبودی

   ،سياسی نبودی انسان که بودی
    ودی؟که ب ... و انسانخواھر ،برادر، مادرپدر،  !سياسی نبودی

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

 

۵ 
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را نشان دادند  يیرفتارھا يزن يدجد یچند سلول یساختارھا ينا
آنھا بود.  يهاول يولوژيکیب یفراتر از عملکردھا يارکه بس

ساخته شده از  يدجد یچندسلول یبطور مثال، ساختارھا
 ھایی(برآمدگ شيھااز مژکمرده قورباغه،  ينجن یھاسلول

 فادهخود است يطحرکت در مح یو مو مانند) برا يزر
 ينزنده، ا یقورباغهيک  ينکه در جن یآنھم در حال کردند،یم

حرکت درآوردن مخاط استفاده به یھا معمولاً برامژک
  .شوندیم

 يیتوانا یدارا ينھمچن (Xenobot) يدجد یساختارھا اين
بودند؛  ينماتيکس ینجام خودتکرارا یبرا یمنحصر به فرد

 ينخود ھمچن يزيکیشکل ف توانندیکه م یمعن ينبه ا
  .تکرار کنند یرشد سنت يرعملکردشان را بدون توجه به مس

 توانندیم يزانسان ن يهر یھانشان دادند که سلول مطالعات
 يتبا قابل یو چندسلول يزدر موجودات ر یبطور خود به خود
 یرفتارھا و ساختارھا يزھا نآنتروبات ينحرکت جمع شوند. ا

 يطدر مح توانستندیتنھا مو نه دادندیاز خود نشان م يدیجد
 یعصب یھاخود و سلول توانستندیخود مانور دھند، بلکه م

  .کنند يممجاور را ترم يدهد يبآس
قابل توجه  یسازگار يقات،تحق ينا يجنتا يبترت ينا به
 يدتصور را به چالش کش ينو ارا نشان داد  یسلول ھایيستمس

شده  يينتع يشاز پ یھاھا و موجودات فقط به روشکه سلول
  .يابندیتکامل م

نشان داد که روند مرگ  ينھمچن» حالت سوم«مفھوم  اين
 یبر چگونگ یممکن است بطور قابل توجھ يسمی،ارگان

  بگذارد. يردر طول زمان تأث یتکامل زندگ
  را حفظ كرد؟ يندگز يزپس از مرگ ن توانيم ياآ

عملکرد پس از  و زنده ماندن یھا براھا و بافتسلول توانايی
از جمله  یعوامل متعدد يرتحت تأث يسم،ارگان يکمرگ 
  .است ینگھدار یاشھو رو يکمتابول يتفعال يطی،مح يطشرا
را نشان  یمتفاوت یھا مدت زمان بقامختلف سلول انواع

خون معمولاً ظرف  يدسف یھا. مثلا در انسان، گلبولدھندیم
  .روندیم ينساعت پس از مرگ از ب ٨۶تا  ۶٠

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

  

  
   ،حالت سوم

  پس از مرگ! ي زندگيادامه
 يانم» حالت سوم« يك يدجد ياعهدانشمندان در مطال

  !را كشف كردند يمرگ و زندگ
فکر  یمرگ و زندگ يتھاست درباره ماھھا قرننسانا
و مرگ  یزندگ ی،قابل توجھ يلدل يچکنون بدون ھو تا کنندیم

  کردند.  يفتعر يکديگرقطب و متضاد  يکرا در دو سر 
 شد؛یدانسته م یمطلق زندگ يانمرگ پا ،يگرعبارت دبه
متفاوت را نشان داده و  يجینتا يدجد يقاتکه اکنون تحقيحالدر

  !است يافتهدست » نه مرگ ی،نه زندگ«به حالت 
 يکممکن است  گويندیم یشناسان سلول يستاز ز گروھی

و  یزندگ یسنت يفوجود داشته باشد که تعار» حالت سوم«
  .مرگ را نقض کند

ت عملکرد برگش يرقابلتوقف غ«دانشمندان معمولاً مرگ را 
مانند  یوجود اقدامات ين. با ادانندیم» موجود زنده يک یکل

ھا و ھا، اندامکه چگونه بافت دھدیعضو نشان م یاھدا
 یمدت یبرا يسم،ارگان يک پس از مرگِ توانندیھا مسلول
  خود ادامه دھند. ياتحبه

، »نوبل يترپ« یھابه نام شناسيستدو ز، در اين رابطه
و  )يرمنگامدانشگاه آلاباما در ب روبيولوژیيکم ياردانش(
در دانشکده علوم  يوانفورماتيکب يرمد( ،»يتکوفالکس پوژ«
که  یاآرکانزاس) در مقاله در و مانلا شھر ھوپ يرلا يستیز
موضوع  ينامنتشر شد، به The Conversation نشريه در

ما را  ،يدجد یچندسلول وجوداتپرداختند که چگونه ظھور م
و مرگ  یمتعارف زندگ ھایيتتا از محدود سازدیقادر م

  .يمفراتر برو
پرداختند که پس از مرگ در  يندھايیفرا يقعم یبررسآنھا به
ھا ھمچنان سلول شودیو باعث م دھدیم یرو ھايسمارگان

امکان انجام  يبترت ينعملکرد خود ادامه دھند و به ابتوانند به
  .عضو موفق را فراھم کنند يوندپ يک

پوست جدا شده از  یھاآنھا نشان داد که سلول تحقيقات
 يطخود با شراتوانند خود بهیمرده قورباغه م ھایينجن

چند  ی) سازگار و ساختارھايشد ی(پتر يشگاھیظروف آزما
  دھند. يلرا تشک»   xenobots « نامبه يدیجد یسلول

  
۶ 
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   انتظامي ان نيروهايمقدسِ قهرمان حاوار
  د شاهنشاهي ايران شا مسلحو 

  دلاورمردان قھرمان: به شما لت ايران م
ارتشبد اويسی، ارتشبد نصيری، سپھبد جھانبانی، سپھبد 
برنجيان، سپھبد مقدم، سپھبد مھديون، سپھبد جعفريان، سپھبد 

ای، سپھبد خواجه نوری، سپھبد رستگار نامدار، سپھبد بدره
شگر زند بری، سپھبد وشمگير، سرلشگر رياحی، سرلخلعت

سرلشگر ، سرلشگر بيگلریوان، کرکريمی، سرلشگر پا
مينی اسرلشگر ط، سرلشگر نشاوداد، سرلشگر ناجی، خسر

ر، سرتيپ معتمدی، سرتيپ اسفندياری، سرتيپ آيت فشاا
يگر ، ...... و دشفيقر لاگھر شھريامحققي، ناوسروان وا

مبارز  مردان و زنانِ  ،زانسرباداران، جهافسران، در
  پاينده ايران       د.نفرستن درود میزميايران

  :واقعيت و حقيقت محض
  ي ايرانايران بود ..... همه به تنهايي او

  شاھنشاه آريامھر سرنگون نشد، فرار ھم نکرد!
ورزيد رھا اش را که به آن عشق میاو مردم ناسپاس مملکت

  کرد و ايران را ناخواسته ترک کرد.
له بودند که با خروج معظمدر حقيقت اين ايران و ايرانيان 

و تاريخی خود را از  ارزشھای باسرنگون شدند و تمامی داشته
  دست دادند!

  با رفتن پادشاه از ايران،
 فرھنگ، اخلاق، اعتبار، اعتماد، ايمان، ارزشھای مادی و

المللی ھمراه وی از ايران، کشور عزيز معنوی..... و آبروی بين
  ما رخت بربستند!

  »       ی ايران بود.و ھمها«به راستی 
       اشان شادروح پرفتوح                                

  

ھا را در موش یاسکلت ایيچهماھ یھامقابل، سلول در
 یھاو سلول یروز پس از مرگ بازساز ١۴تا  توانیم
ً تقر توانیگوسفند و بز را م يبروبلاستف ماه پس از  يک يبا

  .مرگ کِشت کرد
پس از مرگ ھمچنان  توانندیھا مسلول ياآ ينکها يينتع برای

 ھایيتبه فعال يدزنده بمانند و عملکرد داشته باشند، با
که  يیھاآنھا توجه کرد. زنده نگه داشتن سلول يکمتابول
ثابت و قابل  یمنبع انرژ يکخود به  يفانجام وظا یبرا

 یاز انرژيکه ن يیھابا سلول يسهدارند، در مقا يازتوجه ن
  .ھستند يزتردارند، چالش برانگ یکمتر

بافت  یھانمونه یبه برخ تواندیمانند انجماد م ھايیتکنيک
را ھمچنان  یتا عملکرد مشابھ کنند مانند مغز استخوان کمک

  .حفظ کنند
ھا و سلول ياتادامه ح یبرا يزن یذات یبقا ھایمکانيسم
تبط با استرس و مر یھاھستند. محققان در ژن ياتیھا حبافت

پس از مرگ را  يتقابل توجه فعال يشافزا يک يمنی،ا
به از دست دادن ھموستاز  یمشاھده کردند که احتمالاً واکنش

 توقفاز ھدر رفتن خون از عروق سالم و  يشگيریپ يند(فرا
  .) استيدهاز عروق صدمه د يزیخونر

که از مرگ يمانند ضربه، عفونت و مدت زمان عواملی
ھا و زنده ماندن بافت يزانبر م یقابل توجھ يرتأث زيگذشته ن
  .ھا داردسلول

بر  يزو نوع گونه ن يتمانند سن، سلامت، جنس متغيرھايی
در  يژهامر بو ين. اگذارندیم يرپس از مرگ تأث يطشرا

 يرجزا یھاسلول يوندکشت و پمشکلات مربوط به
س) در پانکرا ينانسول يدمسئول تول یھالانگرھانس (سلول
  .عضو مشھود است يوندپ يرندگاناز اھداکنندگان به گ

*********************************************************  
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  خبرهايي از ايران و جهان
  اندشده يينتع ياخامنه ينيجانش يسه نفر برا

اصفھان و عضو مجلس  یامام جمعه ی،ابوالحسن مھدو
 ينا ماهآبان بيست و پنجمجمعه روز  خبرگان در خطبه نماز 

 یسه نفر را برا ،یمجلس خبرگان رھبر« :شھر اعلام کرد
 يينتع یاسلام یجمھور یرھبر فعل ،یاخامنه یعل ينیجانش

  »کرده است.
 یشورا يابر رھ ،یاسلام یجمھور یقانون اساس یبرمبنا
و  یفقھ ينشعدالت، ب ينی،د يتصلاح دارای يستیبا یرھبر
 ی، شخصفوق يطشرا يند واجدتعدّ  در صورت باشد و يريتمد
، بر ديگر باشد یتریقو ياسیو س یفقھ ينشب یدارا که

  .است مقدم کانديدھا
 یساله جمھور ٨۵رھبر  یاخامنه یعلشايان ذکر است 

بنا بر صورت جلسات  ،سمت يننتخاب به ادر زمان ا یاسلام
نظر خودش و به ينیالله خممجلس خبرگان پس از مرگ روح

با اصرار و  یول ،بود یرھبر يطاز مخالفان فاقد شرا یبرخ
وقت مجلس خبرگان  يسرئ يبنا( یرفسنجان اکبریعل يريتمد

روز چھاردھم خرداد  )مجلس خبرگان يندگاننما يتو اکثر
 ينیاز جانش یمنتظر ينعلیحس یرسم پس از عزل ١٣۶٨
شد و دو ماه بعد  يينعنوان رھبر موقت تعبه یاخامنه ی،رھبر

او  یپرسمجدد پس از ھمه گيرییرا يکمجلس خبرگان در 
  .يدگزبرعنوان رھبر هرا ب

دوره ھفتم مجلس  ٩٠اصل  يسيونعضو کم ،يزدارعباس پال
 يک »یاهخامن یمجتب«گفته است که  یادر مصاحبه يران،ا

   .است یرھبر ينیجانش یبرا یجد ينهگز
 ینفوذ مجتب گويندیم ياسیاز فعالان س يگرد یحال برخ ينبا ا

گذشته کمتر شده است  یھادر سال یادر دفتر خامنه یاخامنه
 یاخامنه یعل یاحتمال ھایينجانش يیو او در فھرست نھا

  ندارد.  يیجا
از صاحبنظران  یرخب يسیرئ يماز کشته شدن ابراھ يشتا پ

باشد که مورد نظر  یاز افراد يکیمعتقد بودند ممکن است او 
 يزانکه م گفتندیم يزن يگریاما گروه د ،مجلس خبرگان باشد

 يرغمنفوذ او در ساختار حکومت و سپاه پاسداران عل
 یجمھور ياستو سپس ر ييهقوه قضا ياستچون ر يیھاپست

  .يستن يادچندان ز

   1403در سال  يراننرخ تولد در ا يسقوط باور نكردن
  »نفر يليونم يككمتر از  يخيعدد تار«به 

 ینشست عموم يکبھداشت در  يروز یمحمدرضا ظفرقند
  گفت: 

 ۶۶/١به  ١٣٩۵در سال  ٢/ ٠١ اکنون از یرخ بارورن«
گرفتار  يتیبرسد، در چاله و چاه جمع ١/١و اگر به  يدهرس
  .»شويمیم

اشاره کرد که از  یبه عنوان نمونه به ژاپن و کره جنوب وی
 ينھا است که با ااند و دھهافتاده يتیبه چاه جمع يتیچاله جمع

  .يستندبه خروج از آن نو قادر  کنندیوپنجه نرم ممشکل دست
 ١۴٠١در سال  يت،جمع یوقت ستاد مل يرکاظم فروتن، دب

   :گفته بود
  .»يماشده يتیجمع چالهياهھا وارد ساستان یدر برخ یحت«

  يمانبا نقش حضرت سل يهساله در ترك 1500 يزآوكشف طلسم
 يداساله را پ ١۵٠٠ يزآوطلسم يک گويندیم يهترکمقامات 

سب سوار بر ا يماناز حضرت سل يریتصوآن  یکرده که رو
شد.ینشان داده م يطانزدن به ش يزهدر حال ن  

 يلادقرن پنجم پس از مطلسم را که متعلق به ينکاوشگران ا
 »يانوپليسھادر« یشھر باستان یھاکاوش ياناست، در جر
.  کردند يداپ يهترک» کارابوک«پازار شھر  یدر منطقه اسک

روم و  »یسنگمس«که در اواخر دوره  یانشھر باست اين
 ھاییسکونتگاه بوده، ھمچنان تحت حفار يک يزانسب يلاوا
 ياراستاد باش،يکچل ينارس یبه سرپرست يقاتیتحق يمت يک

                         دانشگاه کارابوک است یگروه باستان شناس
*****************************************************  

  
  

  :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
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 يو رهبر يتهدا يخود را برا يآمادگ«: يا پهلوشاهزاده رض
  »كنميدوران گذار اعلام م
در  سال جاری آبان ٢۴شنبه روز پنج ی،شاھزاده رضا پھلو

 ی،او منطقه یتحولات جھان« کهينبا ذکر ا يدئويیو يامپ يک
ما قرار داده  یرو يشپ يراننجات ا یرا برا یافرصت تازه

 ينا يتھدا یخود را برا یآمادگ«اعلام کرد که  ،»است
  »ام.دوران گذار اعلام کرده یو رھبر ييرتغ
داد که قصد دارد  يحتوض يزن» دوران گذار«درباره  وی

و  یمل یاستقرار دولت يردر مس«خود را  »يرویتوان و ن«
  .يردگکار به» آن تحقق یبرا یجھان یحداکثر يتجلب حما

 ینقطه ضعف جمھور ينتربزرگ یپھلو شاھزاده رضا
و  يدنام »یمردم يتفقدان مشروع«را  ستيزايران یاسلام

 ی،و ثروت انسان یبا منابع غن یکشور يران،که ا اضافه کرد
و  .....غذا، دارو ،چون آب يهمشکلات اول يردرگ يدنبا

  .سوخت باشد
 يندر ا و دوره حساس يناما اکنون، در ا« :افزود که او

گر و نظاره يا باشد،می ما یرو يشفرصت نو، دو راه پ
ما  یدلخواه خود را برا ييراتتغ يگراند يدتا شا يممنتظر باش
خود موتور محرک  ی،با عزم و اراده مل کهينا يا ،رقم بزنند

در  و مانيھنرا در م يرانو خواست ملتِ ا يمباش ييرتغ
 یکرسقدرت در سراسر جھان به یھافکر و دالان یھااتاق
  »دوم است. ينهگز يد،رد. انتخاب من، بدون تيمبنشان
 یشنبه خود، دوره کنونروز پنج يدئويیو يامدر ادامه پ وی
اکنون «و گفت که  يدنام» فرصت نو«و » دوره حساس«را 

  » .است تريفضع يگریاز ھر زمان د یاسلام یجمھور
حکومت  يفدر مورد تضع یرضا پھلوشاھزاده  اشاره
مورد  یھاگروه يفبه تضع تواندیم یاسلام یجمھور
 درپییحملات پ يلدلدر منطقه به یاسلام یجمھور يتحما
پس  يرانحکومت ا یسپر پدافند يفتضع ينو ھمچن يلاسرائ

  باشد. ھايرساختز ينبه ا يلاسرائ يممستق يیاز حمله ھوا
==================================================  

  

    
  خانم ھانا آرنتُ                                                                       

  هستيم! ي سومخوشبختانه در مرحله
اکتبر  ١۴ ی(زاده )Hannah Arendt: یبه آلمان(ھانا آرِنْت 

در  ١٩٧۵دسامبر  ۴ درگذشته -ھانوفر  ليمر،–يندندر ل ١٩٠۶
 نگاريخ) و تارياسیس (فلسفه يلسوف)، فيکاآمر يورک،يون

  بود.  يکايیآمر - یآلمان
و افکارش  ءبود که آرا يشمندانیاند ينتر، از مھم»ھانا آرنت«
ھا او سال گذاشت. یجابر يلادیم يستمب یدهژرف در س يریتأث

 يستدر ياسیس یتئور متحده در رشته يالاتا یھادر دانشگاه
 ھمچنينو  گرفت یافتخار یھا دکتراده کشور ينکرد و از چند

  شد. يدو فرو ينگلسِ زبانیآلمان یيزهبرنده جا
ھای توتاليتر در طول فيلسوف آلمانی، نظام» ھانا آرنت«نظر به

  دارند: مرحلهحيات خود سه 
اکثريت مردم سرمست از ايدئولوژی  ،اول یمرحلهدر  -١
خود  یانگار بھشت گمشده افتند وراه میبهدنبال رھبران خود به

پذيرند و خواھان را دربست می آنان ا ايدئولوژیھآن اند.را يافته
  .در آن نيستند ھم کوچکترين تغييری

دھد خود را نشان میواقعی واقعيات چھره  ،دوم یمرحلهدر -٢
و جامه ھای فريبندی رھبران تحقق نيافته و ھيچيک از وعده

  .پوشدعمل نمی
ن فاز گروھی ايدر  ؛شونديوس میمآزده و دلمردم از نظام 

يل متعدد از جمله اينکه دلاافتند، ولی بهفکر اصلاحات میبه
ير داد، اصلاحات راه يتوان تغنمیھرگز اصول ايدئولوژی را 

  برد.جايی نمیبه
ھای توتاليتر است. در اين فاز سوم، فاز نھايی نظام یمرحله -٣

کنند از خشونت عريان می و کوشش خواه سعیتماميت متوليانِ 
  استفاده کنند. 
مخالفتی فکران سابق، ھر کس با آنھا کوچکترين از بين ھم

 ھای گستردهرانند، تصفيهھا میداشته باشد را از دايره خودی
  . شودکوچکتر می ھا کوچک وو دايره خودی شده آغاز

ز روھرو تعداد مخالفين  شده ترھا عميقناکارآمدی ھمچنين
سيل اعتراضات روان و  در نھايتشود و بيشتر و بيشتر می

  .  بردھمه چيز را با خود می

٩ 
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  هااحساس مسئوليت ژاپني
که در  »تاکیيراش- يوک«قطار  يستگاه، ا٢٠١۵در سال 

واقع شده بود، در يکی از شھرھای ژابن  افتادهدور یامنطقه
 اما ،قرار داشت يلیتعط یکمبود مسافر در آستانه يلدلبه

کانا «نام آموز بهدانش يکآھن متوجه شدند تنھا مسئولان راه
و مدرسه رفتن به یگاه برايستا ين، ھر روز از ا»ھارادا

  . کندیم استفادهکلاس درس 
را تا  يستگاها ينگرفت ا يمآھن تصم، شرکت راهيلدل ينھمبه

  دارد. فعال نگه آموزاين دانش يلیالتحصزمان فارغ
خود  یبرنامه ،قطارريزان ئولان و برنامهمسمدت،  يندر ا
موقع بتواند به »کانا«که  ندکرده بود يمتنظ یاگونهرا به

  برسد.  يشھاکلاسبه
ژاپن به آموزش و دولت تعھد  یدھندهموضوع نشان ينا

  پرورش مردم است.

  ؟بهشت و جهنم چگونه جايي است
  نگار انگليسی نوشته بود:يک روزنامه

که در آن پليسھايش بريتانيايی، آسپزھايش  تبھشت جايی اس
ايرانی، صنعتگرانش آلمانی، کارگرانش چينی، عاشقانش 

ی اينھا را ھايش مانکنھای ايتاليايی و ھمهیفرانسوی، حور
  ھا اداره کنند!سويسی

ايش آلمانی، آسپزھايش تايلندی، که پليسھ و جھنم جايی است
يھايش ب، عاشقانش سوييسی، حوراعراعتگرانش صن

  ی اينھا را ايرانيھا اداره کنند!آفريقايی و ھمه
  آن شخص كيست؟

 يکیخودش در شخصی  یينهبا ھز يکايیک شھروند آمري
 ھایآگھ بوردييلنوشته را در ب ينا يکاآمر یھااز بزرگراه
  :گذاشته بود

  آلمرد ايده
 اين مرد.....

