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  ماه، هفدهم دي
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   پژوهش 2.     .

 

  

 شماره 48 2، سال سي و هفتم، دي ماه 1403 
naJ  - 2024 ceD ,248 .ON   5202   

 

  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

  ) .AM.B.A - M(صاحب امتياز: فاطمه عرب 
  ربفنی: مھندس امير و علی ع  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( 
  
 

Email: 
arya5@aol.com 

 
 

 ايرانيام، من مسلمان نيستم

 آزادهام، من مسلمان نيستم
 اھل بادهام، پيرو خيام

 اھل خِرد، عاشق آزادیام
 سجده و سجادهام درگريز از

 اھل دلم، اھل ايمان نيستم
 اھل شور و شادیام، اھل شعرم
 گبرم ولی، کافرم، مرتدم من

  کوروش و زرتشت را من زادهام
 گهھرگاه ، ھم داشتم من خطا

 امگوھر سيمرغیام را باخته
 پيشکارِ دشمنان خود شده
 ! سر به مُھر اھرمن بنھادهام

 ايرانیام، من مسلمان نيستم
 اينجائیام، افتادهام، خاکیام

 پا بپای مردمان اين جھان
  بذر آيين بشر افشاندهام

 گرچه درمتن بيابان زيستم
 مسلمان نيستم، سرو آزادم
 برمسلمان و يھود سايهام را

 برسر ترسائيان گستردهام
 من مسلمان نيستم چون ھيچگاه

 » ننھادهام«کافرکشُیپايهی 
 سفرهام را گرچه درويشانه است
 پيشِ ھمنوعان خود بگشودهام
 گرچه در پيکار با اھريمنان
 بارھا افتاده يا اِستادهام

 نيای پُردلم، ليک چون بابک
 عاشقانه جان شيرين دادهام

 دانشورم، سلمان نيستممن م
 زادهی گردآفريدِ دلبرم

 گرچه افتادم من از اسب جھان
 از شعور و اصل خود نفتادهام

 ! نه ،گوھر ايرانی و اسلام
  ؟من به اھريمن مگر تن دادهام

 » ھشِتهاند«مسلمان گرچه نامم را 
  نه مسلمانزادهام، نه مسلمان

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

  لامي!فرهنگ اس
  جھاد!قتل و جنايت را  مسلمانان

  تقيه!دروغ را 
  غنيمت!دزدی و غارت را 

  تعزير!شکنجه را 
  صيغه!گری را روسپی

  د!نناممی نکاحرا  نابالغ کودکانو تجاوز به

٢ 



 

پژوهش 3.     .   

  بدانند  »دعاي كميل«و  »كميل«ي يرانيان دربارها
ھجری از  ٣۶است که در سال  ینام شخص »کميل ابن زياد«

حکومت فارس در ايران منصوب ، پسر ابوطالب بهسوی علی
  منطقه حکومت ميکرد.اين شد و بر تمام 

ايرانيان پنھانی به زيارت آرامگاه  اطلاع دادند کهاو بهروزی 
کوروش ميروند و وی برای بيدار نشدن احساسات 

رفت آرامگاه کوروش ی مردم ايران تصميم گپرستانهميھن
   .کبير را ويران کند

روز اقدام به اين کار کرد، مردم دلير شھرک پي وی ھنگاميکه
پس از کشتن  »کميل«شھر گور بر عليه او شوريدند و آباد 

  به شام گريخت. ،ھزاران ايرانی
کسی است که دعايش ناآگاھان را » کميل«شوربختانه امروز 

انيان بدون آگاھی از جنايات برد! و متآسفانه ايربھشت میبه
  شمارند!؟ را محترم می» دعای کميل«، اين شخص
   را واجب كرد؟ »حج«چرا محمد 

را فتح » مکه«مسلمانان  ی،در سال دھم ھجر يکهھنگام
موجود در مکه را شکسته و  یھاکردند، محمد فرمان داد بت

  .ببرند يناز ب
مکه  اريددمحمد که کل يکخصوص اقوام نزدبه ،مکه مردم

مکه، منبع   یبودند به او اعتراض کرده و گفتند که بتھا
بتھا  ينا يارتز یدرآمد آنان است، چون اعراب برا یاصل
کاروانسراھا و  یبرا یخوب يانو مشتر آيندیمکه مبه

، آنآنان بوده و اقتصاد مکه و درآمد مردم  یبازارھا
 يناز بدارد و با  ينو زائر ينمسافر ينبه ا يدیشد گیوابست
از نظر  توانندیوجه نم يچبه ھ شبتھا، مکه و مردم ينرفتن ا
   .خودکفا باشند ی،و مال یاقتصاد

سلمان «ی و مشاوره با سبب، محمد با ھمفکر ينھمبه
مکه را  يارت)، زخود يرانیو مشاور ا ياستمدار(س »یفارس

رضايت خاطر اھالی مکه  را تا  يدگردان ينیجزو واجبات د
  باشد. فراھم کرده

 ینداشته و فقط فرمان ينیارزش د يچمکه ھ در حقيقت زيارت
  .شھر  ينمردم ا یو تجار یبود جھت رونق اقتصاد

خانه خداست،  بھتر است با خود  کعبه من ھستندباور کسانيکه
   :يانديشندب

داشتن به يازیچه ن يده،ھا را آفرکه جھان و کھکشان يیخدا
  علف دارد؟ و آبیخشک و ب یخانه در آن صحرا

مسلمانان جھان،  یتمام یکعبه آرزو يارتمگر ز یطرف از
پس چگونه است که تنھا  يست؟و مستمندان ن يرانفق يژهوبه

    شوند؟یم» الحجواجب«ثروتمندان 
ثروتمند  يعنیداشته،  یکه توان ماليکسان یمکه برا زيارت

کم،  یبا توان مال يفافراد ضع یھستند واجب است و برا
  ! يستقرا واجب نف يعنی

 توانندیچون نم يستند،ن» الحجواجب«بله درست است، فقرا 
  !کنند یکمک يزبانکشور م یو مال یرونق اقتصادبه

با مراجعه به مکه پول و ثروت به آن شھر برده،  ثروتمندان
 با خود به آنجا ببرند؟ توانندیجز فقر چه مفقرا به یول

  
  كفايت قاجارشاهان بي
بار ازدواج کرد  ١۵٧وسلطنت ايران در  سال ٣٧شاه فتحعلی 

رکورددار  وینوه شد.  ٧٨۶فرزند و  ٢۶٠و صاحب 
  !جھان است ايران و آوری در تاريخ بين تمامی حاکمانفرزند

شايان ذکر است که افغانستان، ترکمنستان، آذربايجان، 
ارمنستان، گرجستان، ........ و سليمانيه عراق در دوران 

  ی قاجاريه از ايران جدا شدند.کفايت سلسلهشاھان بی
===================================  

  !؟اينجا ايران است
  ،زبان فارسی است
  ،دين عربی است

  ،نسخه انگليسی است
  ،جنس چينی است
  ،کارگر افغانی است
  ،کتابخانه دکوراست
  ،روزنامه تبليغ است
  ،آزادی ميدان است
  ،استقلال تيم است

  ،ن آسان استشعار داد
  ،پينه در دست، عار است

  ،ينه بر پيشانی مزيت استپ
  ان است!اينجا اير

  آدمھايش فقط در ترافيک پشت ھم ھستند!
  ميری زن بگيری، 
   ؟ميگن خونه داری

  ؟ستشغلت چي :پرسندمی
  متآھلی؟ :پرسنميری دنبال شغل، می

==================================================  
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   یمولو یغزل جاودانه                               مگو يچه

  مگو يچوطن ھ يروطنم، غ یفدا من
  مگو يچدر برِ من، ھ یسخن يرانا بجز   

  سرودِ بلبل يرغ مرا يستن آشنا
  مگو يچزاغ و زغن، ھ یمن از ھمھمه با              

  تنخُ  یآھو یھم نافهبگذر و ينز چ ھم
  مگو يچتن ھخُ  و ينرا بنگر و از چ عشق

  پروَريرينش یخطه يناز ا يدعشق آ بوی
  مگو يچدمن، ھ دشت و يندر ا ينهک و غم از

  برخوان ياوشس سھراب و یِ و از پاک خيز
  مگويچ، ھو بجز پورِ پشََن يدونفر جز

  غمِ موھومِ عرب یِ سرا يستمن ن دلِ 
  مگو يچمحن، ھ و از رنج و یاز تاز بگذر
  بخوان با حافظ ،عشق است یدل سراپرده
  مگو يچباطل شده را نوحه مزن، ھ غمِ 

  افتخار است اگر خاکِ وطن شد کفنم
  مگو يچھ کفن زندان و یَ من از تلخ با

  يوندپ يارانو به یشعرِ وطن گو شاعرا،
  مگو يچھ بدن يماز عشقِ بتِ س اينک

  يھنمامِ م یِ بخوان، شاد يدخورش شعرِ 
  مگو يچھ سخن ينگاهِ حماسـه، به کم جز

  را يرانیا یِ نه بانوبر سر تو ب تاج
  مگو يچھ زن یِ سرافراز یِ آوا بجز

  پارس یِ به توانمند يجیو امواج خل من
  مگو يچھ شکن وين چ ينا یجز جلوه قصه

  و کمان يرتو در آن ت یجان چو نھاد آرَشا،
  مگو يچھ تن یاز درد مگو، قصه ديگر

  يرانو شھنامه، بھشتِ ا یو فردوس من
  مگو يچھ دَنو از باغِ ع یمن از حور به

  لب ِ جان من استبه »يرانا یِ آزاد«  شعرِ 
  مگو يچھ پرُ از مکر و فتن يخِ من از ش با