  .ساله ازدواج کرد ۶ یبا دختر  -
  .روش بودبرده دار و برده ف  -
  .يکردتجاوز م يربه زنان اس  -
  .را گردن زد يھودی ۶٠٠ روزيکدر   -
تن از آنھا، ھمزمان زنش  ١١داشت که  ياریھمسران بس  -

  .بودند
  .کشتیو م يکردرا شکنجه م ينمومنيرغ -

.........  
را در آورد  يکاآمر يممسلمانان مق یسر و صدا يليبوردب اين

اند خواسته يليبورداز صاحب ب ياو گو يدھا کشرسانهو کار به
 .يدنما یگذاشته معرف ینوشته را بصورت آگھ ينکه ا یکس
  : بود گفته در پاسخ او
را افشا  ھايمانیمشخصات مشترھرگز اسامی و  ما«
نوشته  يناز ا ينقدرچرا شما مسلمانھا ا ی. ولکنيمینم
 اشم يغمبرپ نامی از يا و از اسلام ھيچکس !يد؟ھست راحتنا

  »!است نزده یحرف نبرده و

  ستيزپيامي براي ملايان ايراني
  ات مردم شام و يمن استتو اگر دغدغه

  امش وطن استست که نمن دلم پيش عزيزی                      
  بخشیی ما میگندمی را که تو از کيسه

  ی آن پيرزن استسھم نانی است که در سفره            
  ات قسمت ما نيست، ولیدستِ بخشندگی

  تا به ما ميرسی، افسوس که دستتِ بزن است            
  نالیحق بيگانه اگر خورده شود، می

  تا که من حق طلبم، مشت نثار دھن است    
  اند، ولیان لايق آزادی محضديگر

  خواب آزادی ما، ختم به کابوسِ ون است    
  هان......جواب ابله
   پرسيد: زنگ زد اداره برق اش قطع شد،انهبرق خی شخص

  چرا برق ما قطع شده؟
   ی؟داد یرا یرفت :گفت طرف

  ، چطورمگه؟آره پاسخ داد:
  ستیجواب ابلھان خاموش گفت

   حساناز:                آمدم اي شاه پناهم بده

 آمدم ای شاه پناھم بده / خط امانی ز گناھم بده
 درماندگان / دور مران از در و راھم بده یت ملجأمَ رَ ای حَ 

 گلستان عشق / قرب مکانی چو گياھم بده خارِ ای گل بی
 اذن به يک لحظه نگاھم بده لايق وصل تو که من نيستم /

 کاھم بده ک خيزیِ شوق و سب ای که حريمت مَثل کھرباست /
 سوز به آھم بدهگرمی جان تا که ز عشق تو گدازم چو شمع /

 کسم ای شاه پناھم بدهند / بیالشکر شيطان به کمين من
 از صف مژگان نگھی کن به من / با نظری يار و سپاھم بده

 در شب اول که به قبرم نھند / نور بدان شام سياھم بده
 حاجات مرا ھم بدهجمله  ای که عطابخش ھمه عالمی /

  از تو اگر ھم که نخواھم بده /» سانح«چه صلاح است برای آن
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   !؟به موزه قطر قشميره جز از يميسنگ قبر قد 50قاچاق 
سنگ قبر  ۵٠قشم از قاچاق  يرهجز یساکنان محلاز  یبرخ
  .اندمنطقه به موزه قطر خبر داده ينا یھادر گورستان يمیقد

که  اندگزارش داده یساکنان محل از قولھا خبرگزاری
 قرن، متعلق به»قشم ياندشت تور« يمیقبور قد یھاسنگ

خارج شده و  يرهجز يناز ا یقمر یششم و ھفتم ھجر
  .اندفارس قاچاق شده يجخل يهحاش یکشورھابه

 شود که قبرھا درحالی منتشر میاين سنگ » گم شدن«خبر 
اندازی موزه منطقه آزاد قشم در تلاش برای راه مسئولان

.روباز سنگ قبرھای قديمی سه گورستان در قشم است
ھا و آثار باستانی ای کھن، گورستانجزيره قشم با پيشينه

بھار، ھای چاهھا، از جمله محلهمتعددی دارد. اين گورستان
سيد مظفر، کوھی، زيرکوه، مسنی، و کولغان در خود شھر 
قشم، ھمچنين روستاھای کوشه، توريان، لافت، و گربدان، 
يادگارھايی از دوران اسلامی و حتی پيش از آن را به نمايش 

 .گذارندمی
قرار  »کوشه«ھا در روستای ترين گورستانيکی از برجسته

رسد، بيش از ھزار سال میدمت آن بهدارد. اين گورستان که ق
ھای نقوش و کتيبهای مزين بهھای استوانهی با سنگقبرھاي

در اين منطقه، که بر بقايای يک » برخ«قرآنی دارد. مسجد 
است که در سال نيز از آثار مھم  آتشکده زرتشتی بنا شده

   .ھجری قمری تعمير شده است ٢۴۴
در جنوب خور کولغان، مدفن  »گور فرنگی«گورستان 
ھای دوران استعمار است که قدمت آن به ھا و پرتغالیانگليسی
   .رسدسال می ٣٩٢

ھای کوفی و نگارهدر گورستان توريان، قبوری با سنگ
  .د داردبيش از ھزار سال پيش وجواشعار مذھبی مربوط به

بيرون بردن اين سنگ قبرھای تاريخی از محل خود در حالی 
خواجه بو «گيرد که برخی قبور قديمی، مانند قبر صورت می

.اندسنيتی، ھمچنان ناشناخته باقی ماندهدر گورستان تم» اخير
   ھا:گفتهبنا به

سنگ قبر تاريخی در جزيره قشم  ٢٠در حال حاضر حدود «
پرونده ثبت آثار ملموس و ناملموس  ٧٨ثبت ملی شده است و 

قشم در انتظار سفر تيم دفتر ثبت آثار تاريخی وزارت ميراث 
  .»فرھنگی به اين جزيره است

 

  !يرانيانا يان قسم خوردهدشمن ،اعراب
  :بود اينطور نوشته خود پسر يکی از آخوندھا درفيس بوک

*-  
ای هحرف آينده ،حمايت از مردم مظلوم فلسطين اسراييلی و در

و با اشک  دادندمسابقه نمیو با حريف  خراب را خودشان
تيم  اليکه ھمزمان درر حد؛ ردنديکترک م ار ابقهمسی صحنه
بيش از يک  با ايران، سال جنگ تحميلی ٨ھا در عراقی

  و معيوب کردند! ، زخمیميليون ايرانی را کشته
زائر بيگناه ايرانی  ۵٠٠نزديک به  ۶٧عربستان در سال  -*
  خاک و خون کشيد!در مکه بهدر مراسم حج  را
در  نواميس ايرانيانبه صورت گروھیھا بهعراقی -*

  !کردندتجاوز می ايران و عراق در جنگ شھرھای اشغالی
اسير فلسطينی گرفته بود  ١٧٠٠ايران در جنگ با عراق  -*
  جنگيدند؟با ايرانيان می طرفداری از عراقبه که
  !!ی رب خليج ع وينداعراب به خليج پارس ميگن -*
ھا تمدن و عربحسن نصرالله ميگويد ايران تمدن نداشت  -*

  را به ايران بردند! 
  !ايرانی را کشته باشد ۴اسراييل تاکنون حتی  استبعيد  -*
حمله تا  ابن خطابميليونھا ايرانی از زمان حمله عمر -*

  !اندبه ايران، شھيد شده حسينصدام
طرفداری از ھا در جنگ ايران و عراق بهفلسطينی -*

  !جنگيدندحسين، با ايرانيان میصدام
که يک عمر زحمت کشيدند، در  ايران نورزشکارا -*

 فوتبال ملی انحريفد، بهبگيرن هنتيج ستندمسابقاتی که ميخوا
 حضور بازيکن اسراييلی ۵ ،ھای آسيافلسطين در جام ملت

  د! انجام ميدافلسطين با اسرائيل بازى دوستانه و حتی  !ندشتدا
**************************************
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داد را به یم یآنچه که رو یھمه يهبن معاوا يزيد جاسوسانِ 
از رخدادھا بر آن شد تا  یآگاھبا او و کردندیگزارش م وی
  دھد. وشمالیگ یرا به سخت یو ،دارد ينکه از حس یاينهک یبرا

 یناسازگار يدنباشنده در کوفه با شن يرانيانا يگرد یاز  سو
از  یآگاھ ينشھربانو و ھمچن یبا پادشاھ یبن علا ينحس
شدند.  يزارب يشترب يناز حس ،يرانياندر باره ا یو یھايدگاهد

  بستند.      ابن علیينفرستاده حس یدرھا را بر رو ،ينھم یبرا
 يرانيانپنداشت که ایم ينکه در پندار خام چن یبن علا ينحس

 يدحجاز به باختر رود فرات رس يناز سرزم! ش ھستنداعاشق
شود تا خود را  ونيسفرھسپار ت تا پس از گذر از فران و دجله 

او را در  يزيد یول ،يدو عرب نما يرانا یيفهشھربانو خل یبجا
او سر  يدنخود را با بر ينهو ک تانداخيررود فرات گ يکینزد

  . آرام نمود )شمر(از سربازانش  يکیبه دست 
بر  يانتاز يرگیچ یکربلا که برا يدادرو ينگیاست راست اين
خورد مردم به ينسھمگ يغاتتبلآن را وارونه و به زور  يرانيانا

 يکهدرحال ،سازندیقھرمان م يک يندھند و از حسیمنا آگاه 
  ينکهگناه ارا تنھا به يرانیسر ھزاران ا ين،حس ينھم

را   يانتاز یو ساختگ يدپل ی،بانياب یھايشهاند اندنخواسته
  .دست بود يرهچ یآدمکش یبن علا يناست.  حس يدهبر يرند،پذهب

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

  

 

  حقايقي در باره اسلام و كشتار ايرانيانشهربانو، 
خود از مردم  بسيار یھابا دروغ ياناست تاز یھنگام دير
 يزیرچرا برنامه ؛يرندگیم يگانرا یھایسوار يرانآگاه انا
بن ا ينکشته شدن حسپسر رستم فرخزاد سرانجامش به »يوگ«
  شد؟ يدهکش یعل
در تاخت  عرب يابانگردانب یگيرهو چ سال تازش ۵٩ از پس

که  يرانمردم ا ،يرانيانا یھا و پاکدامنجان و داشتهبهو تاز 
بر  ،دندبه تنگ آمده بو يانتاز يابانیب یھايشهاز کشتار و اند

  دھند.    يانپا يرانیو ا يرانبر ا يانتاز یگيرهچبه تاآن شدند 
پسر ( »يوگ« یبه رھبر يرانانجمن بزرگان ا ،ينھم یبرا

دختر  ،با شھربانو ینگاردست بکار نامه )رستم فرخزاد
  .شدند یساسان یتنھا بازمانده شاھنشاھ  و یساسان يزدگرد

) در کنار رود دجله  يسفون( ت يرانا يتختکاخ و پا ھنگاميکه
 يرانیدختران و بانوان ا یبرخ ياندر م ،افتاد يانبه دست تاز

از  »بانو يھانک«و  »شھربانو«، گرفتار شدند يانبند تازکه به
 ينهبه مد یبردگبودند که به يزن یساسان یبازماندگان شاھنشاھ

  برده شدند.  
به  ايرانيان !در آمد یبن علاينحس ھمسریبه بانوشھر
از  يیرھا یبرا )پسر رستم فرخ زاد( »  يوگ « یرھبر

شھربانو فرستادند و  یرا برا يیھانامه يابانگردب يانچنگ تاز
و دولت  يند يرگیچدادن به يانپا یخواستند که برا یاز و
  ھماھنگ شود.  »يوگ«با  يرانیو ا يرانبر ا يانتاز

بار  سه يرانيانبا ا فتگوو گ يدارد یگفته شده شھربانو برا
امروز) در شھر  یراز ینپزشکارو يمارستان(ب باغ بھاربه
امروز ھم  بخش ينکوه کنار ا شايان ذکر است که(.  آمد یر

در  يزن یشود و آرامگاه ویم يدهنام »شھربانو یبیب«کوه 
  .کوه است ينھم

از  يزاریب یبرا يرانيانا پندار که ينبا ا یبن علا حسين
او  يرهشھربانو پذ یبجا يزيدو  يهمانند معاو ،يگرد يانتاز
 ینامه پراکنشروع به ،خواھند شد يرانا يیفرمانروابه
) نمود  و   يننش يرانیباشنده در کوفه ( شھر ا يرانيانابه
با  يمانبستن پ یبرا راخود  يکاناز نزد »يلبن عقامسلم «
  به کوفه روانه نمود.       يرانيانا
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  !؟ايمشرم بر ما كه ساكت نشسته

  ،در همدان  يرستانياز دختران دب ياستفاده ابزار
  !»شانبر لباس يناربه د »يمتبرچسب ق« با نصب 

روز پنجشنبه ھشتم آذر از  »چالش صنفی معلمان ايران«
آموزان دختر در استفاده ابزاری از دانش«و » اعمال خشونت«

از سوی مديران آموزش و » ھای ھمداندبيرستانيکی از 
  .پرورش اين شھر انتقاد کرد

  اين کانال خبری نوشت: 
ستيزانه، مديران آموزش و پرورش ھمدان در اقدامی زن«

دختران دبيرستانی را با طناب بسته و روی آنھا اتيکت 
  .»{برچسب} قيمت درج کردند

دام در راستای يک ، اين اقاست آنطور که اين کانال اعلام کرده
بوده و مديران آموزش و پرورش با اين » برنامه ايدئولوژيک«

ادعای آنھا اقدام در صدد القای اين موضوع بودند که اگر به
گونه دختران ايران مدافعان حرم و جبھه مقاومت نبودند، اين«
  »رفت.حراج میھا بهشدند و بدن آناسارت گرفته میبه

 یابزار استفاده«کرد که  يدتاک يرانمان امعل یکانال چالش صنف
 المللیينب ينقوان یکودکان که خلاف تمام يهعل يزآمو خشونت

شده  يلتبد يرينهد یبه سنت يران،است، در آموزش و پرورش ا
  و اضافه کرد: » است

 یالقا یبرا ی،نھاد آموزش يندستان ابه ھاست که کارسال«
دست بردار  یتلاش يچھاز  يت،حاکم يکیلوژيدئوا یباورھا

  .»يستندن
 يانفرھنگ یصنف یھاتشکل یھماھنگ یحال، شورا ينا در
   :روز پنجشنبه نوشت يرانا

 یو اجتماع یروان يازھاینتنھا بهنه ینظام آموزش«
 يلبلکه با اصرار بر تحم اعتناست،یآموزان بدانش

 یابزار القامدارس به يلو تبد جانبهيک ھایيدئولوژیا
 یتھ شانیت و زندگيآموزان را از ھوخاص، دانش یباورھا

  .»کندیم
  کرده بود:  يدتاک يرانمعلمان در ا یتشکل سراسر اين
نسل  یھاپرورش تفکر خلاق و توجه به دغدغه یبه جا«

 يلھا و تحمسرکوب تفاوت یبرا ینوجوان، مدارس به مراکز
  »اند.شده يلتبد شدهيينتع يشاز پ یالگوھا

   يتانياپارلمان بر
	موافق داد يرا» كمك به مرگ خودخواسته«به طرح 

در » مرگ خودخواسته«شدن کمک به  یقانون یبرا یطرح
  شد.  يبتصو يتانياپارلمان بر

لاعلاج که شش ماه  يماراندنبال آن است که بطرح به ينا
 یزندگنده باشد، حق داشته باشند بهنما عمرشان يانپابه يشترب

  .بدھند يانخود پا
موافق دادند و  یطرح را ينبه ا يتانياپارلمان بر يندهنما ٣٣٠
 يروزاستارمر، نخست يرینفر ھم مخالف آن بودند. ک ٢٧۵
  .موافق بود يندگاناز جمله نما يتانيا،بر

نشده و  یقانون يتانيادر بر یکار ينھنوز چن شايان ذکر است
معناست  ينطرح در مجلس عوام به ا ينمرحله اول ا يبصوت

آن بحث  ياتھا درباره جزئماه ،آن به قانون يلکه قبل از تبد
  .خواھد شد

داده است،  يشنھادطرح را پ ينکه ا ایيندهنما ،»يدبيترل کيم«
و کرامت در مرگ  یقانون انتخاب، خودمختار ينگفت که ا
نگرانند  آنھا گويندیم ن طرحاي . اما مخالفانکندیرا فراھم م

از سوءاستفاده در نظر  يریجلوگ یبرا یکاف يمنیا يرکه تداب
  گرفته نشده باشد.

  براي آگاهي
زيند، برگ برای خود غير از اسلام دين ديگریبهھرکس  -*

و در آتش جھنم  نخواھد بود در روز قيامت از او پذيرفت
  جای دارد.

  ۵٨قرآن، سوره آل عمران، آيه                                  
ھر آنکس که به الله و محمد ايمان ندارد، دشمن اسلام  -*

است و جای او در جھنم است. آنھا را ھرجا يافتيد اسير کنيد 
  و گردن بزنيد. 

  ١٩١سوره بقره، آيه                                  
ا گردن ر اندکافر شدهکه الله به شما نصرت داد تا آنھايی  -*

  زنيد و بکشيد. 
  ٣۵١سوره آل عمران آيه                                  

نامسلمانان را ھرکجا که پيدا کرديد آنھا را گردن بزيند تا  -*
شان رنگين شود. دستھای اسيران را محکم ازمين از خون

  ببنديد که نتوانند فرار کنند. 
  ۴۴سوره محمد آيه         

=================================  
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  مادري از جهنم!؟ 

  دستم بگرفت و پا به پا برد.....
مادر يك كودك سه ساله بريتانيايي كه فرزندش را از زمان تولد در 

به هفت سال زندان محكوم شد ،زنداني كرده بود ي ميزيك كشو
   

ھای بريتانيا يکی از شرکای زندگی اين بنا به گزارش رسانه
ھنگامی که از نزديکی اتاق  ٢٠٢٣زن در ماه فوريه سال 

خواب او رد شده بود صدای نوزادی را شنيد و اين کودک را 
نجات داد. او با باز کردن کشوی زير تخت در داخل اتاق 

برد و برای خواب کودکی را پيدا کرد که از سوءتغذيه رنج می
 .راه رفتن با مشکل روبرو بود

يز مشکل داشت و فرزند اين زن بريتانيايی برای حرف زدن ن
برد. مردی که اين کودک را پيدا کرد آبی ھم رنج میاز کم

تصميم گرفت تا با پليس تماس بگيرد. پليس ھم يک مددکار 
  .اجتماعی را به خانه اين زن فرستاد

کودک با  يندر دادگاه گفت که از مادر ا یمددکار اجتماع ينا
 در کشو کودکت را نگه ينجاا«بود که  يدهتعجب پرس

پاسخ مثبت داده  یو زن ھم بدون احساس خاص »داری؟یم
کودک به جز  ينبود. او با پرس و جو از مادر متوجه شد که ا

  .است يدهرا ند يگریمادرش تاکنون انسان د
 يادر وان حمام خانه به دن ٢٠٢٠کودک در ماه مارس سال  اين

کشور ثبت نشده بود.  یرسم یھاآمده بود و تولدش ھم نزد مقام
 یداخل خانه زندگ ينکهکودک ھم با ا ينخواھران و برادران ا

  .بودند خبریاز وجود او ب کردندیم
و  يچيدهپ یاگفته که با پدر او رابطه يسکودک به پل ينا مادر

خود  یباردار ياناو را در جر خواستهیخشن داشته است و نم
مام در ح يیزن پس از آنکه به تنھا ينا يبترت ينقرار دھد. به ا

 يرز یگرفت تا نوزاد را در کشو يمکرد تصم يمانخانه زا
  .کند یتختش نگھدار

که مادرش  یکودک بارھا در سه سال گذشته ھنگام اين
 یزن تنھا گاھ ينتنھا مانده بود. ا رفتیخارج از خانه مبه
  .کردیو کشو را باز م رفتیکودکش سراغ او م يهتغذ یبرا

   يا،استرال
نوجوانان  يرا برا ياجتماع يهاكه شبكهيكشور يننخست

  !سال ممنوع كرد 16 يرز
 یاجتماع یھاسال از رسانه ١۶ يراستفاده کاربران ز يااسترال

 ترينيرانهگسخت يببا تصو يمتصم ينرا ممنوع کرد؛ ا
  .کشور اتخاذ شد يندر پارلمان ا ينهزم ينجھان در ا ينقوان

نخواھد شد،  يیاجرا هيندماه آ ١٢که حداقل تا  يتممنوع اين
را با  یفناور یھاشرکت يت،در صورت عدم رعا تواندیم

 يليونم ٣٢/۵( يادلار استرال يليونم ۵٠تا سقف  ھايیيمهجر
  .) مواجه کنديکادلار آمر
 یقانون برا ينا گويدیم يا،استرال يروزنخست يز،آلبان آنتونی

 یھارسانه »ھایيبآس«حفاظت از جوانان در برابر 
 یھااز انجمن ياریکه بس یاست؛ استدلال یضرور یتماعاج
  .اندکرده يتاز آن حما ھایوگو با خبرگزاردر گفت ينوالد
 ينا یدرباره نحوه اجرا يیھاکه پرسش گويندیمنتقدان م اما

و ارتباطات  یخصوص يمآن بر حر يرو تاث يتممنوع
  .مانده است پاسخیب یاجتماع

  ؛ 35-اف
  ؟»ناكارآمد و منسوخ« ياده جنگن ترينيشرفتهپ

 ھایدر انتقاد از جنگنده »ماسک يلانا« ھایييتاز تو پس
درصد  ٣اش کارخانه سازنده ين،مارت يد، سھام لاکھ٣۵-اف

 یاداره کارآمد يسماسک که قرار است رئ یافت کرد. آقا
 یھاترامپ باشد، گفت: در عصر پھپاد، جت يندهدولت آ
  .اندشده» منسوخ و ناکارآمد« ينباسرنش

با موج  ٣۵- اف ھواپيماھای که يستبار ن يننخست ينا اما
 يک. پس از سقوط و گم شدن لاشه دنشویانتقادھا روبرو م
 ينانتقادھا از ا يکا،در خاک آمر ٢٠٢٣ يزفروند از آن در پائ
   .جنگنده بالا گرفت

ا
 ناکارآمد و«ترين جنگنده يا؛ پيشرفته٣۵-ف
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  پيدايش نيروي هوائي شاهنشاهي ايران
  

  

  بلند آسمان جايگاه من است  
  من استكه نيك و بدش از براي                  

   

  
  محمد خاتمي امير تيمسار ارتشبد

  نيروي هوائي نوين شاهنشاهي ايران فرمانده

  ما در آسمان تهراناولين پرواز هواپي
  

آرزوي من اين است كه جوانان كشور روزي بر «
آسمانها مسلط شوند، زيرا دنياي آينده فقط با 

  رضاشاه »    هواپيما سروكار دارد
  
، مردم تھران برای ١٢٩٢در يکی از روزھای اواخر سال  

اولين بار ھواپيمائی را مشاھده نمودند که در ارتفاع پائين پرواز 
  کرد.می

مردم با شنيدن غرّش اين مرغ آھنين خود را با شتاب به حياط 
ھای منازل خود رسانيده و با شگفتی ھا و پشت بامھا، کوچهخانه
ھای زيرزمينتماشای آن پرداختند و تعدادی نيز از ترس بهبه

  ھايشان پناه بردند!؟خانه
د و پرواز ادامه داای در آسمان تھران بهھواپيمای فوق چند دقيقه

نظر باينکه در آنزمان فرودگاھی در تھران وجود نداشت، 
» ديويزيون قزاق«خلبان ھواپيما که يک روسی بود ميدان مشق 

(محل فعلی وزارت خارجه و شھربانی کل کشور) را مناسب 
لوله توپی که در تشخيص داد و فرود آمد، ولی ھنگام فرود به

  ميدان قرار داشت برخورد کرد و آسيب ديد.
محض فرود ھواپيما، مردم شھر تھران برای تماشای آن هب

  اختند.سھجوم آورده و حفظ نظم را برای مأمورين دشوار 
تجمع و ازدھام اھالی برای ديدن اين مرغ آھنين تا چند روز 

و » سلبريو«ادامه داشت تا ھواپيمای آسيب ديده را که از نوع 
بود جھت تبعه روسيه » کوزمينسکی«نی شخصی بنام ابه خلب

تعميرگاه قشون که تنھا يک اطاق کوچک در محل تعمير به
  سابق باشگاه افسران بود، انتقال دادند.

  تجهيز ارتش ايران با هواپيما
زوم تقويت ل، با توجه به١٢٩٩بعد از کودتای سوم اسفند سال 

فکر هارتش بمنظوز امنيت در سراسر کشور، رضاشاه کبير ب
مقام وزير جنگ، يما افتاد و با نيل بهتجھيز ارتش ايرن با ھواپ

دستور خريد تعدادی ھواپيما را صادر نمود و در اجرای اين 
  اقدام به خريد تعدادی طياره شد.١٣٠٠فرمان، در سال 

در  »صنف ھواپيمائی نظامی در ايران«اولين فرمان تأسيس 
صادر گرديد؛ مرکز اين نيروی جديد ١٣٠٣يازدھم خرداد ماه 

رضا «ر ستاد ارتش و يک فرد غيرنظامی بنام دفتری بود د
   دار شد.مسئوليت اداره اين مرکز را عھده» ميرزائی

اولين گروه مستقل پانزده نفری برای آموختن فن خلبانی در 
سال بعد  روسيه و فرانسه اعزام شدند و دوبه١٣٠٣خرداد ماه 

  ايران مراجعت نمودند.به یبا اخذ گواھينامه خلبان
که برای » احمد نخجوان«ن گروه افسری بود بنام در بين اي

آموزش فن خلبانی در نظر گرفته شد که وی سالھا بعد بعنوان 
  اولين افسر نيروی ھوائی به درجه سرتيپی مفتخر شد.
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ت فروند طياره ساخ ٢٠ در اين زمان اداره ھواپيمائی دارای
، »عقاب«، »قرقی«، »تقدير«ھای بنام که شوروی بودکشور 

و  ..........»مازندران« ،»سيمرغ«، »شاھين« ،»ھما«
  شدند که بعدآ از شماره استفاده شد.ناميده می »گيلان«

ھواپيمای جنگی و مشقی موجود در آغاز تآسيس اين  ٢٠از 
ت فروند تح ۶اداره، دو فروند شکسته و غيرقابل استفاده، 

  پرواز بودند.ر بهدفروند قا ١٢تعمير و تنھا 
که از نوع  ھواپيمای ايران  کشور اولين ھواپيمای نظامی

) از کشور فرانسه خريداری Berguet XIX(» 19 –برگه «
احمد «نگ ھتوسط سر١٣٠۴شده بود، در اسفند سال 

پرواز درآمد و در سوی تھران بهاز اروپا به »نخجوان
  زمين نشست.به »یقلعه مرغ«فرودگاه 

رضاشاه کبير شخصأ در فرودگاه حضور داشت اعليحضرت 
  .و خلبان ھواپيما را مورد تفقد قرار داد

اولين ھواپيمای مونتاژ شده در کشورمان ايران از نوع 
سياوش «سرپرستی هبود که در قلعه مرغی ب» 9دوھاويلاند «

  آماده پرواز شد. ١٣٠٩در بھمن ماه » سياھپوش
فروند ھواپيمای آموزشی  ٢٠ تعداد نيز ١٣١١ يندر فرورد

  ايران وارد شد.از انگلستان خريداری و به» تايگر موس«
الله زند انصاری در حين ستوان يکم فتح، ١٣١١در سال 

پرواز سقوط کرد و اولين خلبانی بود که بر اثر سانحه ھوائی 
  دست داد. جان خود را از

ر استوار خلبان جعفر برای اولين با ١٣١۵در مھرماه سال 
ته) بعلت آتش گرفتن ھواپيما شسدربندی (بعدآ سرگرد و بازن

  زمين فرود آمد.از چتر نجات استفاده کرد و سالم به
 ٢۵انجام شد و در  ١٣١١ در سوم اسفند» پرواز جمع«اولين 
» نيروی ھوائی«، عنوان قوای ھوائی به ١٣١۴ماه سال دی

  تغيير نام داد.
که از » شھباز«خانجات ھواپيما سازی کار١٣١۵در سال 

انگلستان خريداری شده بود، آغاز بکار کرد و دو سال بعد 
، نخستين سری از ھواپيماھای مونتاژ شده اين ١٣١٧در سال 

  کارخانه به پرواز درآمدند.
اولين پرسنل نيروی ھوائی بود » باقر تکتاز«گروھبان يکم 
ل آمد و ماھيانه افتخار بازنشستگی نائبه١٣١٩که در سال 

  پنجاه ریال حقوق بازنشستگی برای وی تعيين شد.
  

  
  تيمسار سپھبد نادر جھانبانی 

  ايران شاھنشاھی نيروی ھوايی افتخار و اعتبار

  
  لنار جهانبانيخانم گُ

  ترين مراسم عقد و عروسيبرگزار كننده با شكوه
  و قوميهمĤهنگ با فرهنگ و باورهاي متفاوت 

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

  

  با خاطري آسوده،
برنامه هاي پيوند خجسته  تمامي طرحها و نحوه اجرائي

  دستان تواناي خانم گلنار جهانباني بسپاريده ب خود را
  

  ايميل و تلفن تماس
(310) ‐ 924 – 9305 

golnardjahanbani@gmail.com 
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

  تيبهداشت و سلام
   ،يمحققان ژاپن
  را برگردانند نابينا سه نفر يناييب موفق شدند
فرد مبتلا  ٣ ينايیب يادی،بن یھاسلول يوندبا پ یمحققان ژاپن

افراد دچار  ين. ايدندرا بھبود بخش یچشم يدبه اختلال شد
  .بودند  (LSCD)يمبالل يادیبن یھااختلال کمبود سلول

 يادیبن یھاسلول يوندکه پ ينايیب يدفرد با اختلال شد سه
خود تجربه  ينايیرا در ب يریکردند، بھبود چشمگ يافتدر

 ينايیسال است ادامه دارد. اما بھبود ب يکاز  يشکردند که ب
  .فرد چھارم ماندگار نبود

و  ژاپن یپزشک در دانشگاه اوزاکاچشم يشيدا،ن یکوھج
 یبرا  (iPS)يیپرتوان القا يادیبن یھاھمکارانش از سلول

 یخون یھاھا سلولاستفاده کردند. آن يهقرن يوندھایخت پسا
 ينا يزیراھداکننده سالم گرفتند و پس از بازبرنامه يکرا از 
 یھانازک و شفاف از سلول يهلا يکھا را بهھا، آنسلول

  .کردند يلتبد يهقرن يتليوماپ
، ٢٠٢٠تا نوامبر  ٢٠١٩در فاصله ژوئن  یمحققان ژاپن تيم

 يلسال سن داشتند و به دل ٧٢تا  ٣٩رد را که دو زن و دو م
شده بودند،  يناناب يمبالل يادیبن یھااختلال کمبود سلولابتلا به
  .درمان قرار دادند ينتحت ا

عوارض  يماراناز ب يک يچھ يوند،سال پس از انجام پ دو
 يشيداوجود، دکتر ن يناند. با ارا تجربه نکرده يدیشد یجانب

روش،  ينا يیو کارآ يمنیاز ا يناناطم یمعتقد است که برا
  .است يازن يشتریب يوندھایبه انجام پ

  ؟خورندها بيشر سرما ميچرا سيگاري
دستگاه تنفسی افراد سيگاری پيوسته در معرض تھاجم است 
و اگر سيستم تنفسی مشخصی بخودی خود از قبل دچار 

کمتری برای دفاع  حساسيت باشد، سيستم ايمنی بدن توانايی
  .ز خود در برابر ويروس سرماخوردگی خواھد داشتا

عوارض آن  ،کشيدن سيگار با طولانی کردن سرماخوردگی
کند و شرايط مناسبی برای بروز عوارض را تشديد می

  .آوردوجود میبه »برونشيت«مثل ديگری 
دانشمندان با انجام آزمايشاتی روی ھزاران داوطلب دريافتند 

 سايرينتری نسبت بهضعيف منیکه افراد سيگاری سيستم اي
   خواھند داشت.

شود دھد که سيگار باعث میھمچنين نتايج مطالعات نشان می
بطور کلی جذب بدن نشوند و بدن  خوراکیھا و مواد ويتامين

 .ھای جدی و فراوانی قرار گيرددر معرض آسيب

   ،در افراد فعال يحت ،مدتينشستن طولان
  دهديم يشرا افزا يقلب يماريخطر ب

ستن نشان داده که نش يکايیمحققان آمر يدمطالعه جد
فعال و  يارکه در طول روز بسيدر کسان یحت مدتیطولان

   دارد. ھمراهبه عروقییعوارض قلب يزن کنندیورزش م
 ورزش يقهدق ٢٠انجام  یمطالعه، حت ينا يجاساس نتا بر

 یھادر طول روز و براساس دستورالعمل يدمتوسط تا شد
  .يستن مدتیکننده عوارض نشستن طولانی، جبران فعل

بزرگسال با  نفر از ھزار يشب یمطالعه که بر رو نيدر ا
انجام شد،  يکاآمر »یکلرادو«سال در شھر  ٣٣ یسن يانگينم

ً شرکت کنندگان گزارش دادند تقر ساعت در روز  ١۶تا  ٩ يبا
 ١۶٠تا  ٨٠ ينھفته بيک در طول طور متوسط و به نشينندیم
 يدشد زشور يقهدق ١٣۵متوسط و کمتر از  یبدن يتفعال يقهدق

  .دھندیانجام م
ً ھر چه فرد ب اين  يرترپ يند،بنش يشترمطالعه نشان داد اساسا
عادت  ينابه یبدن يتفعال یو افزودن کم رسدینظر مبه

  .سلامت ندارد يتبر بھبود وضع یچندان يرنادرست، تأث
که  یدر واقع بزرگسالان جوان يق،تحق ينا يسندگانگفته نوبه
اگر ھم مطابق با  یحت نند،نشيیساعت در روز م ٨/۵

 یقلب ھایيماریکنند، در معرض خطر ب ی عملفعل ھایيهتوص
  قرار دارند. يکو متابول یعروق

  »آرتروز«سير و پياز براي مقابله با استفاده از 
ترين و ی محققان، مصرف سير و پيازِ يکی از سادهعقيدهبه

  .ھای مقابله با آرتروز استترين روشارزان
بويژه  ،ھايی که سبزيجاتدھد خانمک پژوھش نشان مینتايج ي

کنند کمتر در معرض آرتروز سير و پياز بيشتری مصرف می
  .گيرنديشان قرار میھادر مفاصل پا

سال را  ٧٧تا  ۶۴در اين پژوھش محققان ھزاران زن بين 
ھای دوقلويی بويژه در اين پژوھش خانم ،تحت نظر گرفتند
تحت نظر اين پژوھشگران قرار سالگی ٩بودند که از سن 

شان را اھای غذايیھا جزئيات عادتقرار بود اين خانم .داشتند
ھا ھا، زانوھا و باسن آنگزارش دھند و ھر از گاھی از دست

  .عکس راديوگرافی گرفته شود
ھای ھدف و قصد اين پژوھش اين بود که اولين علائم آسيب

ج اين پژوھش که در نتاي .مفصلی و آرتروز را شناسايی کنند
ھايی که سبزيجات دھد خانممنتشر شد نشان می  MBCیمجله

کمتر در معرض آرتروز قرار  ،کردندبيشتری مصرف می
گرفتند. اين سبزيجات شامل سير، پياز، موسير، پيازچه و 

  .فرنگی بوده استتره
موجود در اين سبزيجات خواص » آليسين« ،ی محققانعقيدهبه

مانند يک محافظ جلوی  دليل ھمينبهارد و ضد التھابی د
   .گيردديدگی مفاصل را میآسيب

بررسی روی خواھرھای دوقلو اين مسئله ھمچنين مطالعه و 
اين وامل ژنتيکی تأثيری در ابتلاء بهرا روشن کرد که ع

حرف اول  در اين مورد، و مراقبت و پيشگيری شتهبيماری ندا
  .زندرا می
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  ر ادرار شبانه؛ تكرّ
  شويم؟يم يدارب ز خوابا ييدستشو ي رفتن بهشب برا نيمهچرا 

را  يمارب يکھر ھفته حداقل  يباتقر ی،پزشک عموميک 
. بردی) رنج مNocturia(» اينوکتور«که از  کندیم يزيتو
است که در  یکسان یبرا یاصطلاح پزشک يک يماریب ينا

  .شوندیم يدارادرار کردن از خواب ب یبرا چندبار طول شب
ناخته شده بالا رفتن ش یشدن مثانه از عوارض جانب يفضع

 ٩٣تا  ۶٩ ينب »يانوکتور«نشان داده که  يقاتسن است و تحق
. دھدیقرار م يرسال را تحت تاث ٧٠ یدرصد از مردان بالا

 يعنیپروستات،  يمخوش خ »يپرپلازیھ«مشکل اغلب با  ينا
 يشاطراف آن که با افزا یھابزرگ شدن پروستات و بافت

  : گويدیم پزشک اين مرتبط است. دھد،یرخ م نس
بدان معنا است  ينسال، ا ۶٠ یاز مردان بالا ياریبس یبرا«

است. آنھا  يفشان ضعامثانه يهتخل یآنھا برا يیکه توانا
طور و به کنندیرا صرف در توالت ماندن م يشتریزمان ب

 يشتریاحتمال ب ينبنابرا دارند،یمادرار را در مثانه نگه یکل
  »ار شوند.يدخواب ب ادرار از يکدارد با تحر

ھم  يگریعوامل دعلاوه بر نوشيدن مايعات قبل ازخواب، 
نقش داشته باشند.  يادر نوکتور توانندیوجود دارند که م

 ....یتحرکاز حد الکل و کم يشمصرف ب يدن،کش يگارس
را کاھش دھند و باعث شوند  نهمثا يتظرف توانندیم یھمگ

، ضمن يده توالت بروادرار کردن ب یبرا يشتریشما دفعات ب
ادرار در طول روز و شب  يدو تول یبدن يتفعال ينبآنکه 

  ارتباط وجود دارد.
مردانه  يماریب يکعنوان مشکل به ينکه اغلب ا یدر حال
ھمان اندازه زنان ھم به یاما برا شود،یگرفته م درنظر
  ساز است. مشکل
 ی) که روEpiLUTS( »لوتسیاپ«نام بهمطالعه  يک
درصد از مردان و  ۶٩ار نفر انجام شد، نشان داد که ھزسی
 یزندگ »يانوکتور«سال با  ۴٠ یدرصد از زنان بالا ٧۶
بار در شب از خواب يکحداقل  شودیکه باعث م کنندیم
  شوند. يدارب

  بر بروز یطور کلگذار است که به یھااز دوره يکی يائسگی
  ممکن  »ھورمون استروژن«. کاھش سطح گذاردیم يرآن تأث

 يجاددر مثانه ا »يزيولوژيکیف«و  »يکیآناتوم« ييراتتغاست 
  مثانه را کاھش دھد.  یعملکرد يتظرف يجهکند و در نت

از حد ادرار  يشب يدباعث تول تواندیم ينکمبود استروژن ھمچن
  » در شب شود.

  يم؟كن يرياز ادرار شبانه جلوگ توانيميچطور م
 آيد،یم يانبه م »ياتورنوک«از  يشگيریصحبت از پ وقتی
مصرف  یبرا يزیراحتمالا تمرکز بر برنامه يهتوص ينبھتر

  روز است.  يلدر اوا يعاتما يشترب
از  يشسه ساعت قبل از خواب ب شود،یم يهطور خاص توصبه

 يکمقدار معادل  ين. ايدمصرف نکن يعاتما يترل يلیم ٣٣٠
  .بزرگ است يوانل يک يا یمعمول وشابهن یقوط
ھرچه  يدکن یسع يد،بلند شوبيدار و شب  يدمجبور شد اگر

  . يدخواب برگردرختزودتر به 
 یھادر شبکه يدنچرخ يا یگوش ھایياماحتمالا چک کردن پ

که نور صفحه  يدبدان يدوسوسه کننده است، اما با یاجتماع
و دوباره  گذاردیم يرخواب تأث یھابر سطح ھورمون يشنما
  .کندیتر مرا سخت يدنخواب

 یسع شويد،یمبيدار  يیدستشورفتن به یبرا یوقت ھمچنين،
 يکیبا تار يد. چشمان شما بايدرا روشن نکن یچراغ يچھ يدکن

سپس  ؛يداشده يدارشب از خواب ب يمهن يراسازگار شوند، ز
  . يدرختخواب برگردزودتر به يدکن یسع
 نکه بد يدیکل ھایيگنالاز س يکی است ينا يهتوص ينآخر
 یوقت ين،کاھش دما است. بنابرا کند،یاستفاده م يدنوابخ یبرا
پتو را  يا يدرا بچرخان یفقط روبالش گرديد،یرختخواب برمبه

دوباره احساس  ياداحتمال زکار به ينبا ا يد،کنار بزن
  .کرد يدخواھ یآلودگخواب

****************************************  
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يدنيھا باعث بيداری و تحريک  کافئين موجود در اين نوش
کنند و بھمين دليل، مغزی شده و حالت زودرنجی ايجاد می

ھا و بچهبرای بويژه  ،ھائی برای ھمگانمصرف چنين نوشابه
   .نوجوانان مناسب نيستند

دقيقه بعد از ھر وعده غذايی، در  ٣٠مدت جويدن آدامس به
ی بھبود سوزش سردل و ريفلاکس (ترش کردن) نقش موثر

دارد. مکانيسم اين اثر نيز ناشی از خنثی شدن مقداری از اسيد 
 معده در نتيجه جويدن آدامس ميباشد. مشخص شده جويدن

  شود.گشت اسيد معده از مری به معده میموجب باز آدامس

 »سردل«آنچه باعث سوزش مری يا در اصطلاح سوزش 
ی مخاط مراست که به شود، اسيد معده و "ھورمون پپسين"می

با خطر خونريزيھای  ،آسيب رسانده و در صورت عدم درمان
گوارشی، بلع دردناک، بدخيمی و سرطان مری ھمراه خواھد 

يا احساس درد و  بود. علامت بارز اين اختلال، سوزش سردل
     .سينه است قسوزش در زير جنا

درمان تر برای ن علايم روبرو ھستيد، ھر چه سريعاگر با اي
مراجعه کنيد، زيرا طولانی شدن و عدم متخصص گوارش به

  .موقع، با عوارض جبران ناپذيری ھمراه خواھد بودهدرمان ب
**********************************************************  

  هر روز سيب بخوريد، تا جوان بمانيد
محققان با انجام تحقيقی دريافتند که خوردن روزی 

خشی داشته باشد و بتواند اثر معجزهيک سيب می
ھای خود سن سالی از ھمباعث شود انسان در ميان

  .نظر برسدتر بهجوان
محققان دانشگاه سلطنتی لندن اين تحقيقات را با 

ای انجام دادند که به ساله ۴۵تا  ۵٢حضور زنان 
  .خوردندتوصيه آنھا ھر روز يک عدد سيب می

را پس ھا، وضع سلامتی زنان محققان با مقايسه داده
سال بررسی و متوجه شدند وجود تنھا يک  ۵٢از 

  .سيب در رژيم غذايی روزانه چه تاثير شگرفی دارد
و  »ھاپلی فنول«محققان خاطر نشان کردند وجود 

 »اکسيداتيو«در اين ميوه که روندھای  »فلاونوئيدھا«
کنند مھمترين عاملی است که ھا منظم میرا در سلول

  .شودبخشی آن میمتیموجب تاثير جوانی و سلا
ھا موجب بھبود فعاليت قلب، کبد و اين آنتی اکسيدان

لوزالمعده و نيز عادی سازی فعاليت روده و دفع 
شود و مسلما سلامتی داخلی، بر می از بدن سموم

  .گذاردچھره انسان تاثير می
بخش سيب بر سلامتی و محققان که به اثر معجزه

کنند اين ھمه توصيه میزيبايی زنان اطمينان دارند به
آزمايش جالب را انجام دھند تا در خصوص نتيجه 

  .مثبت آن متقاعد شوند

  كند؟قند دقيقĤ با بدن ما چه مي
ادی ندارد، ولی مصرف رگاه مواد قندی اينوشيدن و خوردن گه

روزانه قندھای زيادی ممکن است اثرات منفی بسيار 
  گيری بر سلامت ما داشته باشد. چشم

گرمی باعث  ٠٠۵تحقيقات نشان داده است نوشيدن يک نوشابه 
ھای بدن شده و مصرف قند زيادتر از حد مورد پيری سلول

  شود.نياز بدن، باعث کوتاه شدن عمر نيز می
مورد منفی که مصرف قند بيش از اندازه در  ٠١در زير به 
  کند، توجه نماييدبدن ايجاد می

  ،برداز را در بدن بالا میسطح انسلوين اضافی مورد ني -١
 ،دھدقرار می ٢ديابت نوع بدن را در معرض خطر ابتلا به -٢
  ،شودباعث افزايش وزن بدن می -٣
  ،فشارخون و بروز بيماريھای قلبی را افرايش ميدھد -۴
  ،در سيگنالھای مغزی اختلال ايجاد ميکند -۵
  ،ميداردشخص را ھمچنان گرسنه نگه -۶
  ،زندبه مغز صدمه می -٧
  ،شودبيماری کبد چرب میباعث ابتلا به -٨
  ،شودھا میباعث پوسيدگی دندان -٩
  برد. ميزان افسردگی را بالا می -٠١

  مصرف نوشابه و بروز اختلالات رفتاري در كودكان 
خورند دو برابر بيشتر ھائيکه روزانه چھار بار نوشابه میبچه

  .دھندرفتارھای تھاجمی از خود نشان می

ھای گازدار اند که مصرف نوشابهيش از اين متخصصان گفتهپ
باعث بروز رفتارھای تھاجمی، افسردگی و افکار منفی در 

  ھا چطور؟ شود، اما بچهنوجوانان می
جواب مناسبی  اين سئوالی بود که محققان آمريکايی بدنبال

  :مجله ھايی که دردر نھايت نتايج بررسی .بودند برای آن
 Pediatrics Journal of ھايی دھد بچهپ کردند نشان میچا
مشکلات رفتاری از خود  ،ندنوشنوشابه میعادت دارند  که

  .دھندنشان می
ھا حاوی ترکيباتی مانند قند، اسيدسيتريک، کافئين و نوشابه

باشند که برخی از اين ترکيبات باعث بروز اختلالات غيره می
  شوند.رفتاری می
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  كننديحافظه كمك م يتكه به تقو يخوراك مواد  11
 ياآ که يدموضوع فکر کرده باش ينا حال بهاست تا به ممکن
  حافظه نقش داشته باشد؟  يتتواند در تقویم يهتغذ
داشتن مغز نقش در سالم نگھ يمخوریکه م يیغذاھا يدبدان يدبا

از جمله حافظه و  ،نآاعمال  يتتوانند باعث تقویداشته و م
   .موثر باشند تمرکز

  مغز شوند عبارتند از: يتتوانند باعث تقویکه م يیھاخوراکی
، زردچوبه، تحمه کدو، کلم چغندرھای چرب، قھوه، ماھی

  و چای سبز. ،....مرغبروکلی، شکلات تلخ، آجيل، پرتقال، تخم
   ي؛قلب يماريبا ب يخداحافظ
  برديم ينو قند را از ب يكه با كاهش كلسترول، چرب ييماده غذا

گفته بهکند. تغذيه نقش مھمی در سلامت و تندرستی ما ايفا می
ودن برخی از مواد خوراکی مغذی متخصصان تغذيه، افز

تواند راھکاری موثر برای کاھش رژيم غذايی روزانه میبه
   .ھای قلبی باشدکلسترول و پيشگيری از بيماری

انتخاب بسيار تأثيرگذار است.  بدنتغذيه روی سلامتی کلی 
تواند تأثير قابل توجھی کنيم میدقيق مواد غذايی که مصرف می

تر از آن، سلامت بر انرژی روزانه، خلق و خوی و مھم
 .بلندمدت ما داشته باشد
مواد خوراکی فوق العاده مغذی  ھا، برخیدر ميان اين انتخاب

شوند و مانند سپرھای دليل فوايدشان برای بدن متمايز میبه
  .کنند که اغلب نامرئی ھستندر برابر خطراتی عمل میطبيعی د

کاھش خطر قادر به یمواد خوراک ينگونها رسدینظر مهب
سطح کلسترول باشند،  يمو تنظ یعروق یقلب ھایيماریب
 یکه سرشار از قندھا یامروز يیغذا ھایيمخصوص در رژبه

  .اشباع شده ھستند ھاییو چرب شدهيهتصف
، »جان پتزوتو«متحده توسط دکتر  يالاتکه در ا ایمطالعه

 يیغذا يمبه رژ يوهم يککه افزودن  دھدیانجام شد، نشان م
 يزکلسترول را کاھش دھد بلکه طول عمر را ن تواندیتنھا منه
  .خواھد داد يشافزا
 يمیالمثل قدضرب ينبه ا يدیابعاد جد يافته ينا: «گويدیم او
  .»خوريمیمکه  يمھست يزیکه ما ھمان چ بخشدیم

انگور است. مصرف  يدفوا يانم ينمھم در ا یھااز کشف يکی
مقابله با کلسترول بالا و  یبرا یعال یراھکار يوه،م ينمنظم ا

  در بدن است.  یتجمع چرب
 دھد،یانگور خطر التھاب را کاھش م ين،علاوه بر ا

 یسرشار از قندھا يیغذا ھایيمخصوص اگر در رژبه
  .اشباع شده گنجانده شود ایھیو چرب شدهيهتصف
مشخص  »پتزوتو«انجام شده توسط دکتر  يراخ يشاتآزما در

 یکشورھا يیغذا ھایيممشابه با رژ يمکه با رژ يیھاشد موش
 يافتکه مکمل پودر انگور در یزمان شوند،یم يهتغذ یغرب
  .دھندیرا بروز م یعلائم مثبت کنند،یم

بر  يرگذاریآسا با تأثالعاده و معجزهفوق يیماده غذا اين
 يهھستند، تجز ھایوساز چربکه مسئول سوخت يیھاژن
که  کندیم يتو فلور روده را تقو بخشدیرا بھبود م ھایچرب
  .است يدمف ياربدن بس یسلامت کل یبرا

 

   از تُرش كردن يشگيريپ
معده  ياتترش کردن در واقع بازگشت محتو يا »ريفلاكس«
تا دو ساعت بعد از خوردن  يقهدق یس است كه معمولا یمربه

  .افتدیغذا اتفاق م
 يدھدنشان م يرمطالعه مختلف در چند سال اخ ينچند بررسی
 يی،بعد از ھر وعده غذا يقهدق ٣٠آدامس به مدت  يدنکه جو

(ترش کردن) نقش  يفلاکسدر بھبود سوزش سردل و ر
  دارد.  یموثر
معده  يداز اس یرشدن مقدا یاز خنث یناش يزاثر ن ينا يسممکان
شده است آدامس  مشخص يباشد؛آدامس م يدنجو يجهدر نت
  .شودیبه معده م یمعده از مر يدموجب بازگشت اس يدنجو
در اصطلاح سوزش سردل  يا یباعث سوزش مر آنچه
" است که به مخاط ينمعده و "ھورمون پپس يداس شود،یم
رسانده و در صورت عدم درمان با خطر  يبآس یمر

 یو سرطان مر يمیبلع دردناک، بدخ ی،گوارش يھایيزخونر
  ھمراه خواھد بود. 
احساس درد و  يااختلال، سوزش سردل  ينعلامت بارز ا

    .است ينهجناغ س يرز رسوزش د
درمان  یتر برا يعھر چه سر يد،روبرو ھست يمعلا ينبا ا اگر

 ينشدن ا یطولان يراز يد،به متخصص گوارش مراجعه کن
 يریمان بموقع آن، با عوارض جبران ناپذو عدم در يمعلا

  .ھمراه خواھد بود
  رشد مجدد دندانها يجهان برا يدارو ينكشف اول
 يیدارو يشروشرکت پ يک یرھبراز دانشمندان به تيمی

که قبلآ با  يدیجد یدارو یانسان يشکشور ژاپن در حال آزما
  .رشد داده، ھستند يواناتح یرا رو يدجد یدندانھا يتموفق

موفق  يشسال پ ۵ ينکهپس از ا  »يوفارماتورجم با« شرکت
 ھایيشھا شد، قرار است آزمادر موش يدبه رشد دندان جد

 .انسان آغاز کند یرو يکینزد یيندهرا در آ اشيیدارو ينیبال
و اگر  شودیبالغ و سالم انجام م یانسانھا یرو يشآزما اين 

 ينیلبا يشآزما يکبرود، قرار است  يشخوب پ يزھمه چ
دو تا  ينب يریکودکان ش یبرا ٢٠٢۵دارو از سال  ينا یبرا

نادر که  يکیاختلال ژنت يککه  »ياآنودنت«شش سال مبتلا به 
شود را یم یدندان دائم يا يریعدم وجود دندان شمنجر به

   .مرحله اجرا بگذاردبه
مقررات  ييدو پس از تآ ٢٠٣٠تا سال  تواندیدارو م ينا

  شود. وارد بازار یپزشک
==================================  
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  يوگا
استرس و بھبود  يزاندر روز باعث کاھش م يوگا يقهدق ٢٠ 

در  توانیکه م يیکارھا يناز بھتر يکی. شودیسلامت روان م
 يعنی يم،نکن یاست که کار خاص ينمواقع استرس انجام داد ا