  يمھست یو به شاد يمکه بود يمھمان ما
  مگو  يچوطن، ھـ يدِ امّ  یِ از سست سخن

  هموطن بيدار شو
  خواندن اين مقاله براي تمامي ايرانيان الزامي است

  نام: يزيد - 1
  اميهشھرت: بنی

  م پدر: معاويهنا
  نام پدر بزرگ: ابوسفيان

  عبدالمطلبنام جد بزرگ: 
  نام: حسين -2

  ھاشم شھرت: بنی
  نام پدر: علی

  نام پدر بزرگ: ابوطالب
  عبدالمطلبنام جد بزرگ: 

  رابطه يزيد و حسين: پسرِ پسر عمو -
  رابطه علی و معاويه: پسر عمو -
  رابطه معاويه و محمد: پسرِ پسر عمو -
  بوسفيان و ابوطالب: برادررابطه ا -
  رابطه محمد و ابوسفيان: ابوسفيان عموی محمد است -
  رابطه ابوسفيان و علی: ابوسفيان عموی علی است -

  علت مخاصمه: جنگ و دعوای خانوادگی بر سر قدرت!
آيا شايسته و عقلانی است که ما ايرانيان خودمان را درگير 

  گانه کنيم؟دشمنان و يک عده بي خانوادگی اختلافاتِ 
  نويسد:احمد کسروی می

  بدبخت ملتی که تاريخ کشورش را نداند!
ريشخند بگيرد! تر از آنھا ملتی که تاريخ کشورش را بهبدبخت
بخت کسی است که بخاطر تاريخ ننگين کشوری ديگر بر و سياه

  سر و روی خود بکوبد و يا با قمه فرق خود را بشکافد.
--------------------------- --------------------------------------------  

.  
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  يغمايي يباستاد حب
 ھا،یعزاداردر که  يرکبرضاشاه  ان سلطنتدور رد
روز يکممنوع شده بود،  یزنو قمه يرزنیزنج زنی،ينهس

) گفته بود يربيرجندشوکت الملک (امبھار به یالشعراملک
ھم آب، ھم  يد،ھم برق دار يارد ينرا که در ا یسپاس خدا

 یبعض ينکه. ايددار يز.... و ھمه چيش،مدرسه، ھم سالن نما
  يخواھند؟چه م ريگد يکنندم شکايتھا ھنوز 

  :شوکت الملک گفته بود
جھل و  يخواھند؛م» محرم« ينھا! اخواھندیبرق نم اينھا

  !يخواھندخرافات م
 روزکه  يخواھندم »یخوانروضه! «خواھندیمدرسه نم اينھا

 يزانگار ھمه چ يد،بدھ ينھارا به ا »کربلا« !کنند يهو شب گر
  . يدابه آنھا داده
 يهو روس يسانگل و از طرفیده مغزشان منجمد شاين مردم 

 یو دنبال حت يايندخود بمردم به يناجازه نخواھند داد اھرگز 
  .بروند »يیخودکفا« ينکوچکتر
 يلیبود و خ» خور«بنام  يیمتعلق به روستا يغمائی حبيب

در آنجا درمانگاه، کتابخانه و  ی. وورزيدیبآنجا عشق م
 یرکس و ناکسھ یآنجا جلو یآبادان یساخت و برا یامدرسه

  .و زانو زد يدخاک مالهب يشر
 یخط یدرست کرد و ھمه کتابھا یاآنکه کتابخانه مھمتر
کرده بود  یدل جمع آور را که در طول عمر با خونِ  خودش

او را  ،کرد بعد از مرگش يتمنتقل و وص اين کتابخانهبه 
   .آنجا دفن کنندھم

با  اين بزرگوار پس از مرگ »خور«مردم  دانيدمیآيا 
   اش چه کردند؟جنازه
متشکل از  یرا با کاروان اشيدهو رنج کش يفنح يکرپ وقتی

 يد،خور رس ینامدار وطن به روستا و دانشمندان شاگردان
 يادرس خوانده و  »يغمائی«که در مدرسه  یھمان کودکان

خود  یدردھا رمانگاھشکه در د یو ھمان مردم خواندندیم
  !ھا که نکردندچه د،يکردنرا درمان م يزانشانو عز
اشان را پر از دامنمردم ھمان روستا،  یروحان یفتوا به

 يرانفرھنگ ابه يقخدمتگذار صد ينسنگ  کردند تا جنازه ا
  را سنگباران کنند!

در  یسه روز تر آنکه پس از دفن جنازه، فرزندانش دودردناک
را از  يکرشپناشناس مبادا مردم نمکدادند تا  يکاش کشمقبره

  !ندکنلاشخورھا  یطعمهو  ياورندب يرونخاک ب يرز
نان،  يمتند قمان یزندگ یينهدانند که ھزنمیمتآسفانه مردم 
، وابسته ھستند ياسیس يماتتصمبهدرمان  .. ومسکن، دارو،

  !زارندیب ياستاز س سياسی نيستند و :آنھا ميگويند متآسفانه
  : يدگویم »برتولت برشت«
کودکان  ياد،شھروندان نادان توجه ندارند که فحشا، اعت«
 يممستق يجهنت یاجتماع یھایبدبخت يرفساد و سا يابانی،خ
  .است »ياستس«به  یوجھتیب

  يغمائي يبحباستاد  شعري از
  خواھم که بعد از مرگ من افغان کنندینم من

  نالان کنند يگرانشوند و د يانگر دوستان
  من يکانخواھم که فرزندان و نزدینم من

  برادر جان کنند یعمو جان! ا یپدر جان! ا ای
  من يشانخو ،من ييعتش یخواھم پینم من

  وا دارند و سرگردان کننداز کار  را خويش
  يانقار ،آمرزش منیخواھم پینم من

  الرحمن کنند يلو بم ترت يرز یصدا با
  يگناهب یخواھم خدا را گوسفندینم من

  بھر اطعام عزادارن من قربان کنند
  خواھم که از اعمال ناھنجار منینم من

  ره بخشش و غفران کنند ينمنان در ا يزدا ز
  بھتان است و بس دينمن گو يندر تحس آنچه

  کنند ی بھتانهخواھم مرا آلود ینم من
  يستمن پاک است و چون جان پاک باشد باک ن جان

  کنند يرانن یهاگر ناپاک تن را طعم خود
  کجا از ھر طرف فرسنگھاست يابانیب در

  شستشو پنھان کنند یب ،کفنیرا ب پيکرم
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  لنار جهانبانيخانم گُ
  برگزار كننده با شكوهترين مراسم عقد و عروسي

  و قوميهمĤهنگ با فرهنگ و باورهاي متفاوت 
  

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

  

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

  دستان تواناي خانم گلنار جهانباني بسپاريده ب
  

  ايميل و تلفن تماس
(310) ‐ 924 – 9305 

golnardjahanbani@gmail.com 

  يمولو »نمهفتاد « مثنوي
خاطر به »مثنوی ھفتاد من«کنند فکر می بسياری از مردم 

شعر  ينا ی است، ولیمثنواين بودن  ينوز يابودن  یطولان
  يکند:را روشن م یداستان ھفتاد من مثنو یمولو
  ين تنھاتر يشَوَمم ،) نباشم٢( اگر با مَن) ١(مَن 

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

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

)١٧(  
  )٢٠( شاد مَن یھا) در لحظه١٩( مَن ين) غمگ١٨( مَنِ  ای

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

  ایيدهخند ،يشوی) م٢٧( که با مَن یوقت) ٢۶( مَن مثل
  نکرد ی) مردم آزار٢٩( ) چنان مَن٢٨( کس با مَن ھيچ
 ی) کار٣٢( ) ھم نشست و مثل مَن٣١( مَن) ٣٠( مَنِ  اين

  نکرد
 از مَن) ٣۶(تر مَن) ٣۵( مَن یکه ب) ٣۴( ) با مَن٣٣( مَنِ  ای

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

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

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

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

 یکم) ۵٧( کُنِ از مَن) ۵۶( مَن) ۵۵( مَن) ۵۴مَنِ( اين
   تر؟يوانهد

  يستپرُ شدن دشوار ن) ۵٩( از مَن) ۵٨( ارانِ مَنب زير
 مَن) ۶٣( از مَنِ ) ۶٢( کردنِ مَن) ۶١مَن () ۶٠( مَن ورنه

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

  )!!٧٠( گفتم که آوردم در آن ھفتاد من مثنوی
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 .»يگمم يزوھمه چ«
  و بعد اضافه ميکند: 

که  يمگرفت يتمامور . مايمیو دو دوست قد يمھست يسیانگل ما«
نجف و با خواندن  ياييمب یبا خواندن زبان فارس یاز جوان

 یبرا يرانا ياييمو ب يمبش آخوند نجف يهدروس حوزه علم
 !دولت يهو شوراندن مردم عل یجاسوس

 »یآقا اصفھان حاج «مد اصفھان و شدآاتفاق افتاد و اول او  اين
 »!يلیآقا اردب حاج« و شدم يلو من رفتم اردب

   پرسد:یاه مش رضا
 مثل شما ھستند؟ يگهچندتا د
  !يدانمنم يگويد:م آخوند

را صادر  معاينه تمامی آخوندھارضاشاه دستور  پس از آن
   کنند.فرار می سفارتخانه انگلستانبه يادیکه تعداد ز يکندم

  آيا اين اسامي تصادفي يا مهندسي شده است؟ ،دقت كنيد
 يخش اللهآيت، یکاشانالله آيت، یاراک اللهآيت، یبروجردالله آيت
، يیخوالله ابوالقاسم  آيت، يگانیگلپا یالله صافآيت، یتھران یعل
 یالله جوادآيت، يرازیشالله مکارم  آيت، یھمدان یالله نور آيت
الله آيت، يجانیلار یالله آملآيت، یآملزاده الله حسنآيت، یآمل

الله آيت ،یشاھرود اللهآيت، یطبسالله واعظ آيت، یخلخالصادق 
 یالله موسوآيت ،یزنجان يریالله شبآيت، يرازیش يبدستغ
آخوند  زاران......... و ھ ،یرفسنجان یالله ھاشمآيت، يلیاردب

  »يرانمعاصر ا يختار «از کتاب  برگرفته      !سرشناس ديگر
***************************************************************************  

 

   ،يرچرا در دو قرن اخ
را  يرانا ياز شهرها يكيپسوند  و ملايان آخوندهاتمام 

  دارند؟ نام خود دنبالبه
  لخت كردن آخوندها توسط رضا شاه يتحكا
و  روحانيونبه یارادت دسلطنت خو یدر ابتدا کبيرشاه رضا

 شھرھای مذھبی،ش بهيداشت و در سفرھا ينبزرگان د
  !يرفتم آنھا يداردبه
در آنجا  که يکنداز اصفھان عبور م یقضا در سفر از

  زندگی ميکرد. »یالله اصفھان يتآ«به نام  یآخوند
او  يداردبه يمتصم ، لذاداشت محبتیشاه دورادور به او  رضا

که  ميگويند ویبه  او، منزلبه يدناما پس از رس ،يگيردم
  !حاج آقا فوت کرده است

مرگ  زمان، شنو شاگردا اقوامبا  یاز ھمدرد شاه پس رضا
  .شودیم ياو علت آنرا جو

  روز ١٠د شاگردان علت مرگ را سکته و زمان آن را حدو
  !يکنندم يانقبل ب
مزار حاج آقا برود  به يخواھدشاه غبار از تن نگرفته مرضا
دستور ساخت مقبره و  ينکهبر پا کنند تا ا مراسمی يگويدو م

  !حاج آقا بدھند یرادر خور ب یمراسم
 و نداهحاج آقا را ھنوز خاک نکردجسد که  يگويندم يدانمر

  !استخانه  زيرزمينھنوز در  جنازه
   :يزندم يادو فر شودیشاه برافروخته م رضا

  »کرده؟ یغلط ينھمچ یکس چه، يشودفاسد م جنازه«
خواستند  ايشان ست،ا حاج آقا يتوص ين: ايگويندم شاگردان

  يد!بشو ار نايشو ا ديبيا  يلاز اردب يلیاردبحتما حاج آقا 
ھم  يگهد يکماهاو ، جا کردهيب يلیخ نيشا: ايگويدشاه م رضا

ا مردک ر ،يشوندم يضمر یاھال ھمه ؟يستچ تکليف، مديان
  !يدو خاکش کن يدويبش زمين بياوريد،راز زي

و رضا شاه دستور زدن کتک  شوندیمانع م او شاگردان
  !کندر میصادنھا را آبه  یمفصل
 يند،بشو تا نديکناز پارچه باز م ااز آنکه حاج آقا ر پس
  !است که حاج آقا ختنه نشده دبيننیم

شنيده نھا آاز  حرفی ،از کتک مفصل دوباره شاگردان پس
 و بسپارند کخابه جنازه را ديدھشاه دستور مرضاو  شودنمی

 ديرنآخوند بگ یبرا یمراسم وندانی کنند زھم ا ر نششاگردا
   کند:اضافه میو 
  ؟کيست و چه ميگويد او ينيمبهبتا  يادب يلیاردب گذاريدب

از راه که  و دوشیم شييداپ يلیاز چند روز حاج آقا اردب بعد
  …و خاکش ھم کردند دشستن احاج آقا ر يگويندم اوبه يرسدم

او با شنيدن اين خبر فرار را بر قرار ترجيح ميدھد، ولی 
  آورند.يم او را نزد رضاشاه  و دننيکم يرشدستگبلافاصله 

  !يدلختش کن ويديگشاه م رضا
  !!است ختنه نشده او ھم دبيننیو م ديکننم شالخت
   !ديياتا به حرف ب ياريددرفش ب و داغ يگويدشاه م رضا

    گويد:د، میشنویم را تا اسم داغ آخوندک
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  خبرهايي از ايران و جهان
   يران؛در ا يرينزاع و درگ يرچشمگ يشفزاا

  !تهران در صدر جدول

از  يرانا یقانون یمنتشرشده توسط سازمان پزشک آمار
  .دارد يتکشور حکا يندر ا يرینزاع و درگ يشافزا
 ٣٢١ھزار و  ۵٩٩سال گذشته در  دھندیآمار نشان م اين

مراجعه  یقانون یمراکز پزشکو نزاع به يریدرگ يلدلنفر به
 ٣٩٨نفر زن و  ٧٧۵زار و ھ ٢٠٠تعداد  ينکردند که از ا

  نفر مرد بودند.  ۵۴۶ھزار و 
آمار نزاع  يشترينمورد ب ۶٩۵ھزار و  ۵۶تھران با  استان
  دارد.خود اختصاص داده و در صدر جدول قراررا به
 يبترتبه یشرق يجانو آذربا یخراسان رضو یھااستان
  .پرنزاع کشور ھستند یھااستان ينو سوم يندوم
استان  یقانون یرپرست اداره کل پزشکس ينه،زم ينھم در

در  ھايرینرخ درگ يشبر افزا يدبا تأک ایمصاحبهتھران در 
  .داشته است يشدرصد افزا  ۵٢/٢استان، اعلام  ينا

خشونت و  يشدر خصوص افزا ھایآمارھا نگران اين
  .را دوچندان کرده است يراندر ا یاجتماع یھاتنش

از جمله مشکلات  یددمتع يلند دلاھست معتقد کارشناسان
 یھاو کمبود آموزش مھارت یروان یفشارھا ی،اقتصاد
  د.ننقش داشته باش يدهپد ينا يشدر افزا دنتوانیم یارتباط

  همسر و فرزندان بشار اسد به روسيه گريختند
و مقامات عرب، ھمسر و  یسور يتیگفته مقامات امنهب

 مسرشسفر کردند و برادران ھ يهبه روس بشاراسد فرزندان
  رفتند. یبه امارات متحده عرب نيز

ُ  یکه مقامات مصر نداعلام کردھمچنين  ھارسانه  ،یردنو ا
 يبترغ يددولت در تبع يلبشار اسد را به ترک کشور و تشک

  .کردند
 یسور يتیبه نقل از مقامات امن ينژورنال ھمچن يتاستروال

  نوشت:   یو عرب
خالفان مداخله توقف م یخواست تا برا يهترکدولت اسد از 
 یعرب یاز کشورھا یدنبال کمک اطلاعاتبه و ھمچنينکند. ا
  اما درخواست او تاکنون رد شده است. است،

  نبرد ترموپيل
 »ترموپيل«امين سال نبرد ٢۵٠٠مناسبت دولت يونان به

  .يورويی ضرب كرد ١٠و  ٢ھای سکّه
در برابر  يورويی ھفت سرباز ھخامنشی ١٠بر روی سکه  

   اند!نقش بسته سرباز يونانیھفت 
ميلاد بين يونانيان متحد شده  پيش از ۴٨٠نبرد ترموپيل در سال 

فرماندھی پادشاه اسپارت و ايرانيان به »لئونيداس«فرماندھی به
در گذرگاه ساحلی ترموپيل بين کوه آنوپه و خليج  »خشايارشاه«

   .مالياک در غرب دريای اژه به وقوع پيوست
زمينی و دريايی عظيمی تدارک شايارشاه ارتش در اين جنگ خ

پادشاه اسپارت نيز با سی و پنج ھزار تن از سپاھيان خود  و ديد 
  .رو گرديد شاه رو بهو پنج ھزار نفر يونانی با سپاھيان خشايار

معتقدند در اين نبرد  آنھا! سپاه يونان به سختی شکست خورد
، ابر ايرانده و عليرغم شکست در برشجاعانه مقاومت کر

  سربازانشان شايسته ستايش و بزرگداشت ھستند! 
وه ايران که يکی از ھم معتقدند تاريخ پرشک شوربختانه ملايان

ساز بشری است بايد از کتابھای درسی حذف شود ستونھای تمدن
  تا نسل نوجوان ما با اين افتخارات آشنا نشود! 