  .يمو به مراقبه بپرداز يمسکوت کن يم،ساکن بمان
  يدبنوش چاي
از اندازه به وجود آمدن  يشکار کردن ب یجانب يجاز نتا يکی

 يدمشکل را تشد ينا يزن يادز يناسترس است و استفاده از کافئ
 دارينکافئ ھایيدنیاستفاده از نوش یبه جا يحاخواھد کرد. ترج

به  یاماده ني. دانشمندان معتقد ھستند بيدسبز استفاده کن یاز چا
سبز وجود دارد و کاھش  یکه در چا (L-Theanine) يانيننام ت

 ينکنار گذاشتن کامل کافئ يدوجود دارد. شا يماسترس رابطه مستق
 یسلامت يشافزا یبرا يدکن یاما سع ،دشوار باشد یکم یاز زندگ

  .يدسبز بنوش یجسم و فکر خود چا
  يريدآب گرم بگ دوش
مضطرب و  یاست. وقت يدفکاھش استرس م یگرم برا آب

ما کم  یھا و پاھاخون در دست يانجر شويم،یم یعصب
و  گرداندیخون را به حالت اول برم يان. آب گرم، جرشودیم

 یده و آمادگربه سر ب یکه در وضع خوب کندیبدن را متقاعد م
  .استراحت داشته باشد

  بخنديد
کل ما که مش فھميمیاسترس م يزاناوقات پس از کاھش م گاھی
. در کرديمیبوده است که فکرش را م يزیتر از چکوچک ياربس

به عنوان  يدخود را بخندان يدکن یو استرس سع یزمان ناراحت
باعث  يدن. خنديددار شروع کنخنده يپکل يکاز  توانيدیمثال م
  .بخشدیم یو حس بھتر شودیاسترس م يزانکاھش م

  يدزا دور کن-استرس يترا از موقع خود
قدم  يد،استرسزا دو کن يتیموقع ياخود را از مکان  يدکن سعی
و به مدت  یزمان کوتاھ یبرا یحت یھر روز استراحت يد،بزن

  .يدبه خود بدھ يقهچند دق
  يدبشمار 01 تا

و  يداز بروز استرس بلافاصله نسبت به آن واکنش نشان ندھ پس
 ی. قبل از انجام امور روزمره خود، کميدبه مھار آن کمک کن

تا  يد. به چند لحظه تامل و آرامش عادت کنيدوصله به خرج دھح
. معمولاً اگر بر رفتار خود مسلط يداسترس را تحمل کن يدبتوان
  .شويمیکمتر دچار استرس م يم،باش

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

  

  يم؟كاهش دهرا  امانچگونه استرس
استرس و  ،وجود آمدن استرس در افراد متفاوت استعلت به

روزمره  یاست و انسان در زندگ يرناپذاجتناب یفشار عصب
  . شودیخود بارھا و بارھا با آن روبرو م

مدت و کنترل نشده باعث بروز  یمتاسفانه استرس طولان
  . شودیفرد م یبرا یفراوان یو روح یمشکلات جسم

برای  استرس را يعکاھش سر یبرا وشچند ر مقاله يندر ا
  .کنيمیذکر م شما
  يدبكش يقعم نفس
 ينيد،صاف بنش يد؛تنفس خود تمرکز کن یرو يقهدق پنج

 یھا را رواز دست يکی يد،اکه چشمان خود را بستهيدرحال
  .يدتنفس کن ينیب يقو از طر یبه آرام يد،شکم خود قرار دھ

  بخش استخوش آرامش بوي
پردازش بوھا را دارد  یيفهبخش از مغز که وظ آن
که مخصوص احساسات و خاطرات ھستند  يیھابخشبه
مثلا  يد،را که دوست دار يیشما بو یاست. وقت يکنزد ياربس
 يعیطور طببه کنيدیگل، استشمام م يک یبو ياعطر  يک

  .به کسب آرامش کمک کند تواندیکه م کشيدیم يقنفس عم
  يدگوش كن موسيقي
بخش آرام يقیموسکه گوش دادن به ددھینشان م تحقيقات

موجب کاھش فشار خون، ضربان قلب و اضطراب  تواندیم
 ينھمچن يد،مورد علاقه خود گوش دھ یھاآھنگشود. به

  .يدشاد را با خود زمزمه کن ھایيقیموس توانيدیم
  يدباش يشاند مثبت

کند و حس  یفرد احساس درماندگ شودیباعث م استرس
 يناز به وجود آمدن ا يشنداشته باشد. پ نسبت به خود یخوب

فکر کردن به  يا يدکار مف يکبا انجام  يدکن یحس بد سع
  . يدکن يریخوب از وقوع آن جلوگ يزھایچ
 يرامونبه حوادث و اتفاقات پ یمثبت يدد يدکن یسع يشهھم

  .يدخود داشته باش
  يريددر زمان حال قرار گ

 ييدت تمرکز نمارفتار مشخص با دق يک یتنھا رو يقهدق پنج
لذت  کنيدیم يلکه م يیاز لحظات خود و طعم ھر تکه غذا

 کنيد،یاحساسات خود تمرکز م یکه بر رو ی. زمانيدببر
 داشت. يدبه گذر زمان خواھ یتوجه کمتر
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  يدندان يدكه شا هابيوتيكيسه نكته درباره آنت
  روده يكروبيوتايبر م هابيوتيكيآنت يرتأث - 1

 ينتروجود دارد که بزرگ یمختلف ھایيستمدر بدن ما اکوس
  است. » فلور روده« ياروده  يکروبيوتایھا مآن
 ھا،يروسزنده شامل و يسمارگان يلياردھاشامل م يستماکوس ينا

  اند.شده يلتشک ھایھاست که عمدتاً از باکترھا، قارچانگل
زمانيکه آنتیبيوتيک مصرف میکنيم، اين داروھا علاوه بر 
نابود کردن باکتریھای عامل عفونت، باکتریھای مفيد روده 
را نيز تحت تأثير قرار میدھند. اين امر ممکن است تعادل 
ميکروبيوتای روده را برھم زند و برخی باکتریھا را به 
 سمت رشد بيش از حد و مضر شدن سوق دھد.                  

عملکرد آن را مختل  تواندیروده م يکروبيوتایمد اختلال
 يمنیا يستمدستگاه گوارش و س يسم،امر متابول ينکند، که ا

 .دھدیقرار م يربدن را تحت تأث
 در زنان يخطر بروز عفونت قارچ .2

 ھا،بيوتيکیحساس بدن به آنت ھایيستمکوساز ا يگرد يکی
 ٩٠است که  »ينفلور دودرلا« يا ينالواژ يکروبيوتایم

شده است. تعادل  يلتشک يکیلاکت ھاییدرصد آن از باکتر
محافظ بر سطح مخاط  يهلا يک يجادبا ا ھایباکتر ينا

 .کندیم يریھا جلوگاز عفونت ينال،واژ
 ھا،یباکتر ينبردن ا ينز ببا ا تواندیم بيوتيکیآنت مصرف

 ياھا قارچ يجه،کند. در نت يفرا تضع يعیطب یسد محافظت
عدم تعادل استفاده کرده و  يناز ا توانندیم يگرد ھایيسمارگان

 يداکاند«ھا قارچ يناز ا يکیباعث بروز عفونت شوند. 
  .است یقارچ یھااست که عامل عفونت »يکنسآلب
  بيوتيكييمقاومت آنت .3
در مقاومت در  یباکتر يک يیتوانا بيوتيکی،یآنت ومتمقا

 يراخ یھادر سال يدهپد يناست. ا بيوتيکیبرابر درمان با آنت
  .شده است يلتبد یبزرگ بھداشت عموم یھااز دغدغه يکیبه

 یھاخود و انجام جھش يطبا مح يقضمن تطب ھاباکتری
ھا جھش ني. اشوندیمقاوم م ھابيوتيکیدر برابر آنت يکیژنت
. شودیمنتقل م یبعد یھانسلھا ثبت شده و بهآن ایانیدر د

 یمقاوم خود را حت ایانید توانندیم ھایباکتر ين،علاوه بر ا
  .منتقل کنند يزن ھایباکتر يگربه د
پزشکان  کنند،یاثر نم يهاول ھایبيوتيکیکه آنت یموارد در

 يزتر تجوتردهاثر گس يفبا ط ھايیبيوتيکیممکن است آنت
وجود ندارد که به  يگرید یدرمان ينهگز يچھ یاما گاھ ،کنند
  .شودیگفته م »یبست درمانبن« يتوضع ينا

 تواندیخود م يع،وس يفبا ط ھایبيوتيکیآنت مصرف
چرخه  ينا يب،ترت يندھد و بد يشرا افزا ھایمقاومت باکتر

  .يابدیادامه م يوبمع

 

   يزمستان هاييماريمقابله با ب يبرا يزن هايييهتوص
  سلامت يبرا اييهتغذ - 1

 یھاعسل را با درمان يرتأث »آکسفورد«دانشگاه  پژوھشگران
 ی،(سرماخوردگ یفوقان یتنفس یھادر علائم عفونت يیدارو
در کاھش  يژهوعسل، به نشان داد يجنتا و ی) بررسيتفارنژ

  .است يیدارو یھادرمان یسرفه کودکان، مؤثرتر از برخ
و مقابله با  ھابيوتيکیاستفاده کمتر از آنتبه تواندیم ھايافته اين

  .کمک کند بيوتيکییآنتمقاومت 
از  یغن يمیعسل، رژ يايیبر خواص ضدباکتر علاوه

. کندیم يتبدن را تقو يمنیا يستمس ی،و مواد معدن ھايتامينو
 یغذاھابه یزمستان ھایيماریاز ب يشگيریپ یپس برا

 یو مرکبات غن یفصل يجاتو از سبز يدآور یرنگارنگ رو
  .يدث غافل نشو يتاميناز و

  يخوددرمان يجابه يپزشكمشاوره  -2
مانند تب،  یزمستان ھایيماریافراد با مشاھده علائم ب بسياری

حال، عفونت  ين. با اکنندیمصرف م بيوتيکیبه اشتباه آنت
از مبارزه بدن با  یناش تواندیو تب م يستن يايیباکتر يشهھم
  .ھستند اثریب ھابيوتيکیصورت آنت ينباشد که در ا ھايروسو
است.  یت ادامه علائم، مشورت با پزشک ضرورصور در

از خدمات  توانيدیم يد،ندار یاگر امکان مراجعه حضور
  .يداستفاده کن ينآنلا یمشاوره پزشک

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

  ينوازش و مهربان يتاهم
 گذاريانشناس برجسته و بن، روان»برن اريک«

ھا انسان اگر« يگويد:روابط متقابل م يلمکتب تحل
 ينو ا »شودیم ینوازش نشوند، مغزشان متلاش

  !مغزانسان ینوازش برا يتاست از اھم ایيهکنا
لبخند زدن،  ،باشند یمنف يامثبت و  توانندیم ھانوازش

 يیھاگفتن نمونه يزمھربان بودن..... و جملات مھرآم
خم کردن، از نوازش مثبت بوده و در مقابل، ا

از  یزدن موارد يهو کنا يشمشاجره، انتقاد، ن
  .باشندیم یمنف یھانوازش
 یااندازهمورد توجه قرارگرفتن به يانوازش به نياز
را  آنھا يگرانتا د کنندیاست که انسانھا تلاش م یقو
 ينکنند و اگر چن ينتحس يا، دوست بدارند و ينندببه

  !کنندیبسنده م زين یمنف یھانوازشآنان به ،نشود
 يم،انتقاد شو يمما حاضر يگر،د عبارتیبه

تا  يمسئوال برو يرز یو حت يريمبگ یمنف یبازخوردھا
و  بينندیما را م يگرانکه د يمخودمان ثابت کنبه
  .يممھم ھست يلدل ينھمبه

باشند. کلمات  يرکلامیو غ یکلام توانندیم ھانوازش
  ھستند. یکلام یھااز نوازش يیھانمونه يزمھرآم

٢٢ 



 

پژوهش 23.     .   

  

  كشكول ،كشكول،كشكول
  هاي مذهبياي  و افسانهحقايق اسطوره
ايد که مذھبيون هموضوع فکر کرد ينابه آيا تاکنون
ھای  خوانند و افسانهمیافسانه  ايرانيان را ما ھایاسطوره

  دانند؟ خودشان را حقيقت می
  مذھبيون باور دارند:

  .سال عمر کرد ٧٠٠رستم افسانه: 
  !سال عمر کرد ٩۵٠نوح حقيقت: 

  .برد يانضحاک را از م افسانه: کاوه
  !برد يانفرعون را از م قيقت: موسیح

  ييد.ار رودوش ضحاک م افسانه: از
  !اژدھا شد یموس حقيقت: عـصای

  .ھا پرواز کردبــا عقاب : کيکاووسفسانها
  !پرنده پرواز کرد یبر قال حقيقت: سليمان
  .را شکست داد يدسپ يود افسانه: رستم

  !الوت را شکست دادجداوود حقيقت: 
  يافت.پرورش  يمرغتوسط س افسانه: زال

  !کرد یدر شکم نھنگ زندگ حقيقت: يونس
  .کرد یدرون چاه زندگ یمدت افسانه: بيژن

  !کرد یدرون چاه زندگ یمدت حقيقت: يوسف
  .شد يداآب پ یرو یدر سبد داراب افسانه:

  !شد يداآب پ یرو یدر سبد حقيقت: موسی
  .سلامت از آتش گذشتبه سياوش افسانه:

  !لامت از آتش گذشتبه س حقيقت: ابراھيم
  .از دجله گذشتند يارانشو  افسانه: فريدون
  !گذشتند يلاز ن يارانشو  حقيقت: موسی
  .کرد يينرا تع يرانبا کمان مرز ا افسانه: آرش
  !کرد یرا سوار کشت يواناتشح حقيقت: نوح

  يخت.گر ینامادر یهاز وسوس افسانه: سياوش
  يخت!گر ینامادر یهاز وسوس حقيقت: يوسف

 مردم استو مذھبی  ينینفع باور دچرا آنچه به یراستبه
آنچه مربوط به  ولی !...؟شودیمحسوب م يقتو حق معجزه

 ؟باشدمیافسانه و خرافات  ايرانيان است، تمدن ما
  !ھستند ينیزم يادانش گرايان،مذھب

  يرانفرهنگ ا درخت سرو و كاج در
 يحيت،از مس يشاست که پ »يترام« يشدسامبر روز زا ٢۵
  .داشته است يزدراروپا ن ياریبس يروانپ

از  يیھابازمانده يیاروپا یاز کشورھا ياریھم در بس ھنوز
  ... مانده است یبرجا يتراييسمم يينآ ھایيايشگاهن
 يگزينجا يحيتمس ينامپراتور روم، د ،»ينكُنستانت«فرمان  با
ھمان  يهشد ... (واژه استانبول و قسطنطن يتراييسمم يينآ

  .)است ينكُنستانت
 يتراييسمم ييندر اروپا، فرھنگ و آ يحيتمس يرگیاز چ پس

و رخنه  يانروم ياندر م يژهومردم، به ی(مھر) که در زندگ
)، رنگ نباخت. يحيت(مس يننو ينچنان بجاماند و با آمدن دھم
 يحنام زادروز مسدسامبر را به ٢۵ روم روز يککاتول يسایکل

 یبر زندگ يشترینفوذ ب اھم،دو ب ينا يختنتا از درآم يدبرگُز
  .مردم داشته باشد

باستان)  يرانکھن ا يين، آيتراييسممھر (م يينآ يروانباور پ در
که  یمھر است؛ درخت يشو زا يدخورش يژهسَرو درختِ و

. کندیم يداریپا يکیو تار یھمواره سبز است و در برابر سرد
بخش و نشانه یسرو نماد مھر تابان و زندگ یرو يناز ا
  .آور بودمرگ یھايرودر برابر ن يداریو پا یو آزادگ يرايینام
را » سروِ مھر « )، يترامھر (م يشدر شب زا یرو ينا از
 يمانو با خود پ نھادندیم يشدر پا يیھاو ارمغان آراستندیم
 يگریسبز د يشهسَروِ ھم يزن يگرسال د یبستند که برایم

  .بنشانند
از  یجدانشدن يوندیتاکنون پ يربازدرخت سَرو از د يه،پا براين
 یبھشت یھاآن باغ يادگاراست که  يرانیگونه ابھشت یھاباغ

) و يدشھر پارسه (تخت جمش یھاسنگ نگاره یھنوز بر رو
 یھاو نقش یمھر ھایيايشگاهمانده از ن یبرجا یھانمونه
 یاز کارھا يگرد ياریو بس يرانیا یباغ ھاییقال يشمیابر
و ترمه گرفته  يماز گبه و گل يخیگوناگون تار یھادوره یھنر
ھا و و ..... در نماھا و سازه یکار یکاش ينياتور،تا م

  مانده است. یبرجا ياریگوناگونِ بس یھاساختمان

 

٢٣ 



 

 پژوهش 24.     .

  نويسنده نامدار روس  »ماكسيم گوركى« سخنراني
  مسكو 1916در سال  يه،روس يسندگاندر كانون نو

  :در جھان سه گونه دزد ھست..... 
 يب،ج يف،ک پول، که اندکسانی یدزدان معمول ي؛دزد معمول -1

کردن يرس یشما را برا خانه يلوسا ...... ويم،ساعت، زر و س
  .دزدندیشان مشکم

آرزوھا،  آينده، که اندیکساندزدادن سياسی  ياسي؛دزد س -2
حق، حقوق، دسترنج، دستمزد،  ی،کار، زندگ ياھا،رو

شما و  یمل ھایيهاعتبار، آبرو، سرما يی،توانا يلات،تحص
در  شما را و کنندیو چپاول م دزدندیشما را م ياتمال یحت
  .دارندیمنگه یو بدبخت روزیيهس
 يایدن اين ھستند که یکسان یمذھب دزدان ي؛دزد مذهب -3
تان را، عقل را، علم و دانش تاننيشيدرا، جرات اند يبايتانز

تان تن و روان یرا، سلامت تانیو خردتان را، جشن و شادمان
 زھايیيچ يکتازه  ودزدند یتان را مو مال ،.....يیرا، دارا

بھشت، خرافات،  ين،مانند خدا، د فروشندیشما گران مبه يزن
  ...و یافسردگ ی،جھل، غم، اندوه، سوگوار

شما نشان باغ بھشت را به يبندهبا سخنان فر یمذھب دزدان
شما  گيرندیم یسوار فريبند،یم گويند،یدھند و دروغ میم

  .دارندیمو نکبت نگه ،....یو فقر، بدبخت يگیرا در فروما
شما را انتخاب ، یمعمول دزدان که ينجاستا ينھاجالب ا تفاوت

 ھمينطور! کنيدیرا انتخاب م ياسیشما دزدان س اما، کنندیم
آنان ارج و به يدرا انتخاب کرد یشما مکتب دزدان مذھب

  !؟داريدیشان مو بزرگ نھيدیم
 يبتعق تحت یمعمول دزدان ينکهتر او بزرگ يگرد تفاوت

 شوند،یشکنجه م شوند،یم يردستگ گيرند،یرار مق يسپل
 اما ،شوندیم يرتحق ... وروند،یزندان م خورند،یشلاق م
و توسط  يتدو توسط قانون حما ھری، و مذھب ياسیدزدان س

زور  گيرند،یم یو مقام بالاتر پست، شوندیمحافظت م يسپل
  !؟طلبکار ھم ھستند يزاز شما ن و کنندیستم م گويند،یم

  
 

  مزاياي مطالعه و خواندن كتاب

  
در  منفی مختلف يامدھایبا پامکان دارد  ،دياگر کتاب نخوان

  . ديمواجه شو یاو حرفه یشخص یزندگ
  :شودیاتفاق که ممکن است رخ دھد اشاره م ٢٠در ادامه به

  لغات دانستنکاھش  -١
  یو تفکر انتقاد يلتحل يیکاھش توانا -٢
  يداز دست دادن دانش جد -٣
  و ابتکارھا يتکاھش خلاق -۴
  ايل و مشکلات زندگیضعف در حل مس -۵
  صحبتیو ھم کاھش ھمدلی -۶
  ضعف در مھارتھای نوشتاری و اجتماعی -٧
  ھای زندگیافرايش استرس و ناراحتی -٨
  کاھش دقت و تمرکز در کارھای روزانه -٩
  کند شدن ميزان يادگيری -١٠
  محدود شدن دنيای ذھنی -١١
  کاھش اعتماد به نفس -١٢
  ھای اجتماعی ضعف  در ارتباط -١٣
  و پيشرفت کاھش انگيزه برای يادگيری -١۴
  ھای جديداز دست دادن الھام و ايده -١۵
  ایافُت تحصيلی يا حرفه -١۶
  افزايش زمان تلف شده -١٧
  عدم آشنايی با فرھنگھای ديگر -١٨
  گيریکاھش قدرت تصميم -١٩
  ھدفی در زندگیاحساس پوچی و بی -٢٠

د. بدون معنا و جھت دھ زندگیبه دتوانیم کتابخواندن  
در  یعدم رشد شخص يا ھدفییاست احساس بخواندن، ممکن 

  بوجود آيد.  انسان

٢۴ 
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  تيزايران س تازيانِ 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.  دستور از وی کتابھا يننوشت، درباره ا

  : عمر در پاسخ نوشت
 ھان کتابآب افکن که اگر آنچه در آ 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
حجاج بار دوم به خوارزم رفت مسلم، سردار ابن يبهقت وقتی«

از  نوشت ویم یرا باز گشود ھرکس را که خط خوارزمو آن
   .گذراند يغداشت از دم ت یو علوم و گذشته آگاھ يختار

از  يگرد يکیبه »تذکره الشعرا«در کتاب  یسمرقند دولتشاه
توسط اعراب در دوره خلافت  یسوزکتاب یماجراھا
  : پردازدیم يانعباس

خراسان  يرام ی،عباس یروزگار خلفاطاھر بهبناعبدالله«
  او بنھاد.  يشتحفه پ آورد و به 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 يفصانھر جا تحکم کرد 
  .را بسوزانند

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

  هااحساس مسئوليت ژاپني
که در  »تاکیيراش- يوک«قطار  يستگاه، ا٢٠١۵در سال 

کمبود مسافر  يلدلافتاده از ژاپن واقع شده بود، بهدور یامنطقه
آھن مسئولان راهامّا  ،قرار داشت يل شدنتعط یدر آستانه

، »کانا ھارادا«به نام  یآموزنفر، دانش يکمتوجه شدند تنھا 
  . کندیرفتن به مدرسه استفاده م یگاه برايستا ينروز از ا ھر

آھن آمد، شرکت راهواو به رفت يازخاطر نو به يلدل ينبه ھم
او تا زمان  یرا فقط برا يستگاها ينگرفت که ا يمتصم
  فعال نگه دارد.  ٢٠١۶در مارس  اشيلیالتحصفارغ
توقف  اهدر آن ايستگ مدت، قطار تنھا دو بار در روز يندر ا
کرده بود که  يمتنظ یاخود را به گونه یو برنامه کردیم
موضوع  ينبرسد. ا يشھاکلاسموقع بهبتواند به »کانا«

  تعھد ژاپن به آموزش و پرورش مردم است. یدھندهنشان
  يارندبس يشگشا يآسوده بخواب.... درها

او باخبر شد،  یمرگ کرد؛ وقترا محکوم به ینجار پادشاھی
  د.ب نتوانست بخوابآن ش

  : ھمسرش گفت
است و  يگانهمرد، مانند ھرشب بخواب... پروردگارت  ای«

  »يار.بس يشگشا یدرھا
 ينکرد و چشمانش سنگ يجادبر دلش ا یھمسرش آرامش کلام

در توسط سربازان  یکه صدا یتاوقت يدارنشدب يد؛شد و خواب
سرش ھمبه يدیاش دگرگون شد و با ناام. چھرهيدپادشاه را شن

  !»باورت کردم يغانگاه کرد که.... در
اش را جلوبرد تا دستان لرزان در را باز کرد و یدست با

  !يرکنندسربازان زنج
  :دو سرباز با تعجب گفتند

  »ی!بساز يشبرا یتابوت خواھيمیمرده و از تو م پادشاه«
 یعذرخواھ یاز رو یزد و نگاھ ینجار برق چشمان

  !ھمسرش انداختبه
  :زد و گفت یدلبخن ھمسرش

... ياوردب يادفرعون را به کند،یافتخار م اشيگاهجاکه به کسی
خاطر قارون را به کند،یاش افتخار مکه به ثروت یو کس

  داشته باشد!؟
  ....کننده کارھاست يرناظر و تدب یتبارک وتعال خداوند

==================================  
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 پژوهش 26.     .

  
  بدبختی ما گناه بيگانه نبود   

  پيوند من و شما صميمانه نبود   
  ظاھر ھمه مشتاق وطنبوديم  به

  در باطن ما، نقشی از آن خانه نبود                       
ھا بجای ساختن بزرگترين حسينيه اگر ما ايرانی - *

ای در خانهجھان در کاظمين (عراق)، تصفيه
احداث و آب آنرا به استانھای يزد و کرمان » ميناب«

کرديم، اکنون شھرھای استان اصفھان با پمپاز می
  !بودندآبی مواجه نهبحران بی

ھا بجای وارد کردن صدھا کاميون اگر ما ايرانی - *
کن مُھر، تسبيح و سجاده از چين، تآسيسات آب شيرين
آبی از آن مملکت وارد ميکرديم، اکنون با مشکل کم

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

کويرھای موجود در ايران را با صفحات برق 
داديم، علاوه بر کاھش تبخير يدی پوشش میخورش

کمتر آب کوير، با برق ايجاد شده قادر بوديم آب خليج 
پارس و دريای عمان را تصفيه کرده و استانھای آن 

  مناطق را آبياری و سرسبز نماييم.
شايسته است در قرن بيست و يکم، از  ھموطن،

که در زمان زنده  اعرابھای پرستيدن مُرده
ھا ھزار ايرانی را کشته و به مال و ، دهاشانبودن

  ناموس ما تجاوز کردند، دست برداريم. 