، تربيت ند اولين اقدام در تعليم وداننمی خرداناين بی
ا گذشته ب آن طنسلی که ارتبا ؛برای نسل جديد استسازی ھويت

  د.ھويتی خواھد بوقطعا نسل بی ،خود قطع شود
  نوتردام با حضور دونالد ترامپ  يسايكل ييبازگشا

سال  يبمھ یسوزکه پس از آتش يسنوتردام پار يخیتار يسایکل
 یقرار گرفته بود، ط ی اساسیبازساز تعمير و تحت ٢٠١٩
(رييس جمھوری  با حضور دونالد ترامپ یرسم یمراسم

  .شد يیبازگشا منتخب آمريکا)
در کنار امانوئل مکرون،  ،ترامپ پس از انتخاب مجدد دونالد
  .حضور داشت مراسم يندر ا فرانسه جمھوریيسرئ

 يليامو شاھزاده و ين)اوکرا جمھوریيسرئ( یزلنسک ولوديمير
  .بودند يدادرو ينمھمانان ا يگرداز  يتانيا)وتخت بروارث تاج(

مراسم حضور  يندر ا )جھان ھایيکرھبر کاتول( يسفرانس پاپ
  .بسنده کرد يامیو به ارسال پ يافتن

در بر  ينهدلار ھز يليونم٧۵٠حدود  نوتردام يسایکل بازسازی
  نوتردام يسایکل         .شد يلسال تکم ۵در مدت و  داشت
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  !خانه رواست، به مسجد حرام استچراغي كه به

  چه خواهد شد؟ يرانبه ا يهسور يدلار يلياردم 30 يبده يفتكل
را  يهسور ياسیتنھا معادلات سسقوط حکومت بشار اسد نه

 يزن يرانا یدو اقتصا ياسیداده، بلکه بر مباحث س ييرتغ
ھمه به آن  ينب ينکه در ا یانکته یبگذارد، ول يرتاث تواندیم

  است. يرانبه ا يهسور یبدھ یماجرا کنندیاشاره م
نفت، کالا و  ينتأم يقھا از طرسال یمبلغ که ط ينا

ماه  ١۴٠شکل گرفته، معادل  يهبه سور يرانا یمال ھایيتحما
 يرسرنوشت آن تأث ييناست و تع يرانا يتکل جمع ینقد يارانه
  کشور خواھد گذاشت.  یبر اقتصاد داخل يمیمستق

چون تورم  يیھابا بحران يرانکه اقتصاد ا یدر حال
و فقر گسترده مواجه است،  يدبودجه شد یته، کسريخافسارگس

  است؟ يابیقابل باز یبدھ ينا ياکه آ شودیسؤال مطرح م ينا
 ينا توانستیم انيرا ياباشد که آ ينپرسش ا ينترمھم يدشا

کند؟  یداخل يترا صرف بھبود وضع يمعظ ھایگذاریيهسرما
انباشته  يطیدر شرا يران،به ا يهسور یدلار بدھ يلياردم ٣٠

چون  یبا مشکلات يرانیاز شھروندان ا ياریشده که بس
 هوپنجدست يدو کاھش قدرت خر ،.....بحران مسکن يکاری،ب

  . کنندینرم م
 یمال یھااز اختصاص کمک يیھاحال، گزارش يندر ھم

  .الله لبنان منتشر شده استھمچون حزب يیھابه گروه يرانا
به ھر  يرانالله اعلام کرده بود که اکل حزب يرمثال، دب برای
 ١۴شده، مبلغ  يرانو يلاش در حملات اسرائکه خانه یخانوار

انجام  یھا در حالکمک ينا !ھزار دلار پرداخت کرده است
و  يهاول ھایيازن ينتوان تأم ھايرانیاز ا ياریکه بس شودیم

   .خود را ندارند زندگیضروری 
از جمله  يران،اقتصاد ا یمشکلات ساختار يگر،د یسو از

که کشور  دھدیبودجه، نشان م یو کسر یپول ھاییناتراز
  دارد.  يازن یمنابع مالبه يگریاز ھر زمان د يشب

 يرتأث تواندیم يهسور یدھاز دست رفتن ب يطی،شرا يندر چن
  داشته باشد.  يرانبر اقتصاد ا یمخرب

 یو کسر یپول ھاییاز جمله ناتراز يران،مشکلات اقتصاد ا
به  يگریاز ھر زمان د يشکه کشور ب دھدیبودجه نشان م

 یاز دست رفتن بدھ يطی،شرا يندارد. در چن يازن یمنابع مال
  داشته باشد.   يرانبر اقتصاد ا یمخرب يرتأث تواندیم يهسور

  رت جهان: پاسپو ينقدرتمندتر
  است يشپ كشور 28از  يرانيگذرنامه ا

 ترينیقو ،يیاروپا یکشورھا پشت سرگذاشتنسنگاپور با 
 ،يشينپ یبندرده ينو صدرنششناخته شد جھان  یھاپاسپورت

  .به رتبه سوم سقوط کرد )،يااسپان(
جھان که توسط  یھاگذرنامه ينترپرقدرت یبندرده ترينتازه

که  دھدیانجام شده، نشان م (VisaGuide) يزاگايدشرکت و
 ٢٠٢۴در دسامبر  ٢٧/٩١ يازپاسپورت سنگاپور با کسب امت

  شده است.  ينصدرنش
 ،دانمارک ،يااسپان ،فنلاند کشورھای گذرنامه سنکاپور، پس از

  .و مجارستان قرار دارند يشاتر ،ژاپن ،سهفران ،مالت ،يتالياا
از جمله  یواملکشور را بر اساس ع ١٩٩پاسپورت  ،شرکت اين

و بدون گذرنامه  يکیالکترون يزایبا و يزا،بدون و یدسترس
  کرده است. یبندرتبه يگر،د یکشورھابه

 يازامت ٢٧/٩١ با گذرنامه سنگاپور ،یبندرتبه ينا يهبر پا
  ت.را کسب کرده اس ١٠٠ يازحداکثر امتاز
 يیاروپا يرپاسپورت برتر، فقط دو پاسپورت غ ٢٠ يانم در

  .سنگاپور و ژاپن ھستند یھاد که گذرنامهوجود دار
متحده با  یگذرنامه امارات عرب يانه،خاورم یکشورھا يانم در

است و بالاتر از پاسپورت  ينصدرنش ٣٣ یکسب رتبه جھان
  .قرار دارد) ۴٣( يکامتحده آمر يالاتو ا) ٣٨( يتانيابر

 يوزيلندن يا،از جمله استرال يرمھاجرپذ یکشورھا گذرنامه رتبه
  .اعلام شده است ٣۶و  ٣١، ٢٩ يبو کانادا ھم به ترت

گذرنامه قرار گرفته،  ٩٣در رتبه  يهکه پاسپورت ترک یحال در
کشور  ٢٨و از پاسپورت  قرار دارد ١٧١ يگاهدر جا يرانا
   !تر استجھان قدرتمند يگرد

 ی، کره شمال)١٩٠، بنگلادش ()١٧٣( يلانکاسر یکشورھا
 )١٩٨و افغانستان () ١٩۶( ، پاکستان)١٩۴عراق () ١٩٢(

 ١۵/٨ با کسب »یسومال«گذرنامه  یبندرده ينا در .ھستند
  .دارددر رتبه آخر قرار  يازامت

  پسرش در چمدان به جرم قرار دادن دوست يكاييزن آمريك 
 و خفه كردن او به حبس ابد محكوم شد

ساله  ۴٢» خورخه تورس«ساله متھم بود که  ۴٧» بون سارا«
حال خود چمدان قرار داده و به يکداخل  ٢٠٢٠را در سال 

  .يردبم یرھا کرده است تا در اثر خفگ
 مشورت، سارا يقهدق ٩٠منصفه تنھا پس از  يئتھ يناز ا پيش

  تورس مجرم شناخته بود. یبون را در اتھام قتل درجه دوم آقا
 یبون ابتدا به بازپرسان کلانترخانم  يس،بر اساس گزارش پل

 ٢٠٢٠ يهفور ٢٣ يخکه او و تورس در تار گفت یاورنج کانت
به شدت مشروب  يدا،فلور» پارک ينترو«در خانه خود در 
  بودند. »باشکيمقا« یخورده و مشغول باز

 يدئوھایبه و يسرا نشان داد. پل يگرید يتواقع يقاتتحقامّا 
ھا که در آن يافتدست  »بونآقای «ھمراه  یدر گوش یھولناک
 زندیم يادکه از داخل چمدان فر شودیم يدهشن »تورس« یصدا
 .نفس بکشد تواندینم گويدیو م
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  شادرضاشاه روحت                كشف حجاب در ايران

 در مورد یاجتماع/یفرھنگ یيدادرو يرانکشف حجاب در ا
قانون کشف و که توسط رضاشاه  بود پوشش زنان ييرتغ

  و اجرا شد.  يبتصو ١٣١۴ ماهيد ١٧حجاب در 
 یاز استفاده يرانی، زنان و دختران اقانون نايموجب به

ھا، مراکز در مدارس، دانشگاه یچادر، روبنده و روسر
از کلاه و پالتو استفاده  بايستیمیمنع شدند و  یو دولت یادار
  .يکردندم

بدون روبنده  یدر سخنران توانیکشف حجاب را م ھاینشانه
در دربار  ينو ھمچن یقمر ١٢۶۴در سال  »ينطاھره قرةالع«

  . يافت یشاه قاجار و در محافل روشنفکر ينناصرالد
و  يتمشروط اندر دور يرانجنبش زنان ا نفعالا گرچه
 ،در نقد حجاب گشودند يیھاحکومت رضاشاه بحث یداابت
آن  یهشدن چند سال یکردن و اجبار يداپ يترسم یول
  .گرددیحکومت رضاشاه بازم یدورهبه

کم در تھران دستحجاب انتقاد به ١٣٠٠از اواسط دھه 
از حجاب  يرانفعال جنبش زنان ا یھاگروه و تر شده بودآسان

در سال  »عالم نسوان« يهثال نشرم یبرا کردند؛یانتقاد م
 ينا یبرا یحجاب باز کرد و فراخوان یدرباره یبحث ١٣١٠

  بحث چاپ نمود. 
دفاع کردند و انحطاط  ياربس حجابییاز ب یدر مجموع، زنان

. دانستندیجامعه را از سرکوب زنان توسط مردان م یاخلاق
» مجمع کشف حجاب«با عنوان  یمخف یانجمندر اين رابطه، 

در دھه  يزن يهآزاد رشد یابوالقاسم آزاد و طوب يرزام یز سوا
  شده بود.  يلتشک ١٣٠٠
زنان با  يیاروپا یھالباس يجتدررضاشاه به ان سلطنتدر دور
مردم آمد.  يانبه م يریقمرالملوک وز حجابیب یھاکنسرت
پوشش خود از  ييربه تغ عزنان فعال حقوق زن شرو یبعض

   .مانتو و کلاه کرده بودندو روبنده به  ياهچادر س
قانون کشف حجاب، پس از آن پخش  يرامونپ يعهشا يننخست

ھمراه بدون حجاب به ی)طرز ياثر(شد که ملکه افغانستان 
   آمد. يرانابه ١٣٠٨شاه افغانستان در سال پاد

 خرداد ١٢در  يهبه ترک اشیرضا شاه پس از تنھا سفر خارج
قرار گرفت » اتاترک «اقدامات سازنده  ير، تحت تأث١٣١٣

دخترانه  یھاحجاب در مدرسه يتممنوع يزدوره ندر اين و
  شد.  يبراستا تصو يندر ا ی ھمپخش و قانون

 ٢٧ يخدر تاررضاشاه  يبکشف حجاب جھت تصو یبخشنامه
به دربار فرستاده شد تا در  الوزرايساز طرف رئ ١٣١۴آذر 

قانون کشف حجاب به تمام  یرسم یفرمان اجرا ماهیآغاز د
از  يتحما یھاانجمن ينھمچن ؛ارسال گردد يرانا ياتولا

مانند  ،شده بودند يستاس یزنان که توسط دولت شاھنشاھ
   .داختندبخشنامه پر ينا يغبه تبل ،کانون بانوان
 يلیالتحصجشن فارغ در ١٣١۴ ماهید١٧ رضاشاه در

  .کرد يدکشف حجاب تأک بر ،یمقدمات یدختران  دانشسرا
و  )ھمسر رضاشاه( يرُملوالملوک آتاج ،روز ھمان در

 يتترب یدانشسرابدون حجاب به )شمس و اشرف(دخترانشان 
ب و بود که خانواده شاه بدون حجا باريننخست ينمعلم رفتند. ا

  .شدندیظاھر م یعموم یروبنده در مجمع
دانشگاه به حجابیوزارت فرھنگ حکم داد از ورود زنان ب

ھا ھا و استادان زن دانشگاهو معلمان زن مدرسه يریجلوگ
دختران و  کلاس درس بروندمجبور شدند با حجاب به

  حجاب را دوباره برسر گذاشتند. نيز آموز و زناندانش
است که فرمان کشف حجاب اه نقل شدهرضاش يکاننزد از
 ينا يرانی،زنان ا یاعتلا یرضاشاه دردآور بود، اما برا یبرا

  .دانستیم یفرمان را ضرور
قرار  يهزنان ترک حجابییب يرتحت تأث يداً رضاشاه که شد

در  يهسال از سفر به ترک يکمسئله را پس از  ينگرفته بود، ا
  بازگو کرد: ينچن )راالوزيسرئ( »محمود جم« هب ١٣١۴آذر 

خود موضوع سخت فکر مرا به يندو سال است که ا يکنزد«
ً از وقتمشغول داشته رفتم و  يهکه به ترک یاست، خصوصا

را دور انداخته » حجاب«و  »يچهپ«که  يدمھا را دآن یھازن
ھا کمک مملکت به آن یدر کارھا يشانو دوش به دوش مردھا

  است. است بدم آمده یدراز ھر چه زن چا يگرد کنند،یم
و  مردم است يشرفتو پ یاصلاً چادر و چاقچور دشمن ترق

به آن  ياطبا احت يدکرده که با يدامل را پدُ  يکدرست حکم  اين
    »برد. اشينزد و از ب يشترن

==================================   
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 - ينزر -ينبرز -ينفرز -ينفرد - يدينآ - يننو -ينآرو - ينراد 
 -يرينش -ينافش - يننوش -ينآرش - ينراش -ينپرو -ينشرو
مھر  -يينبه آ -ينھاوژ -يننگ -ينمھ -ينشھ -ينشاھ -  -يننازن
 -ھامون -يونھما -يونکتا -ينب يکن -ينماه برز -يينآ
 -ردگون -آرگون - گلگون -آذرگون - آتشگون -افسون -يدونفر
 - سمن - برھمن -ھومن -ھوتن -تھمتن -يتنپر -پاکتن -يستونآرت

 -يرھژ - يژنب -لادن -نسترن - سورن - وسنس - برزن - ياسمن
 - رامش -آرامش - يايشن -يشستا -شبلا -يشآل -ھژبر

   -آرش -آتش -اورش - بھتاش -مھرتاش -بکتاش -ھورتاش
 - چاوش - خوروش -مھوش -يوشپر - ياوشس -دلکش - يارشک

 -ياوشک - يانوشک -آرتوش - کوروش -يوشدار - سروش
 - نوشبھ - مھنوش - مھرنوش - آبنوش -شھرنوش -انوش
 -يدفر - يبافر-فرمنش -يامنشک -يانوشدر -آذرنوش - فرنوش

 -فرحناز -فرناز -فروغ - فرخزاد - فرخ - يانفر - ينفرد -يدهفر
 -فرجاد -فرھاد -فرشاد - فرامرز - يبرزفر - فرھود - فرھبد
 -يارمھ - فرشته -ينفرز - فرزانه - فرزان - فرزام - فرزاد
 -يارمرز -ياربخت -يارھوش -ياراسفند - يارشھر -يارخشا
 - ينرامت -ينآبت -ينآرت -ينآتر -ينکار  -يلگارا -نگار -يارخدا
 -ينفرد - يدينآ -يننو - ينآرو - ينراد - ينارد -ينراب -ينچوب
 - ينآرش -ينراش -ينپرو -ينشرو -  ينزر -ينبرز -ينفرز
 -يننگ -ينمھ -ينشھ -ينشاھ - -يننازن - يرينش -ينافش -يننوش
 -يونکتا -ينب يکن - ينبرز ماه - يينمھر آ -يينبه آ -ينھاوژ
 -گلگون -آذرگون -آتشگون -افسون -يدونفر -ھامون -يونھما

 -ھوتن -تھمتن -يتنپر - پاکتن -يستونآرت -ردگون - آرگون
 -نسترن -سورن - سوسن - برزن -ياسمن -سمن -برھمن -ھومن
 -يايشن -يشستا -شبلا - يشآل - ھژبر -يرھژ - يژنب -لادن

 - اورش - بھتاش - مھرتاش -بکتاش - ھورتاش -رامش - آرامش
 -مھوش - يوشپر - ياوشس -دلکش - يارشک -آرش -آتش

 -آرتوش - کوروش -يوشدار - سروش -چاوش - خوروش
 -مھرنوش -آبنوش -شھرنوش -انوش -ياوشک -يانوشک

 - يامنشک - يانوشدر -آذرنوش - فرنوش -بھنوش -مھنوش
 -فرخزاد -فرخ -يانفر -ينفرد -يدهفر -يدفر - يبافر-فرمنش
 - فرامرز -يبرزفر -فرھود -فرھبد - فرحناز - فرناز -فروغ
 -فرزانه -فرزان -فرزام -فرزاد -فرجاد -فرھاد - فرشاد
 -يارھوش -ياراسفند - يارشھر -يارخشا -يارمھ -فرشته -ينفرز
  .يلگارا - نگار -يارخدا -ياررزم -ياربخت

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

  

  
  ور از تعصبات مذهبي،د

  ايراني انتخاب كنيم فارسي و فرزندانمان، نامهايبراي 
 -دانا -آدنا - آتنا - مونا -ينان - جانا - يناس -ينات -ياناک -ينام -آنا
 - رامونا -يناب -يناروب -  يناژ - رکسانا -ماندانا -برنا -مانا -ياناد
 - يادر -  يادن -ياپرن -ياپر - ياآر - يلياا - يابرد - ياارش - ياناآر

 -يارو -يابھن -ياآترن -ياسون -ياک - ياپو - ياپور - ياور -يامھر
 -کسرا -سپنتا -وستا -اوستا - ياتان -يمياک - ياناد - يالع - ياال

 -دلارا - يراپات - سالار -سارا - يراسم - ياحور - يراحم -اھورا
 - يلاسھ - يلاشک -يلاش -شھلا -مزدا -آپادا -افرا - آرا -دارا
 -درسا -گلسا -يلاآرم - يلاکارم - يلاھم - يلان -لايل -يلاژ -يلاناز
 - يسانک - يساپر -يسامل -توساآ -آسا -مھسا -مھرسا - ترسا
 - شوکا -توکا -يکارون -يکاآرن - يکان -يکاال -يکاار - پارسا

 - ندا -يلداھ - يدال -يداپارم -وندا - يداو -ماندا - يداآ -ملکا -يشکاو
 - يباد - يباز - يبارف - سوبا - سبا -صبا - يداآرش - يداش -يداھو

 - سيماار - يماآرس-ارشاما - ھما -يماھ -يمان - يماز -يباش -دلربا
 - يواش -يواھ -آپاما - يتماآر - يمافر -يمار - يماش -يماس -يمامھس
 - انوشا -يوشان -آروشا -روژا -پژوا -پروا -آوا - نوا -آروا
 - يخازل - رھا -پاشا - ارشا - آشا -ساشا -کوشا - ناشا -نوشا
 - يانشا -شاران - شادان -وردان -يدانآ - ماندان - آ پانته -ورجا

 -يانستا - يانفر - يانپو - يانک - نياآر -يانرا - ياندا -يانش
 - نوشروان -يروانانوش -يروانس - يوانک -يانجو -يانبل
 - ارغوان -ارمغان -اردلان - جوان - اردوان - يروانش

 - توران - پوران -  يترانم - مھران -کامران -ژالان - ارسلان
 - سامان -ساسان - مھسان -يسانن -سانان -اشکان  -يرانپ

 - رادمان - آرمان -ھومان -پژمان -يمانپ -يماننر - جامان
 - يروزانپ -سوزان - فرزان -فروزان - راژان -  يامانآر
 - ماھان - پاکان -ماکان -مشکان -مژگان -مھرگان - يگانشا
 - رستان -کوشان - افشان -رخشان -ارشان -جھان - يھانک