  دين چيست؟
 کنند دين اعتقادات مردم است! ولی اينطور نيست؛ای فکر میعده

ای است و باعث ثروت و قدرت نفع عدهدين صاحبی دارد، به
  شود.سياسیِ طيف معينی در جامعه می

شود و مذھب صنعتی است که ميلياردھا دلار پول در آن جابجا می
از جيب مردم  و دروغگويی اخاذی ،اين پولھا با کلاھبرداری

  شود!بيرون کشيده می
دھد و آنھا را دين دستگاه نشر اکاذيب است؛ دروغ تحويل مردم می
ترسانند! اين در اين دنيا از خشونت و در آن دنيا از عقوبت می

  مانند مافيا است!درست 
نھاد مذھبی، چه مسيحيت باشد، چه اسلام و چه يھوديت، قبل از 

ای از باورھای اجتماعی باشد، يک ساختمان يا اينکه مجموعه
ھای استوار است که روی ستونھا و پايهعمارت بزرگ اجتماعی 

گيرد، ماليات ميگيرد و خرج بقا و حاکميت ايستاده، پول می خود
   خودش ميکند!

دين شراب ناب نيست، متانول است که مستی ميدھد، اما به قيمت 
  »ژان پل سارتر«کوری!          

  و دعاي كميل چيست و از كجا آمده است؟ كميل كيست
ھجری از  ۶٣نام شخصی است که در سال » ابن زيادکميل«

حکومت فارس در ايران منصوب ابن ابيطالب بهسوی علی
  س حکومت ميکرد.ی فارشد و بر تمام منطقه

پس از چندی به کميل خبر دادند که ايرانيان پنھانی به زيارت 
  آرامگاه کوروش ميروند. 

وی برای جلوگيری از اين کار و بيدار نشدن احساسات 
گرايانه ايرانيان، تصميم گرفت آرامگاه کوروش را ملی

ويران کند و ھنگاميکه شروع به اين کار کرد، مردم دلير 
که در آن زمان از شھرھای » شھر گور«آباد شھرک پيروز 

  پررونق منطقه بود بر عليه او شوريدند.
 کميل پس از کشتن ھزاران ايرانی، از وحشت انتقام مردم

  شام گريخت.ايران به
شوربختانه ھموطنان مسلمان ما در داخل و خارج از ايران 
ھر از گاھی دور ھم جمع و بدون آگاھی از خيانت اين 

، خواندن دعای او (دعای کميل) را راھی برای ناجوانمرد
  التماس تفکر..!    بھشت ميدانند!؟     آمرزش و رفتن به

  

٢۶ 



 

پژوهش 27.     .  

  نبرد قادسيه
  رانينبرد بزرگ ا يننخست يهادسنبرد ق

  : چھار روز ينپس ھرساله در سالگرد ا از اين
ران دلاو يادِ و  ، نامآبان ٢٨تا  ٢۵نوامبر، برابر با  ١٩تا  ١۶
خاک ھزار سرباز گلگون کفن و بهی، سيهسپاران قادسجانو 
رستم فرخزادِ « ،فرازشانو گردن يرو سردار دل يدهغلت

  داريم.یم یرا گرام »یآذرآبادگان
شدگان و کشته يانفروھر سپاھارج و سوگباد به یبرا
بدست  يسفونکه پس از گشوده شدن ت يرانزمينا یسپاھيرغ

ملتّ  يکو شرافت  يستادگیا» خون ایھيابآس«اعراب، در 
  پاينده ايراننشينيم.             یدادند به سوگ م یرا گواھ
   يبزبان شاهنامه فردوس يهنبرد قادس
  يزدگرد: پادشاھی ،و اعراب يرانا يانجنگ م
   سعد وقاس را با سپاه ،عمر

  ز شاه يدفرستاد تا جنگ جو     
   يزگردآگاه شد زان سخن  چو

  ز ھر سو سپاه اندر آورد گرد                        
   بفرمود تا پور ھرمزد راه

  و برکشد با سپاه يمايدبه پ     
  بود يداردش نام و برستم بُ  که

  رد و جھاندار بودخردمند و گُ                         
  ھوش يارشمر بود و بس ستاره

  به گفتارش موبد نھاده دو گوش                        
  بردبُ  را يگانو گرانما تبرف

  ردو گُ  يدارآنکس که بودند ب ھر                        
  یگونه تا ماه بگذشت س برين

  یرزم جستند در قادس ھمی                        
  یکشته شد لشکر از ھر دو سو بسی

  یاشت رودنه بر يگرز د يک سپه                        

  ناآگاهي خرافات و درور غوطه، انايراني
، يخواندتا طلوع آفتاب نماز م شبنيمهاز  آقامحمدخان قاجار

 علاقه ھم یسرگرم یبرا یو !آوردیچشم در م يلوک يلوک ولی
  .به شکار روباه داشت يادیز

 يکهتاخت تا زمانیروباه م يک یدرپرا  روز تمامبا اسبش او 
روباه  دنبر گر بعد! شود ينزمنقش بر یاز فرط خستگ يوانح

  .کردیم يشرھا بست ویم یازنگوله
را  يادیروباه مسافت ز !يستن یمشکلزياد داستان  ينجایا تا
و ھم  حداقل ھنوز زنده و سالم است یول ،و وحشت کرده يدهدو

  .اند، ھم سرش را و ھم پوستش را نکندهدُمش را دارد
، يستن یظاھراً مشکل بزرگ که »زنگوله«آن  ماندیم فقط
روباه شروع  يبتداستان است که مص یجا يناز ھم ولی
کند یزنگوله برگردنش صدا م رودیکه م ھرجا، چون شودیم
ش ازنگوله جفت صدایھمچنين ؛ شکار کند تواندینم يگرد و

  .دھدیم یترساند و فراریرا ھم م
و  يشانپرحيوان بيچاره را زنگوله  ی، صدابدتر ينھاھمه ا از

  .کندیمختل مرا  اشو آرامش یعصب
گرسنه و   سرانجام امآ ھم عادت کند، زنگولهاگر به یحت روباه

  !ميردیم یاتنھا درگوشه
  آمده است! ملت ايرانکه بر سر  يستھمان بلائ ينا متأسفانه

فراز و پر يخاز تار یاما در برُھه ،يشاز چھارده قرن پ
 يرو اس يمشکست خوردگرد از گروھی بيابان اماننشيب
  !يمشد آنان  غلط ایباورھ
و برگردن  ندبرُد یبردگرا به گروھی ،ندرا کُشت یجمع انفاتح

 يداز خرافات، توھمات، باورھا و عقا یابازماندگان زنگوله
» زنگوله« ينقرنھاست که ا اکنون و نددکر يزانخود آو غلط
  !يمابه وجود آن عادت کرده است و شوربختانه ھمراه با ما

شده و با افتخار ھرجا  ينمان عجایت زندگلحظا اين زنگوله با
  !بريمیآنرا با خود م رويمیکه م

و  در حقيقت چنين نيست ی، وليمآزاد يمکنیم فکرشوربختانه 
   و اسارت ھستيم. در بند ھمگی

جز بدنامی  یحاصل يچکه قرنھاست ھ خرافاتی !در بند خرافات
  ! برای ما نداشته است زيانو 
 درون چاه دنبال امام ،يمگردیم »داخ«آسمون دنبال  در ما
   !و معجزه دنبال شفا ھازادهامام در،...... و  ايب ھستيمغ

است که  یازنگوله ،ينسرزم ينا یھايبتمص اين تمامدليل 
است و ھمواره ھمراه و در افکار ماست و » خرافات« نامش

  !و گرفتارش ھستيمشده  ينھمانند ماده مخدر با خون ما عج
در  ،يمدل بکن »خرافات« از يستیبا يیرھا برای
  .مُرد خواھيم اسير و در نھايتحصار جھل  در ينصورتايرغ
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 به فتواي آخوند بيخرد، جنازه يغمايي سنگسار شد!؟
  :نويسدمی" در خاطراتش يغمايی يبشادروان "حب

 یو قمه زن یزن ينهس ی،که عزا دار يردوره رضاشاه کب در
بھار  یروز ملک الشعرا يکممنوع شده بود، 

را که در  ی) گفته بود سپاس خدايربيرجندالملک (امشوکتبه
ھم سالن  .... وھم آب، ھم مدرسه، يد،ھم برق دار يارد ينا

  يخواھند؟چه م يگرد ،يکنندم يتھا شکایبعض ينکه. ايشنما
  :شوکت الملک گفته بود

  .يخواھندم "محرم" ينھاخواھند؛ ا یبرق نم اينھا
  .يخواھند" میخواھند، "روضه خوان یمدرسه نم اينھا

  .يدداده ا يزانگار ھمه چ يد،بدھ ينھاکربلا" را به ا"
به  يلیبود بنام "خور" و خ يیمتعلق به روستا يغمايی حبيب

و کتابخانه و آنجا درمانگاه  در .يدورز یآنجا عشق م
و  ھر کس یجلو شھر، یآبادان یساخت و برا یامدرسه
  .و زانو زد يدخاک مالبه يشر یناکس
اش یخط یدرست کرد و ھمه کتابھا یاآنکه کتابخانه مھمتر

کرده بود به آنجا  یرا که در طول عمر با خون دل جمع آور
  .را آنجا دفن کنند کرد بعد از مرگش او يتمنتقل و وص

  اش چه کردند؟مردم "خور" با جنازه يددانمیآيا 
متشکل از  یبا کاروان اشيدهو رنج کش يفحن يکرپ وقتی

دکتر  يزی،پار یدکتر باستان ی،، دکتر اسلامششاگردان
نامدار وطن  یھاچھره يگرو د يرجانیس يدیکوب، سعينزر
که در مدرسه  یھمان کودکان يد،خور رس یروستابه
که در  یو ھمان مردم خواندندیم يا" درس خوانده و يغمايی"
را درمان کرده  يزانشانخود و عز یدردھا رمانگاھشد

  .که نکردند ھابودند چه
 يزهآخوند ھمان روستا، دامنشان را پر از سنگ ر یفتوا به

را  يرانبه فرھنگ ا يقخدمتگذار صد ينکردند تا جنازه ا
  .سنگباران کنند

 یفرزندانش دو سه روز ،از دفن جنازهتر آنکه پس  دردناک
خاک  يررا از ز رشيکدادند مبادا پ يکاش کشدر مقبره

  .و به لاشخورھا بدھند ياورندب يرونب
  .است ياسیو س یاجتماع يسوادیب يسوادی،نوع ب بدترين
نان، مسکن،  يمتمانند ق یزندگ یھاينهدانند که ھزنمی

  .وابسته ھستند ياسیس يماتبه تصم یھمگو درمان دارو،... 
 ھم خود افتخار ياسیو س یاجتماع ینادانبه یحت برخی

  .زارندیب ياست: از س يندگو یکنند و میم
  : يدگو یم »برتولت برشت«

کودکان  ياد،شھروندان نادان توجه ندارند که فحشا، اعت
 يممستق يجهنت یاجتماع یھایبدبخت يرفساد و سا يابانی،خ
  .است »ياستس«به  یتوجھیب

با  يرانیا يکدارد، بنام  نارزش خواند نوشتار ينا اگر
  .يندگانآ یباشد برا یاآموزه يد،ه دھانتشار آن اجاز

 يبحب« يادزنده یاز سروده ھا »روباه و زاغ« يبایز شعر
           است.  روحش شاد »يغمايی

 پاينده ايران – در پناه خرد

   الاغ و الاغ دار يتحكا
نشده  باز يرانيانا یبه زندگ ينماش یکه ھنوز پا یروزگار در

 از الاغ یمصالح ساختمان حمل رفت و آمد و بود، مردم جھت
 کرده خود يشهشغل را پ ينرا که ا یو جماعت يکردندم استفاده
  .يدندنام یم »الاغدار«بودند، 
که  »یعباس گچ«بود بنام  یصنف، شخص ينا درميان
  .بود یرسم و صاحب اسم والاغ  بيشترين صاحب
را  ھمه او و بود یدارآدم خوش مشرب و مردم یگچ عباس

مشروب  يکهوجود با دوست داشتند و يشاربخاطر درست ک
با  يخواند؛ھم م آواز يشھاالاغ دنبالبه يشهو ھم يخوردم يادز
  .نداشتند او یمشروبخواربه یمردم کار ينحالا

 یباق يشبرا يزچ يچھ يااز مال دن وورشکست  یاز مدت بعداو 
 یو محل زندگ شد يشھافروش الاغبه و مجبور ماندینم

 یخال يبج بدون مقصد، با یو عازم سفر دهنمو خودرا ترک
  .يگذاردم يابانسر به ب يدیام ھيچ و بدون

 شھربه تشنه و گرسنه ی،رو يادهروز پ چند یازط پس
 مسجد وارد ،نداشت يیجا ينکهبخاطر ا ويرسد م یکوچک

چندروز توسط  تا و نشيندیم یاگوشه و در شدهجامع شھر 
کم وارد صف نماز مک و شده یمختصر يرايیخادم مسجد پذ

   .يشودجماعت ساکن مسجد م
 و از ميدھدمسجد گوش  یملا یھاخطبهمدت به يندرا
و  ميکند مسجد جھت کسب دانش استفاده یمذھب یھاکتاب
  گيرد.مورد احترام مردم قرار میزود  يلیخ

عنوان را به و مردم او کردفوت  ملای مسجدپس از مدتش 
  !کردندجماعت انتخاب  امامملای فوت شده به جانشين

گذر يکی از  سال، چندبعد از  روزگار بدين منوال ميگذرد و
و برای ادای نماز،  افتدھای او به ھمان شھر میھمشھری

دلنشين موعظه و تلاوت  و به صدای شدهجامع  مسجد وارد
که آيا اين  ميدھد و شک ميکند قرآن توسط ملای مسجد گوش

  است؟ »عباس گچی«ھمان 
 نماز، سراغ امام جماعت رفته و ضمن سلام وپس از 
  پرسی ميگويد : احوال

زيادی به يکی از آشنايان سابق  حاج آقا...! شما شباھت بسيار
  .عباس گچی  من داريد...؛ به اسم

  : ملای مربوطه پاسخ ميدھد
  ...من ھمان عباس گچی ھستم که ميگويی

  :شخص ميگويدآن 
که  الخمرو دائم خورعرق آدم شود که يکآخر چطور می

به  کارش، کارش پشت سر الاغ ھا و آوازخواندن بود ھميشه
تبديل شود؟ اين يک  و روحانی مرد خدا اينجا برسد که به يک

  !ی الھی استمعجزه
  : عباس گچی ميگويد

من ھيچ ! زياد شلوغش نکن و ھندوانه زير بغل من نگذار
تنھافرقی که ! تمھس سابق ام و ھمان عباس گچیفرقی نکرده
قبلا من پشت سر الاغ ! ...ھاستمن و الاغ جابجايی، پيش آمده
  !!! ھا پشت سر من ھستن... ھمينالاغ حالا، ھا بودم
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  هاو لطيفه ....هانكته ،هاگفته

  ھادی خرسندی            !جهنم آورديد آمديد و باخود
  آدم آورديد آمديد و با خود جھنم آورديد       بھر حوا و

  ھرچه اسباب زحمت بود          برای مسلمانان فراھم آورديد
  ی دارِ محکم آورديدچوبه  ھمراهِ           ريسمانی کلفت به

  شيرتان کرد دشمن ايران            که چنين حمله باھم آورديد
  شادی از ملتی گرفتيد و بعد        جای آن، بھر او غم آورديد

  فستيوال             درد را جای مرھم آورديد تعزيه را بجای
  شھرھا را سياه پوشانديد            رمضان و محرم آورديد

  و ماتم آورديد غمی روضه       اکبر    اصغر و علیبا علی
  زھر از چاه زمزم آورديد     بلا    سّم مھلک ز خاک کربو

  ھم آورديدفکر موھوم و مب   به خرافات گشته آويزان         
  در طبابت، داعانويسان را         بر پزشکان مقدم آورديد

  سوادان معمّم آورديد ی دانش         بیجای استادان نخبه
  ھرکه حق گفت، شد نامحرم       جای او زود محرم آوردی

  بھر ذلت متمم آورديد  بھر نکبت مکمل آورده           
  بوتی به پرچم آورديدشير و خورشيد را کنار زديد     عنک

  ديو را جای رستم آورديد  اژدھا جای رخش بنشانديد       
  تا ز بمب اتم سخن گفتيد            دلھره توی عالم آورديد

  اتان خم آورديدابرویلبھای خود افسوس             نه بهنه به
  بر سر کشور جم آورديد  دير يا زود بر شما رود آنچه     

  ه به دانشگاه          بھر مينا و مريم آورديدراستی! مقنع
  اين سفر کارتان نرفت از پيش    گرچه پاسدار و باتوم آورديد

  ھای دمادم آورديدبا تمام قوا ز ھر جانب             حمله
  شان کم آورديداجنبش دختران دانشجوست        که شما پيشِ 

  م آورديدپلشک مسلدر قمار حجاب اجباری            سه
  عالمی سرشکستگی حالا           بھر رھبر معظم  آورديد
  مانده درمانده در تمتم جھات       بر محمد و آل او صلوات

  پرسش و پاسخ
  :پرسيد اشايرانی مسلمان از دوست يک عرب

  شناسی؟یراستگوتر و بزرگتر م (پيامبر مسلمين) محمد ازآيا 
از  یعار یرتشت که کتاب، حضرت زشناسمیم یآر پاسخ داد

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

  د. کر يهھد يانبه جھان
  يشناسی؟تر ميبتر و غرمظلوم علیابنيناز حس  پرسيد
عرب  یيفهخلر دستوبهکه  ين، بابک خرمدشناسمیم یآر گفت

نفس  يننشد و تا آخر يمتسل او اما يدند،را بر يشدستھا و پاھا
  .دادیسرم »يرانباد ا يندهپا« يادفر

  شناسی؟یعباس دلاورتر و فداکارتر مالابوالفضلاز  پرسيد
 ينکه با اندک لشکر خود تا آخر يوبرزن، آرشناسمیم یآر گفت

کرد  يستادگیکندر ااس ياننفس در برابر ھزاران ھزار از لشکر
  شھادت رسيد.سرانجام بهو 

  شناسی؟یسرور زنان عالم بزرگتر م ،از فاطمه پرسيد
چنين که  )مادر کوروش بزرگ(، ماندانا شناسمیم یآر گفت
او را  ياناو را پدر و جھان يلاص يرانيانا وکرد  يتترب یفرزند

  .خوانندیمرد عادل و راستگو م
  شناسی؟یر متيدهستم د ينباز ز پرسيد
 يدکه د یھنگام يوبرزنخواھر آر يوتاب، شناسمیم یآر گفت

و  يهگر يرود،مرگ م يشوازبرادرش با اندک لشکر خود به پ
رزم بر تن و دوش به دوش برادر  ینکرد و لباس مردانه یزار
و با  هکه سربازان اسکندر حلقه به دورش زد یتا زمان يدجنگ
  يدند.تن او را در يشانھايزهن

  يشناسی؟وفادارتر م يامبرھمسر پ يجهاز خد پرسيد
 ينشاه و ھمچن يارسالار خشايادر يس، آرتمشناسمیم یآر گفت
سالار زن جھان که ھزاران ھزار مرد را  يادر ينو آخر يناول

بود و در جنگ  يدانم يروزجنگھا پ یو در ھمه يکردم یرھبر
داد و  نشان يادیز یھاو رشادت یاز خود دلاور يسسالام
 يدند،شنی( اعم از مرد و زن ) اسم او را م يونانيانکه  یھنگام

  .  شدندیاز ترس پنھان م
به ، ما ايران است ی مملکتھااز اسطوره یبخش کوچک ينانا

  يم.نباش اعراب ياندر عربستان و م يمانھادنبال اسطوره
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پژوهش 30.     .   

  كنده شود؟ ايران از و آخوندها لاماس رشّ وقتي
تبديل  تعطيل و يا امامزاده در ايران سيزده ھزار - *
مراکز فرھنگی، دانشکاه، بيمارستان،..... و به

  شوند.کارخانه می
خوان و مداح به مراکز پنج ميليون آخوند، روضه - *

  کار اجباری فرستاده خواھند شد.
ايران از  از بين ميرود و» اوقاف«کلمه ننگين  - *

  شود.آزاد می ھاکو آخوند ياناسارات ملا
ميلياردھا دلار از بودجه مملکت که صرف تبليغ  - *

  دين ميشود، در توليد و صنعت ھزينه خواھد شد.
 ھایو مرده زندهخاطر هچند ماه از سال ب - *

  شود.اعراب، کشور تعطيل نمی
دين و خودکفا شده و ديگر نيازی بهايران ملت  - *
و برای رفع مشکلات  اشانصفتھای شيطانسطهوا

  د داشت!نخواھزندگی مسايل 
  حاج آقا،

  ؟ت زير  داريسئوالاآيا پاسخي براي 

   بيش از: یکه بنا بر ارقام رسم یدر کشور
  ير،فق يليونم ٣٠
  يکار،ب يليونم ۵
  معتاد، يليونم ١/۵
  مصرف کننده مواد مخدر، يليونم ۴

  ھزار زن تن فروش، ٣٠٠
  زار کودک کارگر،ھ ۶٠٠
  يل،محصل محروم از تحص يليونم ١/۵

   ،یھزار نابعه فرار ١٨٠
   يه،نقل يلھزار تصادف وسا ۴۵٠
  يدز،مبتلا به ا يمارھزار ب ۴٠
  سال، ١٠ يرز یبزه کار سن
  سال، ١٣ يرفحشا در اجتماع ز سن
  سال، ١٢ ياداعت سن
در  یسازمان پزشک قانون یاساس آمار منتشره از سو بر

نفر با سلاح سرد (چاقو، دشنه و قمه) جان  ١٠٩٣ ،يکسال
  خود را از دست داده اند، 

زندانھا در سال  یآمار ورود ی،دادگستر يراظھار وز طبق
  ھزار نفر بوده، ۶٠٠به  يکنزد یگذشته رقم

ھا در دادگاه یپرونده قضائ يليونم ١٣ یسقوط اخلاق يلدل به
  ......است ياندر جر

اصطلاح جامعه به ينا يماریب یھندهدارقام نشانه ينا آيا
   يست؟ن یاسلام

 یکه حکومت جمھور يستن يتواقع ينآمار نشانگر ا ينا ياآ
 اعتمادی،یب ی،کاربزه ی،جامعه ما را به دروغگوئ ی،اسلام
  رھنمون شده است؟ یو کلاھبردار ،.....يریزورگ

   
  کعبه صورت حقت بدان فرمودطواف 

  واسطه آن دلی به دست آریکه تا به 
  ھزار بار پياده طواف کعبه کنی
  قبول حق نشود گر دلی بيازاری

  بده تو ملکت و مال و دلی به دست آور
  که دل ضيا دھدت در لحد شب تاری

  گر بری به حضرت حق ھزار بدره زر
  حقت بگويد دل آر اگر به ما آری
  مقدارکه سيم و زر بر ما لاشيست بی

  مرا طلبکاری دلست مطلب ما گر
  ز عرش و کرسی و لوح قلم فزون باشد
  دل خراب که آن را کھی بنشماری
  مدار خوار دلی را اگر چه خوار بود

  که بس عزير عزيزست دل در آن خواری
   بوددل خراب چو منظرگه الله

  زھی سعادت جانی که کرد معماری
  مارت دل بيچاره دو صدپارهع

  ز حج و عمره به آيد به حضرت باری
  نوز گنج الھی دل خراب بودک

  گنج بسياری ،که در خرابه بود دفن
  ھا ببند چاکروارکمر به خدمت دل

  که برگشايد در تو طريق اسراری
  گرت سعادت و اقبال گشت مطلوبت

  ھا و کبر بگذاریشوی تو طالب دل
  ھاعنان تو گردد عنايت دلچو ھم

  شود ينابع حکمت ز قلب تو جاری
  سيل آب حيات روان شود ز لسانت چو

  مت بود چو مسيحا دوای بيمارید
  موجود گشت ھر دو جھان ،برای يک دل

  شنو تو نکته لولاک از لب قاری
  وگر نه کون و مکان را وجود کی بودی
  ز مھر و ماه و ز ارض و سمای زنگاری

  گنجدوصف دل اندر بيان نمی ،خموش
  اگر به ھر سر مويی دو صد زبان داری
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 پژوهش 31.     .