 - توفان - تابان -يتانآرم -آرتان -وارتان -مستان - دستان
  - ينشارم - ينفرام -ينآرم -ينرام -ينجام - ينشم - يمينس

 - يننسر - ينآر - ينفرآنوش -يننازآفر -ينآفر - ياسمين
    -ينارد -ينراب -ينچوب - ينرامت -ينآبت - ينآرت -ينآتر -ينکار
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  يدنايازندان مخوف ص
 و ضدبشری از زندان مخوف يددر بازد يرهخبرنگار الجز

   :گويدیم »يدناياص«
زندان  ينا يريندر طبقات ز یسور ياسیس یھزاران زندان«

  ».داندیآن طبقات را نمراه ورود به یوجود دارند که ھنوز کس
ھا را حفر کنند تا به ی زندانيوارشدند کف و د مجبورآنھا 
  !برسند ھایزندان

ھم  »يدھاکلاه سف« که به يهسور یگروه دفاع مدنسخنگوی 
است که  يیھاگزارشبه يدگیدر حال رس :گويدیشھرت دارند م

زندان  یمخف يرزمينیز یھادر سلول يانزندان گرفتار شدن از
  .دارند يتحکا »يدناياص«

 ياناست که شورش یمخوف یھااز زندان يکی يدناياص زندان
  را آزاد کردند. يانشزندان يهسور یپس از تسلط بر شھرھا

زندان و  ينھا در استان دمشق از کارمندان احال مقام ينھم در
 یشورش يروھایناند که بهاند خواستها کار کردهکه آنج یکسان
 یبرق یکردن درھا باز یلازم برا یکدھابه یدسترس یبرا
  .کمک کنند يرزمينیز

و  یدسترس یھا برافرماندار حومه دمشق گفته است تلاش يک
 ھایيندورب يقکه از طر یھزار زندان١٠٠نجات حدود 

  .ادامه دارد بينند،یکنترل آنھا را م یھااتاق
زندان  يندر ا يهگذشته ھزاران مخالف حکومت سور يانسال در

کرده  يفتوص »اردوگاه مرگ«ن را آ یکه سازمان ملل زمان
  اند.بود، شکنجه و اعدام شده

  دست در دست ھم بشريت انسانيت و دشمنان                     

  

  !دار نيستيپا ، هرگزظلم
  »يدناياص«ريه: سو مخوف يهااز زندان يگزارش

که در دوران حکومت  يهسور یھازندان یبا باز شدن درھا
ساله حافظ و بشار اسد احتمال گرفتار شدن در آن ھر  ۵۴

 انداخت،یوحشت مرا به یمنتقد و مخالف و مردم عاد
و در کمال  گذشته آزاد شده یدر روزھا یھزاران زندان

  .گذاشتند و آزاد جھان خارجپا به یناباور
 خبرییو ب ينهچنان در قرنط يانزندان يناز ا برخی
در  يگرحافظ اسد د دانستندینم یداشته شده بودند که حتنگه

در دست پسرش،  يهسال حکومت سور ٢۴و  يستقدرت ن
  .رفته است يگربشار اسد، بوده و او ھم د

دستور حافظ اسد  یکه از اجرا یخلبان ی،احمد الططر رغيد
کرده  یخوددار ١٩٨١در سال   »ماهح«بمباران شھر  یبرا

سال آزاد شد. سرکوب ھواداران  ۴٣بود، پس از 
ھا ده ١٩٨٢و  ١٩٨١ یھادر حماه در سال ينالمسلماخوان

  .گذاشت یھزار کشته بر جا
حکومت او مخالفان  یکه با فرار بشار اسد و فروپاشيحالدر

 یدارند که آزاد يدھا تاکاند، آندست گرفتهقدرت را به
  .است شانايتدر اولو يانندانز

که از  يهحقوق بشر سور بانيدهد يرعبدالرحمان، مد رامی
گفته  کند،یرا گزارش م يهجنگ سور يدادھایرو يتانيابر

حلب،  یمخالفان در شھرھا يشرویروز پ ١١است که در 
  .اندآزاد شده »یھا ھزار زندانده«حماه، حمص و دمشق، 

مخالفان وابسته به یبشر حقوق یو نھادھا يهسور مردم
 يژهوبه ير،چند دھه اخ يدشدهصدھا ھزار ناپد يندبهمنتظرند ب

 ياندر م ی،داخل ھایجنگ یدوره طولان يدشدگانناپد
 .خير ياآزادشدگان ھستند 

که يحالو در يفبرھنه، اکثراً لاغر و نح یمرد با پا يانزندان
 بغل گرفته و يرخود را ز يلاز وسا یبقچه کوچک یبرخ
چه شده؛  پرسيدندیبودند، از مردم م يدهرس يابانبه خ يزانگر
  گفت:  يلمدر پاسخ و در حال گرفتن ف يکی

 يدنمتعجب و سرخوش با د يانِ زندان». حکومت ساقط شده«
شان نخورده بود، بدنبه یطولان یھاکه مدت آفتابنور 

  تازه بودند. يتدرک وضع یو در تلاش برا گريستندیم
بدنامی آوازه وريه از زمان حکومت حافظ اسد بهسھای زندان

داشتند؛ پدر بشار اسد که روی کار آمدنش در کودتای سال 
ھا و بگير و ببندھای گسترده ھمراه بود، در با اعدام ١٩٧٠
ھا ھزار تن در سال حکومتش، از جمله بعد از کشتار ده ٣٠

ھا ھزار و شايد صدھا ھزار ده ١٩٨٢استان حماه در سال 
  .ھا انداختھای زندانخالف و منتقد ديگر را پشت ميلهم

شان اوطنانتن از ھم ۶٢٢تا  ۵۶٠کم ھا اميدوارند دستلبنانی
ھای استقرار ارتش سوريه در لبنان ناپديد شدند، که در سال

  در ميان رھاشدگان باشند. 
 ٣٢ھا بطُرُس خَوَند، سياستمدار لبنانی است که يکی از آن

ايش ناپديد شد و احتمال بودن او در دست سال پيش رد پ
  .ھا مطرح شده استسوری
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 ي و سه پيمانكاريرانا يپلماتد يك، مستشار سپاه قدس 6
  پناهنده شدند يكابه سفارت آمر ،يهدر سور
وزرات به يسسفارت سوئ يقاز طر يروتدر ب آمريکا سفارت

ن ت ۴و  يرانیستشار ام ۶ تواندیاطلاع داد نم ايرانخارجه 
  .دھد يرانا يل) را تحويمانکارپ٣و  يپلماتد يک( يگرد

مستشار که ۶ ينا نامه گفته است که چون يندر ا يکاسفارت آمر
سفارت  يناقدس است، خود به يروین يپیبا درجه سرت يکی

اند، بر اساس کرده يکااز آمر یرسم یآمده و درخواست پناھندگ
آنھا،  یپرونده يفتکل يينسازمان ملل، تا تع ١٩۵١ يونکنوانس

  بازگرداند.عده را  ينا تواندینم
: افراد اعلام کرده است يروتدر ب يرانحال سفارت ا ينا رد

تن از ۶ ينا يژهواند و بهسفارت رفته ينابه یجنگ يتدر وضع
) ھستند که اطلاعات يرانطرف مخاصمه (ا يکافسران 

  محفوظ بماند يدسازمان ملل، با ينآنھا بر اساس قوان ینظام
افراد  ينا از يکی يکا،گفته افسر اطلاعات سفارت آمربهحتی 

ارائه  یداده در ازا يشنھادقدس پ يروین يپی(م.خ) با درجه سرت
 ینھادھابه يراندر ا یو نظام یموشک یاطلاعات از اماکن سر

  .کند يافتکشور را در ينا یپناھندگ يکايی،آمر
 يپلماتيکد يننقض قوان ينا است گفته يرانوزارت خارجه ا
 المللیينب ینھادھا يقاز طر يترا با جد يکاتوسط سفارت آمر

  کندیم يگيریپ

  اگر ايرانيان از اسلام برگردند: خواهد شدچه 
تعطيل و تمامی  و زيارتگاه سيزده ھزار امامزاده - *

، بيمارستان،.... و مراکز فرھنگیتبديل به آنھا
  ،خانه خواھند شدکار

مراکز خوان بههميليون آخوند، مداح و روض پنج - *
  شوند، عزام میا و توليدی کار اجباری

لکه ننگ اوقاف از بين ميرود و ھفتاد در صد از  - *
  ،شودمی خارجآخوندھا  کنترلخاک ايران از 

ميلياردھا دلار از بودجه مملکت که سالانه صرف  - *
 و صنعت اتدر توليد ،شودمی و اسلام دينتبليغ 
  ،خواھد شدھزينه  کشور

 وجود آثار تاريخی و موقعيت خاصبخاطر  - *
ھا در جھان ، ايران اولين مقصد توريسترافيايیجغ

   ،شدخواھد 
ھای زنده ھا وردهشش ماه در سال بخاطر مُ  - *

اعراب، مملکت تعطيل نشده و اقتصاد کشور رونق 
  ،خواھد گرفت

کشور خودکفا و ثروتمند خواھد شد و ديگر  - *
شود که برای گشايش در يافت نمی نيازمندی

  ای واھی و پوشالی بروند.ھکارھايشان به امامزاده
  ميھنانبه اميد آگاھی ھم                                 

  

  هاي آهنين دارندنيز پنجهشيرزنان ايران 
که است منتشر شده  ايران یاجتماع یھادر شبکه يریتصاو
 یزن محجبه در تھران، مقابل مجتمع تجار يک دھدینشان م

 نوشتاربا  ی، پلاکارد)آباددر محله جنت(» مال يايشن«
  در دست دارد. » شاه يدجاو«
 ستيزايران صورت گرفته که حکومت یاقدام در حال ينا

پھلوی خاندان  يهعل را یاگسترده يغاتتبل یاسلام یھورجم
  .دھدانجام می

 يد،ھمچنان از پادشاھان فق يراناز مردم ا ياریحال، بس ينا با
 ياد يکی، به نکبير محمدرضا شاه و رضا شاهاعليحضرت 

محمدرضا  یبرا »يامرزآن خدا ب«مانند  یو عبارات کنندیم
  . برندیشاه به کار م
رضا شاه، «مانند  يیشعارھا ير،اخ یھات سالدر اعتراضا
بارھا  »يمکه انقلاب کرد يمکرد یچه اشتباھ«و » روحت شاد

  .شده است يدهشن
در  یاز جامعه به بازنگر عظيمی یبخش يلدھنده تمانشان اين

  است. یکنون يتاز وضع يتیگذشته و ابراز نارضا
------------------------------------------------- -------  
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  ورزش در پژوهش
  ناشنويان ايران قهرمان جهان شدند

 ی،در مالز جھان يانناشنوا يايیآس ھاییدوره باز يندر دھم
يک  ھایباز يندر ا را خود یقھرمان يرانا یکاروان ورزش

   .کرد یقطعروز قبل از اختتام اين بازيھا، 
 يندر ا »صلح در سکوت يادفر«که با شعار  يرانا کاروان

را  یقھرمان ين، ابودشرکت کرده  يايیآس ھاییدوره از باز
 )برنز ٢٠نقره و  ١۶طلا،  ٢۴شامل (مدال  ۶٠با مجموع 

  .دست آوردبه
 یدر حال يادر آس يرانا يانکاروان ورزش ناشنوا قھرمانی

کشورمان از  قھرماناندست آمد که بار به يننخست یبرا
و  یکره جنوبکشورھای با  يکیرقابت نزد ھایباز یابتدا
دو  ينگرفتن از ايشیبا پ ندموفق شد يتداشت، اما در نھا ينچ

  .دنکن خود را مسجل یکشور، قھرمان
کره  ورزشی کاروان يران،ھا و بعد از امدال يعدر جدول توز

در  )برنز ١۶نقره و  ١٠طلا،  ٢١شامل (مدال  ۴٧با  یجنوب
 ٩طلا،  ١٩شامل (مدال  ٣۶ھم با  ينو چ يستادهدوم ا يگاهجا

  .شدسوم  )برنز ٨نقره و 
 گذشتهدوره  در دو ايرانشايان ذکر است که کشورمان 

کسب دو عنوان موفق به ، تنھايانناشنوا يیياآس ھاییباز
  شده بود. یپنجم

 ينالف يان،ناشنوا يايیآس ھاییدوره باز يندھم يانیدر روز پا
و  يرانا يمآن دو ت یو ط شودیفوتبال برگزار م یھارقابت

   گيرند.یھم قرار م یژاپن رو در رو
 يندر ا یدر صورت برتر يرانا يانفوتبال ناشنوا یمل يمت

 يرانکاروان ا یمدال طلا را برا ينو پنجم يستب ی،باز
  .آوردیارمغان مبه

ضمن  يانناشنوا يونفدراس يسرئ ،نکولعل آزاد مصطفی
 ينا ی،در مالزحضور تمام نھادھا و  یاز ھمراھ یقدردان
  گفت. يکتبر يرانرا به تمام ملت ا يخیبزرگ و تار یقھرمان

  و موفقيت كنيم يبراي حسن يزداني آرزوي سلامت
 یبرا يسپار يکالمپ ينالدر ف يزدانیکتف حسن  یدر رفتگ

زودھنگام دوران  يانپا یمعنبه یمندان به کشتاز علاقه یبرخ
  بود.  يرانا یکشت يردھه اخ يکستاره  ينا یقھرمان
چالش بزرگ  ينبا ا یسالگ ٢٩که در  يزدانی ،حال ينبا ا

نگرفت، بلکه  یخداحافظبه يممواجه شده بود، نه تنھا تصم
کتف خود در کشور  یجراح ينزود مقدمات انجام دوم يلیخ

  .بازگردد یبه تشک کشت يگرفرانسه را فراھم کرد تا بار د
که در  گيریکشت ينا يزدانی،سازنده حسن  یاعلام مرب طبق
 يکو المپ یدر مسابقات جھان یمل يمثابت ت یپا يراخ یھاسال

 يباو تقر گذاردیم يدانمپا به يشتریب ياطبار با احت ينبوده، ا
  شده است. یقطع ٢٠٢۵ یدر مسابقات جھان شايبتغ

 یبه تشک کشت يزدانیبازگشت حسن  ينا یاما در صورت
کامل  یباشد و او بتواند ھمچون گذشته با سلامت يز آميتموفق

 یشرکت کند، مسابقات جھان يکو المپ یدر مسابقات جھان
 یرو يشپ ٢٠٢٨ يکو المپ ٢٠٢٧ ی، مسابقات جھان٢٠٢۶

  خواھد بود. يرانا ینابغه کشت ينا
 ٩٧و  ٩٢قصد دارد در اوزان  يزدانیحسن  ينکهاا توجه بهب
چالش  ينکه بتواند از ا یاو در صورت برود، يدانبه م يلوگرمک

 يلوگرمک ٨۶و  ٧۴، ٧٠و ھمچون اوزان  يايدب يرونموفق ب
 نظيرییب یرا کسب کند، صاحب رکوردھا یمتعدد یھامدال

  و جھان خواھد شد. يرانا یکشت يخدر تار
  يکو المپ یدر مسابقات جھان يزدانیحسن  یھامجموع مدال

   :است ح زيرشربه برنز يک و نقره 5طلا،  4
  لاس وگاس ی): نقره جھانيلوگرمک 70وزن ( 2015
  يور يکالمپ ی): طلايلوگرمک 74وزن ( 2016
  يسپار یجھان ی): طلايلوگرمک 86زن و( 2017
  بوداپست ی): برنز جھانيلوگرمک 86وزن ( 2018
  نورسلطان یجھان ی): طلايلوگرمک 86وزن ( 2019
  يوکتو يک): نقره المپيلوگرمک 86وزن ( 2020
  اسلو یجھان ی): طلايلوگرمک 86وزن ( 2021
  بلگراد ی): نقره جھانيلوگرمک 86وزن ( 2022
  بلگراد ی): نقره جھانيلوگرمک 86وزن ( 2023
  يسپار يک): نقره المپيلوگرمک 86(وزن  2024
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  محمد نصيری سرشت                                                             

  سرشت يريو افتخارات محمد نص ينعناو
  ناسپاس!؟ ليو ،.......همتاقهرماني بي

  يكالمپ يهابازي
  )يلوگرمک 56نشان طلا (دسته  يکمکز يکوسيتی،مکز1968
  )يلوگرمک 56آلمان نشان نقره (دسته  يخ،مون1972

  )يلوگرمک 52مونترال، کانادا نشان برنز (دسته 19768
  يجهان مسابقات
  )يلوگرمک 56ن نشان برنز (دسته آلما ين،برل 1966
  )يلوگرمک 56نشان طلا (دسته  يکمکز يکوسيتی،مکز1968
  )يلوگرمک 56ورشو، لھستان نشان طلا (دسته  1969
  )يلوگرمک 56نشان طلا (دسته  يکاکلمبوس، آمر 1970
  )يلوگرمک 56پرو نشان برنز (دسته  يما،ل 1971
  )رميلوگک 56آلمان نشان نقره (دسته  يخ،مون 1972
  )يلوگرمک 52ھاوانا، کوبا نشان طلا (دسته  1973
  )يلوگرمک 52نشان طلا (دسته  يليپينف يل،مان 1974
  )يلوگرمک 52مونترال، کانادا نشان برنز (دسته  1976

  ياييآس يها بازي
  )يلوگرمک 56نشان طلا (دسته  يلندبانکوک، تا 1966
  )يلوگرمک 56نشان طلا (دسته  يلندبانکوک، تا 1970
  )يلوگرمک 52نقره (دسته  يکدو نشان طلا و  تھران 1974
  ياآس يقهرمان مسابقات
  )يلوگرمک 56تھران نشان برنز (دسته  1965
  )يلوگرمک 56نشان طلا (دسته  يپينفل يل،مان 1971
  )يلوگرمک 56نشان طلا (دسته  بغداد، عراق 1970
  يالملل ينب مسابقات
) يلوگرمک 56نشان طلا (دسته  يکمکز يکوسيتی،مکز1967

  )يک(ما قبل المپ
) (جام يلوگرمک 56نشان طلا (دسته  یمسکو، شورو1969
  )مسکو یدوست

) (جام يلوگرمک 56نشان طلا (دسته  یسکو، شوروم1970
  )مسکو یدوست

 از قبل، يلوگرمک 56اولم ـ آلمان  نشان طلا (دسته  1971
  )1972 يکالمپ

و  يرينت تلخ و شسرشار از اتفاقا يریمحمد نص یزندگ
  بوده است.  يرنظیب یھاماجرا

صابون «در محله  ١٣٢۴نھم مرداد محمد نصيری در تاريخ 
 ی،جھان گشود و از ھمان دوران کودکتھران چشم به» خانهپز
  را رقم زد.  یاو روزگار پرتلاطم یبرا يرتقد

مادرش او را  ،ھای خانوادگیيگرفتار يلدلبهاو  یخردسال
  سپرد.  تھران بادآ ينمپرورشگاه ابه

از او ور از خانواده د یھا گفته است که زندگبار يریمحمد نص
  است.مرد ساخته  يک

ھم پر  اشیدوران ورزش يانپس از پا يریمحمد نص زندگی
  از داستان و ماجرا بود. 