 !؟ كنندهو تباه شوم »االله اكبر«

   کرد:ادعا میکه  ينی، کسیخم ،١٩٧٨ سال دسامبر
ھر  به پاريس آمد و !»ھا را آباد کرده استشاه گورستان«

دار عمامهآخوندھای عمامه و یب ھایآخوند تعداد زيادیروز 
 يران و ديگر کشورھای اروپايی و جھاناکشور عزيزمان از 
  شتافتند!او می ملاقاتبه

 دوستی تعريف ميکرد:
آھن رفتم؛ چون ايستگاه راهر بهبرای سوار شدن قطاروز  يک

زبان فارسی بود خريدم و ای که بهروزنامهوقت کافی داشتم، 
  مشغول خواندن آن شدم.

 و یگذارراه و رسم بمب روزنامه از صفحات يکی در
را با شرح و  ینفت يساتھا و تاسدر لوله یخرابکار ھمچنين

 ! يداد.....بسط کامل آموزش م
 »دوما« يسایکل یجلواز  نيکهمقصد رسيدم و زمابه
 يرانیا يدفھم يقايی کهپوست آفر ياهسجوانک يک  گذشتم،مي

   يد:کش يادرا بالا برد و فر يشھامشت ،ھستم
 ! »الله اکبر«! »الله اکبر«

عشق و گلبانگ  یصلا» الله اکبر«پنداشتم که یمدر آن لحظه 
 یاست از ژرفا یملت یبازتاب بغض فروخورده يی ورھا
  يخ! رتا

   يدانستم!نمولی شوربختانه..... 
 اميھنم که خواھد شد يلابیس »الله اکبر« ينھم يدانستمنم..... 

 !را با خود خواھد برد
بر  که خواھد شد ایگلوله» الله اکبر« ينھم يدانستمنم .....
 !خواھد نشست اميھنفرزندان م پيکر
  یبرا خواھد شد یطاعون »الله اکبر« ينھم يدانستمنم .....
 ام!ين اھورايیسرزم یھاياخته یھمه یتباھ

رنج و  ی،تباھ يرصف »الله اکبر« ينھم يدانستمنم ..... و
    ی ملتی کھن خواھد بود!گهآوار

  يدانستم!؟نم شوربختانه .....

  اگر...... و اگرها
  را عوض کردند:  يخ جھانتار يرمس ياریبس »یاگرھا«

سپاه ناپلئون به سپاه در شب حمله  »واترلو«اگر در جنگ 
سپاه ناپلِئون تا کمر  یو چرخ توپھا باريدیباران نم يسانگل

  شد!ینم يروزپ يسسپاه انگل و... رفتیدر گل فرو نم
  .. شدیاش کشته نمخان برادر زاده يقلینادرشاه بدست عل اگر
غا محمدخان آ يه،قلب روسبه يراندر شب حمله لشکر ا اگر
  ... شدیته نمقاچ خربزه کش يک یبرا
 مرد،ینم هبغداد از قلنج رودقبل از حمله به يثل يعقوب اگر

 يریمسهجھان ب یو حت يرانا يخاسلام و تار يخچه بسا تار
  .افتادیم يگرد

.....................  
و  کردیحمله نم »پرھالبر«در  يکامرآناوگان ژاپن به و اگر

 طور جھانو  يرانا تسرنوش شد،یوارد جنگ نم يکامرآ
  !خوردیرقم م يگرید

  ... اگر .....اگر

  شعار سيران
ای با شھبانو فرح اين خاطره مجله معروف اشپيگل در مصاحبه

   نقل كرده است:از وی  بسيار جالب را 
سالن ويلايی كه اقامت داشتيم يك اكواريم بزرگی  در پاناما در

ميھمان  بود كه شاه ھميشه به ماھيھا غذا ميداد. يكروز نھار
  بودند.  داشتيم، ھمه سرميز نشسته و منتظر آمدن شاه

من رفتم در سالن و ديدم ايشان دارند به ماھيھا غذا ميدھند؛ 
  اند. گفتم ماھيھا سيرشدند، ولی ميھمانھا گرسنه

  :شاه گفت
  " اگرسير شده بودند ميگفتند: "مرگ بر شاه" !؟

  شهر ما
   تر از آش دارد شھر ماداغ يیکاسه ھا

  دلواپس و اوباش دارد شھر ما یعده ا                      
   اما سجده کم ،فراوان است يشانیپ داغ

   آدم کلاش دارد شھر ما یتا بخواھ                       
   روضه خوان یو پنجاه و اند يصدو س يکھزار

   دارد شھر ما ياشنسبتآ ع یمؤمنان                       
   يکنندم يریگيمتصم نيشاھامنقل پای

   مسئول آش و لاش دارد شھر یاعده                       
   ھابام خانه یپرواز پرستوھا رو جای

   دسته خفاش دارد شھر ما یتا بخواھ                        
    ولى ،يداردگام بر م يیخودکفا يرمس در

 یشھر ما روگندم زارھا خشخاش دارد  ينب                        
   يزنددرجا م يزن یپس رفت است، گاھ

  دارد شھر ما يکاشصدافسوس و صد ا یجا                   
***************************************  
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 پژوهش 32.     .

  
  ؟ردندچگونه مردم ايران دروغ گفتن را آغاز ك

  زرتشت: در سرزمين من، دروغ حرام است. -*
  گويد.کوروش کبير: مرد پارسی دروغ نمی -*
داريوس بزرگ: ای اھورمزدا، دروغ را از سرزمين و  -*

  مردم من دور نگھدار.
  گويد.شاھپور ساسانی: انسانِ ضعيف دروغ می -*
آخوند: در سه جا دروغ گفتن نيکوست: ميدان جنگ، وعده  -*
  ان و اصلاح بين مردم!زنبه

  پندهاي زندگي
  :است استوار ما بر سه اصل یزندگ یخوشبخت

  يروز،تجربه از د
  ،استفاده از امروز        

 اميد به فردا.                     
  :بر سه اصل است يزما ن یزندگ تباھی
  يروز،د حسرت
  ،اتلاف امروز        

  .ترس از فردا                  
  ، او یشاد يکباش، نه شر یکس یشاد يلدل ھميشه
  .غم او يلباش، نه دل یغم کس يکشر وھميشه

  مست بودن با احساس
  يم،اياوردهدر ن يادفرکه ھنوز به يمھست یما مست از سخنان

  يم،اکه ھنوز نگرفته يمھست يیھااز بوسه مست
  ،انديامدهکه ھنوز ن يیروزھا از
  يم،که در طلبش بود یآزاد از
  يم،آوریکه ذره ذره به دست م یآزاد از

  ،بزند يلیتا برصورت بادھا س يررا بالا بگ پرچم
 ، زودترروند یکجا مکه بدانند به ھنگامی ھا ھمپشتلاک حتی

  .رسندیمقصد مھا بهاز خرگوش
  يونانیشاعر معاصر  يتسوسر يانيس                       

  

  حماقت هوشمندانه!
 حماقتو مردم  کردیم يیھر روز در بازار گدا ينملانصرالد

که  دادندینشان مدو سکه به او  انداختند؛یاو را دست م
سکه  يشهھم يناز نقره. ملا نصرالد يکیشان طلا بود و ايکی

  . کردینقره را انتخاب م
زن و  یھر روز گروھ ،داستان در تمام منطقه پخش شد ينا

 يندادند و ملا نصرالد یو دو سکه به او نشان م آمدندیمرد م
از  یمرد مھربان ينکه. تا اکردینقره را انتخاب م هسک يشهھم
  ناراحت شد.  ،انداختندیملا را آنطور دست م ينکهاز ا

رفت و گفت: ھر وقت دو سکه به  ملا به سراغ يداندر گوشه م
 يشتریھم پول ب ينطوریا ،سکه طلا را بردار ،تو نشان دادند

  اندازند. یدستت نم يگرو ھم د آيدیم يرتگ
سکه اما اگر  ،پاسخ داد: ظاھراً حق با شماست ينملانصرالد

تا ثابت کنند که  دھندیمردم به من پول نم يگرد ،طلا را بردارم
کلک  ينتا حالا با ا دانيدی. شما نمھستم ھامن احمق تر از آن

  .امآورده يرچقدر پول گ
ندارد  یاشکال يچھ ،ھوشمندانه باشد ،یکن یکه م یکار اگر«

  »که تو را احمق بدانند.
   عادلانه يمتقس

چون  شده عقله! يمعادلانه تقس يادر دن که يزیتنھا چ ظاھرا
     !همال من کم کنه و نميگهیاعتراض نم یکس

  احوالپرسي
ام چطوره؟ زنگ زد گفت گربه يشبرفته آلمان، د ھمسايمون

  !مُرد متآسفانهگفتم 
مثلا بگو داشت تو  يدن،نم ينجوریداداش خبر بد رو ا گفت
  مُرده!؟ افتاده گفتییو فرداش ھم م يکردم یباز بالکن
  !چشم يدببخش گفتم

  حالا بابام چطوره؟ يد:و بعد پرس تشکرکرد
  !؟يکنهم یداره تو بالکن باز گفتم

  دستور زبان
  تنھا در ايران است که چھار زمان وجود دارد:

   زمان آينده، زمان حال، زمان گذشته ..... و زمان شاه
  واقعيت دين

از  ، لذااستخرافات و بردگی  ،استثمار ،جھالت، نادانی ،دين
گرفته گاميکه عقل انسان فعال و بکارآن بر حذر باشيد. ھن

  د.نادانی و خرافاتی را باور کن ،تنميتواند ھر حماق ،شود
 تاريخ اعراب

  بن زياداعلی و بردن آن نزد عبيدالله بناسر حسين  بريدن -١
  بن زياد و بردن آن نزد مختار ثقفیابريدن سر عبيدالله  -٢
  بن زبيراثقفی و بردن آن نزد عبدالله سر مختارشدن بريده -٣
بريده شدن سر عبدالله بن زبير و بردن آن نزد عبدالملک  -۴

  مروان
نه  ،وجود داشتاسرائيل نه ، در آن زمانتوضيح لازم: 

  "فقط اسلام بود و مسلمانان"؛ و نه داعشنه القاعده  ،مريکاآ
  

٣٢ 
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  د....:خردباختگان اعتقاد دارن
..... يک نفر با الاغ به آسمان پرواز کرده و با حيوانات نيز 

  صحبت ميکرده است!
..... يک نفر ھزار سال است که غيب شده و يک روز ظھور 

  ات ميدھد!دنيا را نجميکند و 
اشان حمله، مردم را قتل و عام و به ..... کسانيکه به سرزمين

ردنشان گريه و ی مُ زنانشان تجاوز کردند، مقدس ھستند و برا
  عزاداری ميکنند!

 شويم ما با دروغ و شعبده منتر نمی
 شويم! نگير معرکه، عنتر نمیلوطی

 سر رسيد  دوران خرسواریِ رندان به
 شويمنمی ندوز شيخ، که ما خر پالان

 شرف جناح، فاسد و دزدند و بی ھردو
 شويمو شغال مخيرّ نمی بينِ سگ

 فيد و بنفشِ رأی ھای سبز و سبا حجله
 شويمدو شوھر نمی زمان عروسِ يک  در

 اند ما جوازِ خيانت گرفته با رأیِ 
 شويمشريکِ اين بد و بدتر نمی ديگر

 اين بازی کثيف  یهيک عمر توی صحن
 شويمنمی ايم و ديگربازيچه بوده

 چون سوگوارِ داغِ ھزاران برادريم 
 شويمبا قاتلان، برادر و خواھر نمی

  زده، تلخيم مثل زھر اعتماد و دلبی
 شويم کام شيخ، قند مکرر نمیدر

*****************************  
  دنياي ديوانه، ... ديوانه،.... ديوانه!

  اينجا ايران است
  زبان: عربی است،
  دين: عربی است،
  نسخه: انگليسی است
  اجناس: چينی است!
  کارگر: افغانی است

  کتابخانه: دکور است!
  زنامه: تبليغات است!رو

  آزادی: ميدان است!
  استقلال: تيم فوتبال است
  شعار دادن: آسان است

  پينه بر دست: عار است!
  پينه بر پيشانی: افتخار است!

  آدمھا: فقط در ترافيک پشت ھم ھستند!
  پرسند: آيا خانه داری!موقع خواستگاری: می
  پرسند: آيا متآھلی!: میاطاق موقع خانه اجاره کردن

  سپاسو انسان نا ......،باوفا سگ
به او خدمت که سالھا  صادق داشت یارکخدمتظالم  یحاکم

  کرده بود
دستور داد تا حاکم  و سر زد یار اشتباھکخدمت يناز ا یروز

 مدت اينبعد از  و رندداگرسنه نگھ را ھامدت ده روز سگ
  .شود آنھاسگھا انداخته تا خوراک جلوی  غلام را
که قرار  یيبا سگھا ياتشمانده از ح یده روز باق يندر ا غلام

   يکرد.آنھا را نوازش م و مھربانی ،بود طعمه آنھا شود
ده روز حاکم دستور داد تا غلامش را در قفس سگھا  از دبع

  . خورندیسگھا چگونه غلامش را م يندبهب تاانداخته 
و به اسگھا نه تنھا  ،غلام را در قفس سگھا انداختند يکهوقت

  .يدندشخص محبت ورز ينا ه، بلکه بحمله نکردند
  : يداز غلام پرسبا تعجب ظالم  حاکمِ 
  مله نکردند؟به تو حکه  یچه کرد اسگھ ينبا ا
  از داخل قفس گفت:  غلام

فقط ده روز  ثمر بود، امّا، ولی بیکردم خدمتِ به شما ده سال 
  يدانند.با اين سگھا بودم، آنھا قدر محبت را بيشتر از انسانھا م

   .،اينجا ايران است....
  !انجلس است..... اينجا لس

از ھمسرانشان ش ھايسمن درشھری زندگی ميکنم که روانشنا
      طلاق گرفته اند!
    د!دكترھايش بيمارن

ی دانش ھستند و درنتيجه ھمهعلو و بدون ھايش تحصيل كرده
   بيكارند.آنھا 

اين است:ال وسئھا ھا و مجلهروزنامهاول جد شھری که در
    شود: سکولاری!میو جواب حرفی ھفت دينی بی

اما با ھر  ،دار استساز و مسلمانشھری كه ميگويند مسلمان
برادرِ مرده  غيبت ميکنند و بقولی گوشت، نفس تھمت ميزنند

   خود را با ولع ميخورند.
رئيس باشگاه فوتبال  ،اش شھردار ميشودشھری که نظامی

   !..تاجرش اليستميشود وفوتبا
   و مسافرکشی ميکند!ش تاکسی دارد اقمھندس بر

    ميترسند!، احساس امنيتی آدمھا از ديدن پليس بجا
 !شھری كه دل بدست آوردن سخت است و دل شکستنھنر

   است.خود را گم كرده ی و ھنر معنا
 »سیاما ميگويند «فار، شھری كه زبانش "پارسی" است

    د!«پ» ندارحرف چون زبان عربھا 
باشم  ھوای تو را داشتهآنجاست که شھری كه من دوست دارم 

معنی که ھيچ  اما نه به معنی حمايت! به اينمرا، و تو ھوای 
   کدام نميخواھيم در ھوای خودمان نفس بکشيم!

    شھری كه مرگ حق است و حق گرفتنی!
   شھری كه برنده يعنی کسی که کمتر از بقيه ميبازد!

   بانش دست انداز دارد!کف اتوحتی شھری كه 
  فھمند!میکنند فقط خودشان شھری كه ھمه فکر می

  اينجا ايران است........ اينجا لس انجلس است
  

٣٣ 



 

پژوهش 34.     .  

  اش عمر و زندگي ي يك خانم از بالا رفتن سالهايخاطره
گفتند فلانی سی سالشه، چقدر وقتی نوجوان بودم ھرگاه می
  .برايم دور از ذھن و باور بود

وانی تا بيست سالگی را خيلی دوست داشتم و سر از پا از نوج
  .شناختمنمی

کردم شدم گمان میکم به سی که نزديک و نزديکتر میامّا 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 
کردم خواست آينه را رھا کنم و گمان میدلم نمیام. زيباتر شده

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

کردم و جست و خيز می ن،و کودکان خويش تندپاتر از زما
  .خواست زمان ھمانجا بايستددلم می

ازه فھميدم که سی را که در ميکده زندگی به چھل رساندم، ت
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 

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

ام جاگيرتر از ھميشه است و با روزھايم زيباتر و انديشه
رفت، خود را مانند برای جھان و روزگاری که میشکوھی بی

جست و خيزم بود و ھم  ترين يافتم، چرا که ھم توانِ برازنده
  امکان لذت جستن از حاصل تلاش خويش...!

سرعت به شصت که نزديک شدم اولش کمی ترسيدم، اما به
ترين ايستگاه زندگی اور کردم که اين زيباترين و مطمئنب

گيسوانی به سپيدی است. غزل غزل، زندگی را شانه کردم، به
  ھای زيبا و جذاب!موھايم در ميان مش و رنگين کمان

  به خودم گفتم: 
ست و اينجا درست ھمان ا رباچقدر اين مکان و اين زمان دل

گاه کنون که در ھفتجستم. ااست که میجا و ھمان زمانی 
ديگر ھيچ ھراسی در دل ندارم که  ،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.

آلبوم زندگی را ورق بزنيد، استکانی چای بريزيد و 
اتان بنوشيد، مبادا زندگی را ی نفس کشيدن و سلامتیشکرانهبه

  ...دست نخورده بگذاريد
  ! رفتن يار است و نه تنھايی و نه مرگپايان کار آدمی نه به

يا قبل از  و شودشود که دلش پير ی آدمی زمانی تمام میدوره
  ميرد.هاتش بتمرگ، انساني

  كنمعشق ها با زندگاني مي      كنمپيري هم جواني ميمن به
  كنمتا نفس دارم جواني مي       دم غنيمت دانم، اي پيري برو

   »مھدی سھيلیشعر: «                                                  

  : براي بهتر زيستن گفته از هزاران.....، 03
  .زندیشانس اغلب در م يراز يد،باھوش باش يدکن یسع  -١
  .ياوردب یشما خوشبخت یتا برا يدمنتظر پول نباش  -٢
  شغل خود را تا پيدا کردن شغلی بھتر، رھا نکنيد. -٣
  .يدباشی خود جامعهفرد  يدترينمف يدکن یسع -۴
  .ين ھستيدکه غمگ ييدنگو یکسھرگز به -۵
  .دنصحت ندار ،شويدیکه م یاخبار یوجه باشيد ھمهمت -۶
  .آنھا برنده شوند يدکن یبا کودکان، سع یھنگام باز -٧
   تصميم نگيريد. ،يدھست یعصبان یوقت -٨
   .يدباش يادگيریدر حال  يشهھم -٩
  .ياموزيدب يگراندبه ھای مفيد خود رادانسته  -١٠
   يد.کن يزیبرنامه ر يتانفردا یبرا  -١١
  .يداستفاده کن »متشکرم«از عبارت  -١٢
   .گيريدن تصميم نابخردانه در زندگی عجولانه و -١٣
  .يدرا فراموش نکن يمیاما دوستان قد ،بيابيد يددوستان جد -١۴
  .شناس باشيدوقت يشهھم -١۵
  تند.با استعداد ھس يارکه بس ييدفرزندان خود بگوبه -١۶
   يد.کن یدور و ناصالح از افراد بد  -١٧
  .یدر مواقع ناراحت یحت ،خوشحال جلوه کنيد يشهھم  -١٨
  بين مردم ظاھر شويد. يباز یھاو با لباس انشاد ھمواره -١٩
  .يدنگذار ياندر م یخود را با کس يیغذا يمھرگز رژ -٢٠
  .يريدپذهاشتباھات خود را ب -٢١
   يد.رازدار باش -٢٢
   دل نگيريد. به ينهک یاز کس -٢٣
  .نشويدمغرور  د،يموفق شد یدر نزدگ یوقت -٢۴
  .يدخود اعتماد نکن بایھرگز به رق -٢۵
  .يريدنگ سخت خود و ديگرانبه را یزندگ -٢۶
   .يدقول خود وفادار بمانبه يشهھم -٢٧
  .يدتا آنجا که لازم است مھربان باش -٢ ٨
   يد.باش اندوست ھمسرت ينبھتر -٢٩
   خدمت و کمک به نيازمندان، پيشگام باشيد در  ٣٠
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  مهاتما گانديسخنراني 
 یبود که امپراطور یپرستوطن ی بزرگ وانسان یگاندمھاتما 

و به زانو  يدکش يرزرا به ياھاھمان نسل دزدان در ياانگلستان 
  . درآورد

اخراج  یبرا را ھایھند يليونھاتظاھرات م یوقت مھاتما گاندی
 ویاز  يسدولت انگل ،کردیم یرھبر ھا از کشورشیيسانگل

در پارلمان  يشخو ياتھا و نظرخواسته یدعوت کرد برا
  يس صحبت کند.انگل

 ينھمبهو و ھمراه بود  يدهخود د »زبُ «ھمراه  يشهھم گاندی
در مجلس عوام  یسفر و سخنراناقدام به یگفت درصورت يلدل

  .او ھمراھش باشد »زبُ «که  يرفترا خواھد پذ
   :گفت اشدر سخرانی یگاندل کردند و ھا قبوانگليسی

 يد،شد يمتسل یھند »زبُ « يکدر برابر  يسشما ملت انگل«
 يدخواھهن يمدر مقابل ملت ھند تسل يدکنیچطور تصور م

  »!؟شد
  ها:ي دوستيسه عامل كشنده

  صميميت بيش از حد -١
  اعتماد بيش از حد -٢
  انتظار بيش از حد -٣

  م!ادوست گرانمايه
  ....خوش داشته باشند يانیمن بفرست که پا یرا برا يیھاکتاب

  ،آيدیبه سلامت فرود م ھواپيمايی
  ،کندیلبخندزنان اتاق عمل را ترک م جراح،
  ،يابدیرا باز م اشينايیکور، ب پسر

  رسند،به يکديگرمیسرانجام  عشاق،
  ،است يشدر پ و جشنی ایعروسی

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

  

  
  ياجتماع ساده و يشآزما يكتعريف اخلاق، با 

ال ئوچند س ياناز مشتر یاعدهرستوران به يکدر شخصی 
 ،الات پاسخ دھندئودلار به آن س پنج گرفتن یتا در ازا يدھدم

و  يدھددلار م نهُ ،دلار پنج یاما ھنگام دادن پول به آنھا بجا
  . دلار داده است .. نهُاشتباھاً  ميکند تظاھر
 یول گردانده،اضافه را بر لارد چھار ياناز مشتر یبرخ

و رستوران را  گذارندیم يبدلار را در ج نهُھم  تعدادی
  !کنندیترک م
تفاوت که  ينبا ا شودیکار تکرار م ينھم يگرید يشدر آزما
ش اتلفن ھمراه يان،گو با مشترودر ھنگام گفت يشگرآزما

و پس از  کندیفن صحبت مبا تل ایيقهو چند دق يخوردزنگ م
و  ی نکردهعذرخواھ اينکار یبرا ھایاز مشتر مکالمهقطع 
  يکند!م احترامییب نوعیبه
دلار اضافه را  چھارکه يتعداد کسان يشآزما يندر ا 

احساس  يانمشتر یوقت يعنی ،نفر است يکتنھا  گردانندیبرم
 است گرفته یوقت آنھا را بدون عذرخواھ یفرد يکنندم

  گردانند.یرا باز نم اضافیانتقام بر آمده و پول  درصدد
از آن  توانیکه م ستی اجالبی نکته یحاو يشآزما ينا 

 يیمناطق جھان آمار بالا یچرا در بعض ينکها يهتوج یبرا
  وجود دارد استفاده کرد:  یو ناھنجار یو دزد ياکاریاز ر

حکومت ظلم  یآنھا از سوبه کنندیکه حس ميمردم زمان
خورده شده ھرکجا که دستشان  يیشان در جااحق يا شود ويم

حق « ينا یو دزد ياکاریخواھند کرد با ر یسع دبرس
 ی،سطح از دزد يندر واقع ا .را جبران کنند »خورده شده

نوع تعاملِ جوامع به یھمهدر  یو ناھنجار ياکاریر
 یھا بشدت روو رفتار دولت گرددیبا مردم بازم حکومت
 تواندیم یو حت يرگذاراخلاق در جامعه تأث يریگشکل
  .جا کنداخلاق را جابه یمرزھا

باشد که  یبه شکل يتحاکم یرفتار یکه الگوھايدرصورت
گرفتن  يدهنادآنان ھم خود را محق به ،مردم احساس ظلم کنند

 ياکاری،خواھند دانست و ر یاخلاق ی اجتماعی/ھنجارھا
 یهدور يکبعد از و تقلب در جامعه پررنگ شده و  یدزد
 !؟خواھد ماند یباق یاز اخلاق تنھا نام ی،زمان
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  پژوهش رزش درو
  و مردمي مبارز يقهرمان

از  از کشور اوکراين ستاد بزرگ شطرنجا »يچوکآنا موز«
  : يدگویکند و میدر عربستان امتناع م یباز
جھان را پشت سر ھم از دست  یدو قھرمان يگرچند روز د«

گرفتم به عربستان نروم. من از  يمخواھم داد. چون تصم
 يکبا  یھمراھ يا،ابا يدنپوش :خاص ينبر اساس قوان یباز

 ينبنابرا ؛ترک کنم اتا بتوانم ھتل ر کنمیمرد امتناع م
و  یجھان يعشطرنج سر یاحساس و در مسابقات قھرمان

از  يشتریتوانستم پول بیروز م چندکه تنھا در  »يتزبل«
 کسب کنم، شرکت نخواھم کرد. يگرمجموع ده ھا تورنمنت د

است  ينا يزانگش غماست، اما بخ يندناخوشا ياربس ينھاھمه ا
  »دھد. ینم يتیکس اھميچرسد ھینظر مکه به

  

  

 قلب خطرناك است؟ يبرا و سنگين يدورزش شد ياآ

منتشر شده،  »یما ينيککل«که در مجموعه مقالات اتيمطالع
 »یقلب يتمیآر«خطر ابتلا به  تواندیم يدورزش شد دھدینشان م

  .دھد يشضربان قلب نامنظم را افزا يا
فعال  یزندگ يوهواشنگتن پست اگرچه ش يهگزارش نشربه
 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

از  یغبانو با 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«
 يشااسترس در عروق و افز يجادمرور زمان باعث اورزش به

  .خواھد شد »عروق يفيکاسيونکلس«خطر ابتلا به 
 ھایياندر شر يمکلس یحاو یھااز وجود پلاک یحاک يماریب اين

  قلب است. 
 یکه برا یافراد يافتندنفر، در ٢٠٠,٣ی محققان با مطالعه بر رو

 یورزش يتدر ھفته فعال يمحداقل ھفت ساعت و ن يا يقهدق ۴۵٠
 ٢٧شده)،  يهتوص يزانبرابر م ٣ يعنیبا شدت متوسط دارند، (

مبتلا  »عروق کرونر يفيکاسيونکلس«به  سايريناز  يشتردرصد ب
 . شوندیم
 يماریب ينا ؛از زنان است يشترب یمردان کم یخطر برا ينا

 .کندیرا چند برابر م یحمله قلبخطر ابتلا به
  سال! ١٩پس از  »يفاف« يبندرده يمت ينجدهميه يرانا

 يفاف يدجد یبنددر رده يرانارفت جايگاه یکه انتظار ميدرحال
که  دھدیمحاسبات نشان م اکنوناما  ،نداشته باشد ييریتغ

حاصل از شکست مقابل ھندوراس،  یمنف يازبا امت يکمکز
 ينگآزاد را تجربه خواھد کرد و سه رده در رنک یسقوط
  .خواھد آمد يينپا یجھان
با ھندوراس  یباز يک اخير خود يداردر دو د يکمکز یمل تيم

را تجربه کرد که با  یشکست تلخ يزمسابقه ن يکرا برُد و در 
 ۶حدود  ينھمراه بود. آنھا ھمچن يمت ينا یبرا یمنف يازامت ١٩
رده  ١٣مثبت از برد خود به دست آوردند تا در مجموع  يازامت
  صعود کنند. يفادر ف
از  تريينشد و پا يازیامت ١۶٢٧ يکمکز يمت يبترت ينبه ا
مقابل  يروزیبا دو پ يرانقرار گرفت. ا يازیامت ١۶٣۵ يرانا

بر شمار  يازامت ٧در مجموع  يزستانو قرق یکره شمال
از  يزن يفاف یرسم ينگافزود تا احتمالا در رنک يازاتشامت
گذشته به  یھابار در سال يناول یو برا يردبگ يشیپ يکمکز

  .جدھم صعود کنديرتبه ھ
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  شد يجهانجامقهرمان يرانفوتبال هفت نفره ا يمل يمت
بارسلونا  یجھانامج ينالدر ف يرانفوتبال ھفت نفره ا یمل يمت

 یو برا يافتبر صفر دست  ٣ یبه برتر ينمقابل اوکرا
  .بار قھرمان شد يننخست
فوتبال  یمل يمبار از آن ت يننخست یبرا یدر حال یقھرمان اين

 يدارھایپوشان کشورمان تمام د یشد که مل يرانھفت نفره ا
  .رساندند يانبه پا يافتیدر گليک یخود را با برد و بدون حت

 - بر صفر  ٣( يرلند)، ایمقدمات -بر صفر  ۴( نزوئلاو
بر  ٣( يکا)، آمریمقدمات - بر صفر  ۴)، آلمان (یمقدمات
) يینھا يمهن -بر صفر ۴( يلچھارم) و برز يک - صفر 

فوتبال  یجام جھان ينالف يداراز د يشبودند که تا پ يیھايمت
  شدند. يرانا یمل يمھفت نفره مغلوب ت

  يشتنان روي آلبرتپياده
 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. یبه دانش آموزان ارائه م يش راھایسخنران

 يزيکیورزش ف يکعنوان فقط به روی رااين پياده يشتينان
  ی است! شوخ يک ينکرد ایفکر 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
 بازداشته یمغز را از تفکر منف، »راه رفتن«مطمئن بود  او

 يچيدهپ یعملکردھا که مسئول يیھابخش استراحتِ  یو رو
باعث  عمل ينو ا ندھست موثربسيار  ھستند، تفکر در مغز

  شود.یم و سرور یشاد
================================  

  
 

  
  روش ساده 8حافظه با  يتتقو
با ھر قدم  يراز ،روزانه لازم است رویيادهـ ورزش و پ١
حرکت ناھموار، خون در مغز به ينھایخصوص در زمبه

  .شودیو موجب عملکرد بھتر مغز م آيدیدرم
صورت زدن مو، ماساژ سر (به شانه سر و يدنرس کشـ بُ ٢

خون  يانسر، بھبود جر یھارگ یروزانه)، موجب ماساژ عمق
  .شودیحافظه م يتو عملکرد بھتر مغز و تقو

را که  يیھاو دستگاه يلموبا يک،ـ استفاده از لوازم الکترون٣
چرا که استفاده  يدبه حداقل برسان کنندیامواج از خود ساطع م

  .شودیم یمغز و فراموش یباعث خشک يلوسا يناز ا يادز
مؤثر  ياربس يادگيریدر  يزی،شب و سحرخ يدنـ زود خواب۴

 یو فراموش یبلغم، کندذھن يشاست؛ خواب صبح با افزا
مغز  ی" خشکيلولهھمان "ق ياازظھر خواب کوتاه قبل آورد؛یم

   .شودیم يادگيریو موجب بھبود  دھدیرا کاھش م
(گرم و تر) مثل سوپ گندم با  خونساز یـ مصرف غذاھا۵

 یغذا ينخصوص بادام که بھتربه يجاتمغز يتون،روغن ز
عدد بادام در  ١۴( »و عسل يربادامش«صورت مغز است به

فسنجان  يابادام  يرهکن)، حرآب و عسل در مخلوط يوانل يک
   .است يدمغز و حافظه مف يتتقو یبادام برا

و کدو در غذاھا که  استفاده از کرفس يب،ـ مصرف انگور، س۶
عدد  ٢١عقل ھستند و مصرف روزانه  يادکنندهز يات،در روا

   .است يدمف ياربس يزمو
شود، استشمام  یمغز دچار گرفتگ يرونیب ھایيهـ اگر لا٧

. (عطر کندیم يترا باز و مغز را تقو ھایعطر، گرفتگ
و  يممزاجھا و عطر نرگس، مرگرم یو گلاب برا یمحمدگل

   ).ھاسردمزاج یبرا دود اسفند 
شده کردن و دفع اخلاط رسوب نرم یھا برامزهـ مصرف گس٨

شربت  يره،شسرکه ين،بجمثل سرکن ،است يددر عمق مغز مف
  است. يد) مفيھاصفراو یخصوص برازرشک و... (به

===================================  
  :پرتقالخاصيت پوست 

است که دشمن  »يمونينل«ماده  یپوست پرتقال حاو
  . باشدیکشنده اشعه فرابنفش م

 خورییقاشق چا يکدانشمندان معتقدند که خوردن 
پوست پرتقال در ھر ھفته، احتمال ابتلا به سرطان 

 .دھدیدرصد کاھش م ٣٠پوست را تا
٣٧
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  آدم داريم تا آدم
  تفاوت از زمين تا آسمان است          ونيان ماه من تا ماه گردم

  
در  يشرفتامکان پ ی،پھلو یحکومت سلسله دوران در 

و مستعد فراھم  تمام افرادِ  یبرا یمختلف ورزش یھارشته
  مند بودند هبھر از مزايای قھرمانیورزشکاران 

که در  ینسپھبد نادر جھانباتيمسار  ھایيزیربرنامهباتوجه به
بدنی تربيت سازمان ياستربه ۵٧سال قبل از شورش  ينآخر
با  ویاھداف بلندمدت  ،بود منصوب شده يرانورزش ا و

و مدارس، امکانات در تمام  يهتمرکز بودجه بر ورزش از پا
بود، فراھم شده و  وی یکه ھدف اصل يرانمناطق دوردست ا

 یھارشته تمامیدر  یقطب مھم ورزش يکبه  يرانا
  يشد.م يلو جھان تبد يادر آس يان،بانوان و آقا ی، براورزشی

 يتنقدر احساس مسئولآآن زمان،  يناکثر مسئولخوشبختانه 
بدون مراجعه به مقامات بالای خود تصميمات  داشتند که

   دوستانه بگيرند.انسان
معاون فرمانده ( یجھانبانسپھبد نادر تيمسار عنوان مثال، به
بدنی و تربيت ييس سازمانو ر اھیيی شاھنشھوا يروین

علی يادزنده وقتی از وضعيت اضطراری يران)،ورزش ا
که  با خبر شد (قھرمان دوھای استقامت ايران) اشیبباغبان
برای درمان و وی پای  تجويز دکترھای ايرانی بايستیبه

 و بدون واسطه قرار دادن آشخص، سلامتی قطع شود
 ترينيعدر سر و رفتنباشی باغبا منزلبهبلافاصله  ،انديگر

 را فراھم وی در خارح از کشور یروند درمان ،زمان ممکن
       .کردجلوگيری  بزرگ و از يک فاجعه
 روحت شاد بزرگوار                                               

 يزانبا م يمھم داشته باش ایيسهمقا شايسته است در اين زمينه
  . یاسلام یجمھور ينو فھم مسئول پذيریيتمسئول

 ياتاز نوع ادب يشاپيشپ قيقت است؛زير ح نوشتار ييدباور بفرما
  :يشودم یحضرات از شما عذرخواھ ينا

  !بره يراناز ا ياد،ی: ھر کس از ما خوشش نمخمينی -*
 یگرانکارگر معترض به يرمردبھداشت به پ يروز پاسخ -*
  !خودت بمال به حوله رو داغ کن: يزيوتراپیف ينهھز
محصولات توسط  هرويیبه واردات ب یکشاورز يروز پاسخ -*

  !بخوره ساکت شه ينھا بده به اسبوس يننفر از ا يهھا: آقازاده
فرودگاه  ينگپارک یگرانکه نسبت به یفردراه به يروز پاسخ -*

  !فرودگاه ياب يادهپمعترض است: 
اختلاس گسترده سپاه: فرمانده سپاه پاسداران به يننخست پاسخ -*

ما فقط از  یول يم،داد يلشکحکومت پاکان رو ت کنيمیما ادعا نم
  !دزديمیخودمون م

 يچھ یجاباختن مسافران قطار: راه در پاسخ به جان وزير -*
  !ھستند يمهھمه مسافران ب يست،ن ینگران

 ينمقاومت کن: ھايمدر ارتباط با تحر يتیولا اکبریعل پاسخ -*
  !يخورنو نان خشک م پوشنینگ مکه لُ  ھايمنیمثل 

موقع قطع برق سر چھار : یو رانندگ يینماراھ يسپل پاسخ -*
  ين!کن يتخودتون حق تقدم رو رعا يم،ندار يسھا پلراه
  !يادباد ب ينھوا دعا کن یرفع آلودگ یبراراه:  وزير -*
چه  ھايمتق ينکهدر پاسخ به ا یجمھور يساول رئ معاون -*

  !يندعا کن: کنندیم يدازمان کاھش پ
من باز تا بناگوش:  يشا نب ی)جمھور نژاد (رييساحمدی -*

  !گرون شده ينبنز يدمخودم تازه شنبه فھم
بھداشت  يرو پاسخ معاون وز يرالقمر اخھم از شق ينا و -*
  واکسن کرونا:  يقتزر یمردم معترض نسبت به نابسامانبه

  !يدھست يختار  »پ  ف ی و زا ن« شما مردم معترض
===========================================     =========

  
 ننگ و نفرين بر شما! شما نه ايرانی ھستيد و نه نماينده ايرانيان 

اسلامی مردم  ستيزايران آقايان کسانی ھستند زمانيکه جمھوری
، ولی »ما سياسی نيستيم«ايران را سلاخی ميکند، ميگويند: 

 به گردن ميآويزند!؟» چفيه«برای مردم فلسطين، 
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   يبالوال يخچهتار
  يبالجالب در مورد ورزش وال يها يو دانستن

و  شروع متحده تيالاا دربار  يناول یبرا يبالورزش وال
 يت. امروزه در سراسر جھان محبوبيافتگسترش  سپس

که  یاگونهبه وجود آمده به یرشته ورزش ينا یبرا شمارییب
 یاحداقل ھفته یکره خاک يننفر در ا يليونم ٨٠٠حدود 
  . پردازندیم يبالورزش وال ينبه تمر باريک

که يزمان ١٨٩۵در سال  »مورگان يليامو«نام ب یدر ابتدا فرد
افراد بتوانند از  ينکها یداشت، برا يشتریبسکتبال رونق ب

 يبالاستفاده و کمتر خسته شوند وال يگریورزش مناسب د يک
 یورزش یھابوده که به رشته یرا اختراع کرد. او شخص

  به کار گرفت. يبالمختلف آشنا و آن را در وال یتوپ
  چگونه شكل گرفت؟ يبالوال

 ينا ه شد،طور خلاصه شرح دادبه که در بالاطوريھمان
. در آن گرددیبازم يلادیم ١٨٩۵به سال  ورزشی رشته
در  يحيانانجمن مس يرمد William Morgan زمان

 یمعرف Mintonette ورزش را تحت عنوان ينماساچوست ا
تنھا  يدهصورت سرپوشبه یورزش توپ ينکرد. در ابتدا ا

پرتحرک  یازکه از ب ودو تجار ب يانطبقه اشراف یبرا
 مورگان قبلاً آن را با نام يليامبسکتبال خسته شده بودند. و

Mintonette  يکیسال بعد  يکحدود  ينکهکرد تا ا یمعرف 
 يبالآن را با نام توپ وال يکاآمر فيلدينگکالج اسپر يداز اسات
  .يدنام یامروز

توسط مورگان در  يبالوال يیابتدا ينقوان شايان ذکر است
 يحيانانجمن مس يهاتحاد یروش ورزش«نام به اشکتاب يناول
بعد  ی. چنديدبه چاپ رس يلادیم ١٨٩٧در سال  »يکايیآمر
عنوان به Volleyball یورزش توپ ينا متحدهيالات در ا
 ی،نظام يروھایمردان، زنان، ن یالعاده جذاب برافوق یباز

 نھادھا شناخته شد. يرھا و ساسازمان

  يبالوال ينامگذار
و الھام گرفته از  mintonette که قبلاً با نام واليبالی
خلاق  يتساخته ذھن ینوعبود به يسچون تن یراکت یھاورزش

 يی. او در دوران دانشجوباشدیم ١٨٩۵در سال  »مورگان«
که در آن  »يسميتنا يمزج«با  »يلدف ينگاسپر«خود در کالج 

دوست شد.  آمدیحساب مبه يزدوران مخترع ورزش بسکتبال ن
جمن ان بدنیيتترب يرخود مورگان مد يلیالتحصپس از فارغ

را  يبالوال يبیشد و در آن مرحله بود که ورزش ترک يحيانمس
  .اختراع کرد يسبال، ھندبال و تن يساز ب

به نام  ١٨٩۶در سال  يشگاھیمسابقه نما ينناظر اول بعدازآن
برد و آن را در  يبالوال یسرعت دست به بازآلفرد ھالستد به
بارھا به  یباز يشنما یداد. او در ط ييرتغ یابتدا به توپ وال

ھمان  يا یرا به نام توپ وال یباز ينمورگان اظھار داشته که ا
 يلادیم ١٩٠٠نام دھد. سپس در سال  ييرتغ یامروز يبالوال

را با  يیھاکتاب America Sport یشرکت انتشارات
  منتشر کرد. يبالوال يننام قوانبه يفیتوص يندستورالعمل و قوان

  يراندر ا يبالوال يخچهتار
 يلادیم ١٩٢٠به سال  يراندر ا يبالوال یورزش چهتاريخ
ورزش وارد کشور شد.  ينبار ا ينکه اول یزمان ،گرددیبازم

را اشغال  يرانا ينمتفق يروھایدوم که ن یدر طول جنگ جھان
و  ياننظام ينب یارتباطات ورزش يقطر ينکرده بودند، از ا

سال در  یطور رسمبه يبال. واليدمردم عامه به اوج خود رس
 ينعنوان اولبه »ورزنده یمھد«توسط  یشمس یھجر ١٢٩٩
 يبالعنوان پدر علم ورزش والاداره شد. او را به یمل يمت یمرب
بار در سال  يناول یبرا يبالوال يون. فدراسشناسندیم يزن

 يرانا ١٣٣۶اما در سال  ،با بسکتبال مشترک بود ١٣٢۴
 ينعنوان اولبهن يام يرعباسمستقل شد و ام يونیفدراس یدارا
  .انتخاب شد يبالوال يونفدراس يسرئ
پاکستان به  یمل يمبار ت يناول یبرا يلادیم ١٩۵٨سال  در

 يمت يران،ا یمل يمدوستانه با ت يدارتھران دعوت شد و چند د
 یبرا يران. در آن زمان ايدانجام گرد يهو ارتش روس یباشگاھ

  .يافت حضور يلادیم ١٩۵٨ ياآس ھاییبار در باز يناول
  در جهان يبالوال تاريخچه

 یھااز ورزش يکیعنوان که امروزه به يبالورزش وال
 ھایيبدرگذشته فراز و نش شودیمحبوب در جھان شناخته م

  تجربه کرده است.  یباز ينرا خصوصاً در قوان يادیز
 یآن را اختراع کرد سع گانکه مور ١٨٩۵ یھادر ھمان سال
ً باز ،نانيکباز یراحت یکرده بود برا مرد و  يکنانخصوصا

که  یباز يرابه نگارش درآورد؛ ز يزرا ن ينیقوان یزن برخ
با ضربه به توپ آغاز  ينطرف زم يکدر  يکنباز يکتوسط 
تنھا درصدد رد کردن توپ از تور بودند نه يکنانباز يگرو د

  دارد.  يیبالا يتدر آن زمان بلکه امروزه جذاب
 یامروز ينفته بود کاملاً با قوانکه مورگان در نظر گر ينیقوان

با توپ  يکنانتماس باز یرا برا يتیمتفاوت بود. مثلاً او محدود
را  ينقوان یدر ورزش بانوان برخ يادر نظر نگرفته بود و 

  .ساده کرده بود
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 شاهنشاه بازوبند پهلواني را به احمد وفادار اهداء ميفرمايند

  پهلوان احمد وفادار
جھت  يمااز صدا و س، چند خبرنگار ١٣۵٧شورش سال بعد از

 به خانه وی رفتند. و مصاحبه با پھلوان احمد وفادار برداریيلمف
)  که زير (عکس بود یعکس يوارد یرودر اطاق پذيرايی 

 بست؛ین ماپھلو یبازوبه ار ی کشوربازوبند پھلوان ايرانشاه پاد
ا از روی عکس ر آنن خواستند تا ااز پھلو يماافراد صداوس
  تا گفتگو آغاز شود. ديوار بردارد

   پذيرفت و با ناراحتی گفت:پھلوان وفادار نه
 ينرو به بازوم بسته و ا وانیپھل اون زمان شاه مملکت بازوبند«

   .افتخار منه"
خارج  خانه ویبا قھر از  کنندگان، مصاحبهحرف ينا بعد از

  انجام نشد!  یاشدند و مصاحبه
ن اپھلوبه، ١٣٧٣سال در  ،ماجرا ينا از ھفت ماه بعد الی شش

ی اش که در موزهپھلوانی ھا و بازوبندخبر دادند که ھمه مدال
  ! است ده شدهيدزد امام رضا در مشھد بود،

  : پاسخ دادداشت خبر  يزن که از ھمه چاپھلو
 زدیکه توش پرنده پر نم یاموزه يد؟"من رو بچه فرض کرد

  "يشه؟م يدهدزد يزیچطور چ
با  ياپیکه سه سال پ است پھلوان کشور ينوفادار اول احمد

 سالچون زنده ياد عباس زندی ( گيرانییشکست دادن کشت
) و زنده ياد ١٣٣٠(سال پزحسن کورهزنده ياد  )،١٣٢٩

 اوبه ) به مقام قھرمانی رسيد و١٣٣١سال ی (غلامرضا تخت
  .دادند »يرانا یپھلوان ابد«لقب 

به موزه امام  اھا و بازوبندھاش رتمام مدال پھلوان احمد وفادار
آنھا نيست و از  یخبر در حال حاضر یول ه بود.رضا اھدا کرد

  »!ملاخور شده است«به اصطلاح معروف، 
اما  ،رفت يادن ينوفادار از ا ن احمداپھلو يشسرانجام چند سال پ

و  ينمتد ان احمد راتلاش بر آن کرد که پھلو يانحکومت ملا
 ييع جنازهو مراسم تش نشان دھد ینظام و رھبر انقلاب،معتقد به 

ملايان  يندخوشا یبر آن مراسم و او را کنترل یو خاکسپار
امام در جوار حرم  يزرا ن جسد ویبرگزار کرد و ايران ستيز 

  .به خاک سپردند ودشانھشتم خ
  .يدجاو يشهھم یو خاطره اش در قلبھا برا يادشاد و  روانش

و سپس به کانادا و  يافتگسترش  متحده تيالاورزش در ا ينا
. سپس در يدو کشور کوبا رس یجنوب کرهيمبه ن يزآنجا ن از

، لھستان، بلغارستان، سلواکیھمچون فرانسه، چک يیکشورھا
سال  ٧. تنھا در يدرس يتبه محبوب يرهو غ یرومان ی،شورو

 یالمللينورزش جھان در کنگره ب ينعنوان بھترورزش به ينا
PlayGround of America يدارائه گرد.  

  يخدر تار يبالرقابت ها و مسابقه وال يناول
 یھاورزش ينتراز محبوب يکیعنوان رشته به ينکه ا زمانی
 يکدر  ١٩۴٩بار در سال  يناول یشناخته شد، برا یتوپ
، )کشور چک يتختپا(در پراگ   شدهیبازساز يستن ينزم
 ين. درواقع اوليدز گردآغا المللیينرقابت ب يک عنوانبه

 یبود. برخ يیاروپا يمت ۶ ينتنھا ب يبالوال یمسابقه جھان
 يرهو غ یفرانسه، شورو يک،بلژ ی،کشورھا ازجمله رومان
  ھا شد. فاتح رقابت یدوران شورو ينحضور داشتند که در ا

 ی)،شورو يرجماھ يهاتحاد يتختپا(در مسکو  ١٩۵٢در سال 
تازه را به  يیعطر و بوھند و لبنان،  یحضور کشورھا

  .داد المللیينمسابقات ب
 یبدون حت یشورو يعنیمسابقات  يزبانم يزدوران ن ينا در
ً تقر يلادیم ١٩۵۶ھا شد. در سال باخت فاتح رقابت يک  ۴ يبا

 یبرخ ييرفرانسه با تغ يتختآگوست در پا ٣٠سال بعد در 
 يندهاعنوان تنھا نمھا بهرقابت يزبانفرانسه م ی،باز ينقوان
 ينکرد؛ اما در ا يداھا راه پرقابت Aبه گروه  ی،غرب یاروپا
 یسوم و رومان یچک اول شد، شورو یھا جمھوررقابت

در کشور  ١٩۶٠مدال نقره را از آن خود کرد. در سال 
 يل،شھر بزرگ برز ينعنوان دومبه يودوژانيروشھر ر يلبرز

 يااز آس يمت يکاز اروپا و  يمشش ت يکا،مرآاز قاره  يمھفت ت
داشتند. بار  شرکتلحظه انصراف داد،  ينکه البته در آخر

 ۴حدوداً ھر  يبترت ينھا شد. به ھمفاتح رقابت یشور يگرد
 يزبانیبه م المللیينھا در سطح برقابت ينا باريکسال 

  .شودیمختلف آغاز م یکشورھا
  

  
  حسن كرُد

  كاپيتان و يكي از بهترين بازيكنان واليبال ايران
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 یسالگ ٣۶ سن در ١٣۴۵آبان  ١٢ تاريخ ی درغلامرضا تخت
 سال ٢٠ که» یشھلا توکل«ش بنام ااز دوستان يکیبا خواھر 

  . بود پسر يک یزندگ ينازدواج کرد که حاصل ا داشت
و  ھشت بار قھرمان کشور شد ١٣٣٨تا  ١٣٢٩از سال  یتخت
 در سپس ،فنلاند را گرفت يکنقره المپمدال  ١٣٣١سال  در

سال  در و يدملبورن رس يکالمپ یمدال طلابه ١٣٣۵سال 
  .رم را بدست آورد يکنقره المپ برای دومين بار ١٣٣٩

 ٨٧ يلو،ک ٧٩ یھااست که در وزن يرانیا يرگیکشت يناول او
چھار و تجربه  يدرس يکو المپ یھانج یھامدالبه ٩٧و  يلوک
  .را در کارنامه دارد يکالمپبازيھای حضور در  بار

 يشتری،ر ٧/٢زلزله  يک ١٣۴١ يور سالشھر ١٠در تاريخ 
کرد  يکسانرا با خاک  ينقزو یو روستا »زھرا ينبوئ« شھر

خانمان شدن صدھا یھزار و ب٢٠از  يشکشته شدن بو منجر به
  .شد اناماز ھموطنان ھزار نفر

ھموطنان از مردم خواست به يھانروزنامه ک يشنھادپبه تختی
مردم نيز به اين درخواست  .زلزله زده در حد توان کمک کنند

  .کردند  کمک زدگانبه زلزلهپاسخ مثبت دادند و تا حد امکان 
  غلامرضا تختيخودكشي 

 ٣٨ که یتختغلامرضا جسد  ١٣۴٧ماه دی  ١٧در تاريخ  
  .شد پيدا تھران» يکآتلانت«ھتل  ھایاتاق کی ازي در بود، ساله
 ،اعلام شد یمرگ رسما خودکش یآن زمان علت اصل ينکها با

خبر نشدند  ينقبول ار بهحاض و ناآگاه تعدادی مردم متعصباما 
  دانستند!می اين عملعامل  حکومت وقت راو 

يخی مشا يدمرحوم جمش ٣٩٧١اسفند ماه  ، دربعد چند دھه
لب  )یتخت يکنزد بسيار از دوستان و ما(ھنرپيشه سين

 یمرگ تخت ،تلويزيونگشود و در برنامه زنده  گويیحقيقتبه
  .اعلام کرد و خانوادگی يیزناشو اتبخاطر اختلاف یرا خودکش

  

  
                         

  ما نيز چنگالهاي آهنين دارند هبيش نشيرا

  
  

  او علت مرگ و يغلامرضا تخت
يکی در تھران،  ١٣٠٩ يورشھر ۵متولد  یتخت غلامرضا

  بود يران نامی ايران و جھانگیکشتاز
با  و باشدیم يرستانمقطع اول دب یکرده يلتحص وی ترک
جھان «و به  يدرس يتاوج شھرت و محبوببه یکشتورزش 
کشی خود یسالگ ٣٨ سن در متاسفتانه ملقب شد، اما »پھلوان
  .داد يانخود پا یبه زندگ کرد و

 »آبادیخان«ی در جنوب شھر تھران در محله تختی غلامرضا
اش از فروشندگان خان و پدر بزرگرجب . پدرشآمد يادنبه

دو برادر و دو خواھر بزرگتر زنده ياد تختی  ؛خواربار بودند
، خاطر وضع خانواده مجبور بود کار کنداما به ،از خود داشت

  .کرد يلترک تحص يرستاناول دبلذا در سال 
که  یزمان ی،سالگ ١۵در  ١٣٢۴سال مرحوم تختی در 

ورزش را با  ،اھواز بود يمان ودر مسجد سل مجبور به کار
کشتی را  یجدبطور شروع کرد و سپس  یازورخانه یکشت
  .باشگاه پولاد تھران ادامه داد در

ساله بود به خدمت  ١٧ یوقت ١٣٢٧ غلامرضا تختی در سال
اما  ،راه آھن استخدام شددر اداره  سپسرفت و  یسرباز
 ينبا اول ١٣٢٩سال  در یکشت ورزش او در يیشکوفا
  .در کشور شروع شد او یقھرمان

جھان در  یبا حضور در مسابقات قھرمان ١٣٣٠در سال 
 يرانا یکشت یبار برا يناول یتوانست برا )فنلاند( ينکیھلس
  .کسب کند نفره مدال یمسابقه خارج يکدر 
سال داشت وارد  ٢١تنھا  یتوق ١٣٣٠در سال  یتخت
کل حزب  يرابتدا بعنوان قائم مقام دب ؛شد ياسیس یھايتفعال
  و مسئول سازمان ورزش آن شد ياليستسوس
مرداد  ٢٨ قياممصدق بود پس از محمد که از طرفداران  او

 یمرکز یکنگره شوران بهاورزشکار يتهکم یاز سو ١٣٣٢
  يافت.راه  يرانا یجبھه مل
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  ايران براي امامعلي حبيبي، برنده اولين مدال طلاي المپيك     

  

  »ببر مازندران«امامعلي حبيبي، 
، روستای ١٣١٠خرداد  ۵حبيبی (متولد امامعلی 

 »ببر مازندران«درزيکلای بابل)، معروف به 
گير نامی ايرانی است. او دوران خدمت سربازی کشتی

ھايش را در را در تيپ گرگان گذراند و اولين کشتی
  .لشکر گرگان شروع نمود

امامعلی حبيبی از نامداران کشتی آزاد ايران و جھان 
رش در تالار افتخارات فدراسيون است که نام و تصوي

  به ثبت رسيده است.» فيلا«جھانی کشتی 
کسب مدال طلای وی درحاليکه بيمار بود، موفق به

 کيلوگرم شد.  ۶٧در وزن  ١٩۵۶ھای المپيک بازی
در دوران حضورش در عرصه  بديلاين قھرمان بی

   . است شناخته شدهگير ترين کشتیسريعبه المللی،بين
تھران موفق شد دو تن از  ١٩۵٩جھانی  سابقهدر موی 

از اتحاد » واختانگ بالاوادزه« :بزرگان کشتی جھان
» اسماعيل اوغان«جماھير شوروی (روسيه فعلی) و 

  .فنی کنداز ترکيه را در کمتر از سه دقيقه ضربه
ميلادی) در مازندران يک جام  ٢٠١٠( ١٣٨٩از سال 

قھرمان کشتی ايران  المللی به نام او و ديگرمعتبر بين
  .شودبرگزار می »عبدالله موحد«

  : يدگویم یتخت یدر مورد علت خودکش يخیمشا جمشيد
ازدواج کرد که از طبقه خودش  یبا زن یپھلوان تخت جھان«

نبود، اگر  یکرد تختیم یخانم زندگ يناگر با ا ینبود، تخت
اگر خودش را  تختی !نبود یگرفت تختیطلاق ھم م

  ».بود یشت تختکُ یم
 ی)تنھا فرزند غلامرضا تخت( »یبابک تخت«روز بعد  چند
   گفت:و  اساس را تکذيب ی بیيز اين شايعهن

  .»احمد آغاز شداز جلال آل یتخت یسازيدشھ«
  یمرگ غلامرضا تخت علت
گفته  ی ویدر مورد نحوه خودکش یاز دوستان تخت يکی
حل لوط و پس از را با ھم مخ ياکو تر ينآسپرتختی « بود:
  .»بود نوشيدهآب، آن را  يوانل يک در کردن

  نامه و آرامگاه يتوص
 ایدو روز قبل از مرگ خود با حضور در دفترخانه تختی
از دوستان  ،»يبیکاظم حس«اش را نوشته و نامهيتوص
  .ماھه خود کرده بود ۴مدارش را سرپرست فرزند  ياستس
خاک سپرده به یھر رش يهپھلوان در گورستان ابن بابو اين

 ١٣٩٣خرداد  ٢٧ يزن ، ھمسر وییشھلا توکل ؛شده است
بر اثر ابتلا به  مھريرانا يمارستاندر ب یسالگ ۶٨در 

  .سرطان درگذشت
  هواداران خودكشي

از ھواداران او در  یتعداد ی،ھا بعد از مرگ تختمدت تا
آن  ينتريعزدند که فج یمختلف دست به خودکش یشھرھا
  .کرمانشاه بوددر  یقصاب
را  يواناتکه گوشت ح یايلهبه قناره (م قصاب خود را اين

 يادداشتاو قبل از مرگ  يخت؛کنند) آویم يزاناز آن آو
جھان یجھان ب«مغازه چسبانده بود که  يشهبر ش یبزرگ

خبر  ،آن زمان یاسناد رسم طبق »يست.ن یپھلوان ماندن
  .شد ی منتشرتخت خودکشینفر بخاطر  ٧ یخودکش

  

  مدالهاي المپيك،جهاني و آسيايي غلامرضا تختي
  يكالمپ هايبازي

  يلوگرمک ٧٩)     نقره          ينکیھلس( ١٩۵٢
  يلوگرمک ٨٧          )       طلاملبورن( ١٩۵۶
  يلوگرمک ٨٧)           نقره           مرُ  ( ١٩۶٠
  يلوگرمک ٨٧(توکيو)         حذف شد     ١٩۶۴
  هانج قهرمانيمسابقات 
  يلوگرمک ٧٩ی)     نقره          ينکھلس( ١٩۵١
  يلوگرمک ٨٧طلا                   ) تھران (١٩۵٩
  يلوگرمک ٨٧)    طلا           يوکوھاما( ١٩۶١
  يلوگرمک ٩٧)        نقره          يدوتول( ١٩۶٢

  ياييآس هايبازي
 يلوگرمک  ٨٧)       نقره           يوتوک(  ١٩۵٨
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10 rules for real men: 
No. 1- Never beg a woman for love 
No. 2- Never date a high maintenance woman 
No. 3- Never tolerate disrespect from a woman 
No. 4 -Never beg a woman to stay who wants to 
            leave you 
No. 5- Never date a broke woman 
No. 6- Never take a woman back who left you     
           for another man. She is coming back to 
           destroy you 
No. 7- Never show weakness to a woman 
No. 8- Never fight over a woman with a man 
No. 9- Never allow a woman to pay your bills 
No. 10- Never allow a woman to keep a male  

ssenippaH ni efiL   
Experience Yesterday 
Use Today 
Hope Tomorrow 
What can ruin our lives  
Regret Yesterday 
Fear of Tomorrow  

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

  

fnu si efiLria 

  
   This is 350 million 
years in one picture 
============================ 

 

٣۴ 
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Improved Cholesterol 
While my cholesterol levels are very good, I 
noticed that total cholesterol numbers dropped, 
along with lower levels of LDL, and 
triglycerides—both of which are tied to heart 
disease.  
In addition, HDL (our good cholesterol) 
increased. In a meta-analysis of 27 different 
trials with olive oil, it was found that HDL 
increases significantly, while LDL and 
triglycerides are lowered. All good for heart 
health and longevity. 
Better Digestion and Healthier Microbiome 
Olive oil has a lot of gut health benefits. It 
nourishes beneficial bacteria and helps heal the 
gut lining.  
Research shows it relieves gut irritation 
including bloating and constipation. Certain 
healthy gut bacteria have positive effects on 
lowering cholesterol and fat loss, as well as 
increasing feelings of fullness. 
Olive oils’ polyphenols can prevent other 
serious health issues. Olive oil is effective for 
its anti-inflammatory whole-body effects, its 
ability to fight and kill cancer cells, reverse 
fatty liver disease, protect the kidneys, and 
promote healthy brain and nerve function. 
Olive oil is effective for heart disease, 
Parkinson’s disease, Alzheimer’s disease, 
multiple sclerosis, and to prevent or fight many 
cancers. 
Olive oil is truly a powerful superfood and 
should be included in your diet on a regular 
basis.  
While I don’t know if I will continue to have a 
couple ‘shots’ of olive oil every day, I do know 
I will be adding generous amounts to my 
vegetables, salads, soups, and main dishes. 
Be sure to look for “Extra Virgin, Cold 
Pressed” olive oil, and check the bottling date 
to see how fresh it is. Look for olive oil that 
comes in a dark tinted GLASS bottle.  
Avoid plastic or clear bottles. Higher quality 
olive oil full of polyphenols should have a rich, 
fruity taste and stings your throat when 
swallowed—this is a reflection of the amount 
and quality of the polyphenols it contains. 

olive oil has massive health benefits 
Here are some of them 
Less hunger 
Since olive oil is a healthy fat, consuming olive 
oil stops hunger pangs. But olive oil is a type of 
fat, and it seems it would cause weight gain. On 
the contrary, I lost a few pounds the first two 
weeks of consuming olive oil. And when you 
look at the research, studies show that people 
who consumed at least 2T of olive oil a day lost 
more body fat than those eating similar calories 
and no olive oil. 
Lower blood sugar 
Along with less hunger, olive oil helps to lower 
blood sugar levels, helping to prevent type 2 
diabetes and insulin resistance. When blood 
sugar and insulin are lower, you are less likely to 
be hungry or to store calories as fat. tI also 
reduces ghrelin, a hormone that stimulates 
hunger. 
Less aches, pains, and inflammation  
Fresh EVOO contains a compound called 
oleocanthal which has an anti-inflammatory 
effect like ibuprofen—without the negative side 
effects. A study from Spain showed that men and 
women over the age of 55 who consumed olive 
oil for one month had decreased blood markers 
for inflammation, especially IFN-y and CXCL1. 
Smoother skin 
Olive oil is anti-inflammatory, and this is 
reflected in smoother skin, less sun damage, and 
reduction of any redness or irritation. The 
antioxidants in olive oil help prevent aging of the 
skin, as well as fighting skin cancer. The 
antibacterial component of olive oil also helps to 
fight acne and other skin infections. Olive oil 
applied directly to the skin also works great as an 
excellent moisturizer and wrinkle fighter. 
Improved memory 
My thinking was quicker, my focus improved, 
and my memory was sharper. Olive oil 
consumption has been shown to have positive 
effects on cognitive performance.  
Studies on olive oil consumption show slowed 
cognitive decline, and decreases in blood markers 
for Alzheimer’s disease, including amyloid beta 
proteins, tau, and p-tau. 

۴۴ 
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3. Apples 
Apples are wonderful. People love them for 
many reasons. You can add them to salads or 
eat them raw. There are a lot of interesting 
recipes of smoothies where the main ingredient 
is apples. They quench thirst, hydrate your 
body, refresh and give plenty of healthy carbs. 
Apples are full of fiber and this is the reason 
why they are so filling. Eating a processed apple 
has nothing in common with eating it raw. Opt 
for fresh apples that haven’t been processed. 
Buy various kinds of apples, since each variety 
has its own properties, fragrance and taste. 
4. Potatoes 
It has been long been believed that potatoes 
should not be consumed by people who are 
trying to lose weight. However, it all depends 
on how you prepare them. If you boil, grill or 
bake your potatoes, then potatoes will never 
ruin your diet. On the contrary, they will 
provide you with manganese, vitamin C, 
copper, potassium, vitamin B6, phosphorus and 
niacin. Finally, just like most vegetables and 
fruits, potatoes contain nutritious fiber that 
keeps you satisfied for hours. 
5. Beans 
Eat beans if you want to have a strong and 
healthy heart. Not only are beans good for the 
heart, they can also make your waistline 
slimmer! Beans absorb liquids in your stomach 
and preparation. Since beans are rich in starch 
and fiber, your brain quickly receives the signal 
that informs it that you are full and need no 
more food. 

 

5 Satisfying Foods for Weight Loss 
You have been staying active for long. You have 
also been following a diet. However, you still 
have some extra weight. 
If this is your situation right now, it means that 
it’s high time you changed something to speed 
up your weight loss. There are a few tips that 
might help you. This article will tell you what 
foods you should include in your menu. 
Restricting calories is no option. What you need 
is the right foods rather than their absence. The 
foods below are satisfying, full of fiber, 
minerals, vitamins and nutrients that will keep 
you full without the risk of gaining pounds. 
Include the following foods in your diet and 
enjoy great results! 
1. Figs 
Figs are healthy and delicious! Eat figs to tame 
your sweet tooth – eat them as a snack whenever 
you feel hungry. They do not contain refined 
sugar, which means that they are far healthier 
than candy bars or crisps. Besides, they are rich 
in fiber – the substance found in plants that helps 
you stay full. One fig is enough to kill your 
hunger cravings, although one piece contains no 
more than 40 calories. 
2. Eggs 
Eggs can be eaten for breakfast. It is great if you 
like them for lunch or dinner. It takes mere 
minutes to prepare them. It is quite a versatile 
food that people cook up in many various forms 
and dishes. Eggs are very filling because they 
are full of protein that provides you with energy 
that lasts for a very long time. 
If you want to eat fewer calories, start your day 
with breakfast containing eggs. Eggs suppress 
your appetite. Thanks to the 9 essential amino 
acids those who consume eggs for breakfast eat 
300 few calories throughout their whole day. 
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Trying this 2-second trick 
before bed might help you 
sleep better 
 

Story of your life:  
You’ve had a long, busy day, but the second 
your head hits the pillow, for no apparent reason, 
you’re wide awake. (We’ve been there.) Good 
news: There’s a new science-backed trick that 
could help you fall asleep and stay that way—
unlike our other go-to, melatonin, it’s totally 
free. 
In a recent study published by Indoor Air: 
International Journal of Indoor Environment and 
Health, scientists observed a group of healthy 
young adults sleeping over a period of five 
nights. Those who slept with the bedroom door 
open reported a better and longer night’s sleep 
than those who slept with the door closed. 
OK, so why does it work? Well, when you open 
your door, you’re providing more ventilation to 
the room, which might help some people drift 
off more easily. In the study, opening the door 
also caused the temperature of the room to lower 
slightly, to about 67 degrees Fahrenheit—sleep 
doctors recommend keeping the temperature in 
your bedroom between 65 and 68 degrees for the 
best possible sleep. 
So instead of tossing and turning, crack open 
your bedroom door.  
(Now you just need to figure out how to keep 
out the dog and kids.) 

 

  
What to do, if your brakes go out? 
1- Take your foot off the gas, and turn on your 
hazard lights. 
2- Try pumping your brakes fast and hard.  
(If you have ABS, hold the brake pedal to the 
floor.) 
3- Shift to the lower gear.  
(On automatic cars, move your shifter from D 
into 3, 2, 1, or L.) 
4- Pull up the emergency brake with smooth, 
even pressure. 
(Jerking it up could send your car under 20mph) 
5- Use the guardrail to slow down by rubbing 
the side of your car against it. 
6- Look for a patch of open grass, soft dirt, sand, 
or bushes to turn into 
(Only use this method if you are going under 
20mph.)  
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Wedding Ceremonies
 

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

 

Golnar designs a ceremony that fits 
the couple's cultural and spiritual 

backgrounds 
 

Golnar does not do a cookie cutter 
approach to wedding ceremonies, she 
creates a ceremony that embodies and 

conveys the couple authentic unity 
 

Multi-Cultural Weddings 
Non-Denominational Ceremony 

Personalized Ceremony 
Pre-Marital Counseling 

 
Anything you want! 

Do you have your own wedding ideas? 
 

Contact Information: 
(310) - 924 – 9305 

golnardjahanbani@gmail.com 
 

 

 

Let’s help each other! 
Helping others, in addition to have variety 
of advantages in this field, is required to 
have a powerful and rational motive. Do 
you have any motive to help others?  
If you don’t have any appropriate and 
reasonable motive to start helping needy 
human beings. No concerning to motive as 
a motive forces is absolutely like an 
automobile without fuel 
Have you asked from yourself yet whether 
you need to help others people? What is 
your main reason for helping needy 
persons? Why should you need to help 
others? There are many questions about 
this subject. But the most important 
question which you should ask from 
yourself is this one that why should I help 
people who I don’t know and what is the 
point my help to these persons?! Have you 
thought about this subject yet? If not, ok 
relax and go on!   
This question is much more important 
than what you think. As mentioned above 
the people help others because of many 
reasons and excuses. But what is 
important is the positive paradigm to life, 
and accept humanity as a most important 
reason to help others. 
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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

Tomatoes 
Tomatoes are rich in lycopene, the bright 
carotenoid, which gives the plant its red color. 
Lycopene may lower the risk of developing 
prostate cancer. It can also help men with BPH, 
according to the National Cancer Institute. 
One studyTrusted Source saw lycopene slow the 
progression of BPH in participants. Lycopene also 
helps lower the prostate specific antigen (PSA) 
connected to prostate inflammation, BPH, and 
prostate cancer. Just make sure to include your 
lycopene rich food with a fat like avocado, nuts, 
oil or butter to enhance absorption. 
You can get lycopene in: 
Tomatoes, Watermelon, Apricots, Pink grapefruit, 
Papaya. 

Avocados 
Avocados are rich in beta-sitosterol, a plant sterol 
thought to reduce symptoms associated with BPH. 
Some men taking beta-sitosterol supplements say 
they have better urinary flow and less residual 
urine volume. However, the Mayo Clinic warns 
that the safety and effectiveness of beta-sitosterol 
supplements have not been proved. 
Besides avocados, other foods rich in beta-
sitosterol include: pumpkin seeds, wheat germ, 
soybeans, pecans 

Vegetables 
Eating more vegetables can help lower your risk of 
BPH. Green leafy vegetables are especially 
important because they are rich in antioxidants. 
Cruciferous vegetables such as broccoli also 
reduce the risk of prostate problems, including 
BPH and prostate cancer. 
People who eat onion and garlic regularly may also 
benefit from a lower risk of BPH. Onions and 
garlic are often used in natural medicine to fight 
infection and help strengthen your immune system. 

Tofu 
One older studyTrusted Source saw that soybean 
isoflavones reduce BPH growth. But a more recent 
oneTrusted Source suggests that soy only 
decreases cancerous cell growth in prostates. 
Another studyTrusted Source found that soy 
isoflavones help with symptoms and signs of lower 
urinary tract symptoms due to BPH. 
For other sources of soybean isoflavones, try these 
whole soy foods: 
Soymilk, tempeh, edamame or cooked soybeans, 
roasted soybeans, soy yogurt. 
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MG Ali Eghbali Dogahe 

Iran-Iraq War Hero 
MG Ali Eghbali Dogahe was an Iranian pilot and 
Major General in the Iranian Air Force, during 
the Iran-Iraq War. His exact date of death cannot 
be confirmed as he died while he was a Prisoner 
of war in Iraq. In his last mission, Major General 
Eghbali, was the leader of a group of fighter jets 
when they were instructed to bombard a base in 
Mosul on 23 October 1980. Having arrived to the 
first planned site, two Northrop F-5 fighter jets 
were not able to find their first target and 
redirected their route to a base in the 
neighborhood of Kirkuk air base. After 
bombardment of this base and en route to Iran, his 
jet was shot down by a rocket of Iraqi air force in 
the air space of east of Mosul. He managed to 
eject before his plane crashed. Since the incident, 
there had been no confirmed report of his 
situation, but he was believed to be captured by 
Iraqi forces, and………!? 
 

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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How to Prevent Diabetes 
Diabetes is a condition that affects the body’s 
ability to metabolize sugar. With type 2 diabetes, 
the body either doesn’t produce enough insulin, 
the hormone that regulates the flow of sugar to 
the cells, or resists the effects of insulin. When 
this chronic condition is uncontrolled, it can lead 
to chronically high blood sugar levels, which can 
cause painful symptoms and lead to serious 
complications. 
There are many types of diabetes but Type 1 and 
Type 2 diabetes are the most common ones. 
In the case of Type 1 diabetes, the pancreas 
cannot produce insulin, so doctors suggest an 
insulin injection to balance the level of insulin in 
the body. 
In Type 2 diabetes, the pancreas produces enough 
insulin but the body rejects its action. As a result, 
the pancreas produces more insulin, and the blood 
sugar level increases rapidly. Most doctors 
suggest consuming a low-carb diet in diabetes to 
support the treatment. 
A low-carbohydrate diet is the most effective way 
to treat diabetes. Being overweight is a major 
health condition for diabetics. A low-carb diet, 
however, helps to reduce weight and controls the 
blood sugar levels. 
Type 2 Diabetes Management –  
Healthy Eating & Diabetes 
All carbohydrates are not harmful but 
processed foods have carbs that should 
not be a part of the diet. 
Good carbs that should be added to a 
diebetic diet includes the following: 
1. Dairy products 
Milk and dairy products contain 
glucose or sugar in the form of lactose, 
calcium, and protein. Low-fat milk and 
dairy products help to keep the body 
strong; whereas, full-fat dairy products 
increase the risk of heart diseases. 

They contain saturated fats and have insulin-
resistant properties, making them unhealthy for 
a low-carb diet. 
2. Beans 
Beans are rich in carbohydrates. Kidney beans 
and lima beans are highly recommended for 
Types 1 & 2 diabetes. Beans are filled with 
fiber and nutrients, are good sources of energy. 
3. Fruits 
Fruits are packed with carbohydrates, natural 
sugars, vitamins, and fiber. They deliver 
antioxidants to build the immune system. This 
helps fight against diseases and decreases the 
development of other conditions. Fruits are 
ideal for diabetics to help balance their blood 
sugar levels. 
4. Berries 
Berries that are low in carbohydrates, like 
strawberries, blueberries, and raspberries, are 
ideal for diabetics. Raspberries are the highest 
in fiber amongst them and are great for a low-
carb diet. 
5. Vegetables and whole grains 
Vegetables, particularly leafy vegetables, are 
good sources of fiber in your diet. Vegetables 
like cauliflower, broccoli, and bell pepper have 
health-promoting nutrients to balance blood 
sugar levels. On the other hand, whole grains 
like brown rice, whole-wheat, barley, oats, and 
whole-grain couscous are essential in a low 
carb diet. 
Foods that are low in carbs do not get absorbed 
into the bloodstream easily. This maintains the 
blood sugar level and also decreases the risk of 
heart diseases and inflammation. 
************************************** 
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