 ولی او که ھمواره مورد لطف و محبت شاھنشاه آريامھر بود،
چند تن  ھمراهبه يران،ت در اشورش سال پنجاه و ھفپس از 

ديدار خمينی زشکاران، از جمله محمود نامجو بهديگر از ور
  : يدبا تعجب از او پرس خمينی رفت و

   »ی؟کوچولو ھست ينقدرشما چرا ا«
 ياربس یدر دوران قھرمان يرینصھمانطوريکه گفته شد، 

بيشتر از ورزشکاران خيلی و  بود اعليحضرتتوجه  مورد
له و ديگر سازمانھای دولتی از معظم ژهوي یھاپاداشديگر 

  دريافت کرد.
اش زد ، دزد به خانهشورش سال پنجاه و ھفتچند سال پس از 

  برد.  يغمارا به  اشورزشی ھا و افتخاراتمدال يشترو ب
در  وی یھااز مدال يکیمتوجه فروش  يرانیا يک ،سالھا بعد
  . بازگرداند ویو به  يدآن را خر ،ھا شدمرز یآن سو

 يخمون يکمدال نقره المپ یمراسم یط يرینصدر اين رابطه، 
، اما حسرت آويخت گرفت و آن را به گردن يلتحودوباره را 
  .است یباق برای او ھنوز يشھانشان يهبق

کشور  که یدر حال ،گذشته است يریمحمد نص سنی از امروز
وزن ر سبکد در اندازه او یبردارزنهوھرگز  عزيزمان ايران

  است.  يدهخود ندهب
ھمچنان  ولی ،شده يدسپ يشامروز موھا يرینصمحمد 

سرعت ھا بهنسل یمشرب است و با ھمهخوشطبع و خشو
  ...يرانا يیخروس طلا یسالگ ١٢٠ يدبه ام     .شودیم يقرف
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  ايران يدو خورش يرش سه رنگ برافراشتن پرچم

  يشمال يكايقهرمان آمر يرانيكسور اب ي،سالار غلام ياز سو
انادا و کاپيتان کس کسالار غلامی، قھرمان سنگين وزن بُ 

ھای کس ايران با انتشار ويديويی در شبکهپيشين تيم ملی بُ 
 ريکای شمالی خبر داد. ھای آماجتماعی از قھرمانی در رقابت

اين قھرمان در اين ويديو پس از پيروزی پرچم شير و 
 .زندخورشيد ايران را به اھتزاز در آورده و بر آن بوسه می

  سالار غلامی درباره اين ويديو نوشت: 
کنم که قھرمان جديد آمريکای شمالی ھستم. افتخار می«

بودند و سپاسگزارم از ھمه کسانی که در اين مسير کنارم 
 ».حمايت کردند. اين فقط شروع ماجراست

  يامدارس آس يعدر بخش سر يرانباز انقره شطرنجمدال 
 ١١در رده کمتر از  يرانشطرنج ا يندهکاکاوند نما ينرامت

ضمن ارائه  )،يلندتا(در بانکوک  ياسال مسابقات مدارس آس
قرار گرفت و در بخش  يادر رتبه دوم آس یعال یعملکرد

  .ب مدال نقره شدصاح يعسر
 يتھا بود که با ھدارقابت يندر ا يرانمدال ا ينچھارم اين
  .بدست آمد یمھرداد اردش ،يدهارشد ف یمرب

 ٣صاحب  يزدر بخش استاندارد ن يرانا بازانشطرنجديگر 
در رده کمتر از  يازامت ۶با کسب  یاکبر روشا .مدال شدند

  .سال صاحب مدال برنز شد ١٣
 ۵/۶سال با کسب  ١۵در رده کمتر از  يزن یمحمد نيوشا
  .ھا را از آن خود کردمدال برنز رقابت ،يازامت

ھفتم و  يازامت ۶سال با  ١٣ يرز یدر رده سن یدلاور بھنود
در  يازامت  ۵/۶سال با  ٩ يرز یرادمان رضاپور در رده سن

   .يستادرده ششم ا

  

  يك بوكسور ايراني 
  را شكست »گينس«مستقيم مشت در  ركورد بيشترين ضربات

 يمضربات مستق يشترينرکورد ب يرانیبوکسور ا يمانی،وسف اي
ثبت رساند. بر اساس گزارش را به »ينسگ«مشت در 

موفق شد در بازه  بوکسور ينا يران،در ا یداخل یھارسانه
  .را انجام دھد يحضربه صح ۴۴٩ يقه،دق يک یزمان

ورزشکار  يکتعلق بهمماده،  يندر ا يشينپ رکورددار
  ضربه بوده است. ۴١٢با  يکايیآمر
ضربه  ١۵۵با ثبت ھزار و  يزن يقهسه دق یدر بازه زمان يمانیا

  . يوستپ ينسبه جمع رکوردداران در گ يح،صح
 ٣۵با ھزار و  یورزشکار مصر يکتوسط  تريشرکورد پ ينا

  .ضربه رقم خورده بود
 یسرعت یزنمشت رکورد يزسه سال قبل ن يرانیبوکسور ا اين
  ضربه، ارتقا داده بود. ۴٠٣را به  يقهدق يک

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

 
  دختران نوجوان  يزم يرو يستن يمل يمباران ارجمند، عضو ت

  كرد يخوددار يراناز بازگشت به ا
که باران ارجمند، عضو  زارش داداندگ يرانا ھاییخبرگزار

که  يرانسال ا ١۵ يردختران نوجوان ز يزم یرو يستن يمت
 ینوجوانان جھان راھ یمنظور شرکت در مسابقات قھرمانبه

را ترک  يرانمسابقات کاروان اپايان بود، بعد از شده  سوئد
  .شد ناپديد و کرد

ھمراه با  ی،مسابقات جھان ينشرکت در ا یخانم ارجمند که برا
از سوئد به دانمارک رفته «ان، نوجوان یمل يمت یاعضا يرسا

و سپس » برود يهدانمارک به استانبول ترک يتختبود تا از پا
 يافتکارت پرواز در یحت«شود، با وجود آنکه  يرانا یراھ

  .کرد یخوددار يرانبه ا شت، از بازگ»کرده بود
 يسرا به پل خود«ھا آمده است که خانم ارجمند گزارش در

از  يریجلوگ یاز آنھا براکرده و  یمعرف يزدانمارک ن
  .»کمک خواسته است يرانبازگشتش به ا

و  یمل يمورزشکاران، فرار از ھتل محل اقامت ت نارضايتی
 يجرا یبه اتفاق ير،اخ یھادر سال يژهوبه ی،درخواست پناھندگ

ھم  ينسنگ ھایيقهوث يافتدر یو حت بدل شده يراندر ورزش ا
  .شودیو مرد نممانع از خروج گسترده ورزشکاران زن 
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  يدبدان 2025ها باشگاه يدرباره جام جهان يدهر آنچه با

 یبرگزار ياتجزئ »يفاف«فوتبال جھان  المللیينب يونفدراس
 يالاتدر ا ٢٠٢۵در تابستان  را کهھا باشگاه یجام جھان
 یکشهرا اعلام و مراسم قرع شودیبرگزار م يکامتحده آمر

شامگاه  یکشقرعه مراسم .برگزار شد يزھا نرقابت ينا
  انجام شد  يکاآمر يامیآذر، در شھر م ۵١شنبه پنج

  يدفرمت جد
 يمی،ت٢٣ يافتهبار در قالب توسعه  يناول یمسابقات برا اين

و  یقبل یاقاره یشامل قھرمانان چھار دوره مسابقات قھرمان
برگزار  يونھر کنفدراسچھارساله  یبندرده ھایيمت ينبھتر
طور سالانه و با تعداد به ينکها یھا به جارقابت ينشود. امی
و با  باريکسال  ھاراندک برگزار شود، اکنون ھر چ ھایيمت

  برگزار خواھد شد. يمت ٢٣حضور 
اول و دوم ھر  ھایيمو ت يمتقس يمیھشت گروه چھار تبه ھايمت

. در کنندی) صعود ميانیپا ھشتميک( یگروه به مرحله حذف
  .شودیمقام سوم برگزار نم يينتع یبرا یادوره مسابقه ينا

از سطوح (چھار سطح) مختلف  ھايیيمگروه شامل ت ھر
جز (به يونکنفدراس يک ياکشور  يک ھایيمخواھد بود و ت

  .گيرندیگروه قرار نم يکاروپا) در 
 و بدون يممستق يمدو ت یمراحل حذف ،شدن یصورت مساودر

  .روندیم یاضافه سراغ ضربات پنالت یھاوقت یبرگزار
  يزمان برگزار

 يالاتدر ا ۵٢٠٢ يهژوئ ٣١ژوئن تا  ۵١ھا از رقابت اين
 یالاھل ينب يهبرگزار خواھد شد. مسابقه افتتاح يکامتحده آمر
 ١۵ يخدر تار يزبان،م يندهنما يکا،آمر يامیم ينترمصر و ا

  .شودیار مبرگز» ھارد راک«ژوئن در ورزشگاه 
  كنندهشركت هايتيم

 ۴ يقاآفر يه،سھم ۶ یجنوب يکایآمر يه،سھم ٢١ اروپا
 يانوسيهو اق يهسھم ۴ھر کدام  یشمال يکایو آمر ياآس يه،سھم
کشور  يندهعنوان نمابه يامیم ينترا يندارند. ھمچن يهسھم يک
 ينترھا حضور دارد. بارسلونا از مھمرقابت يندر ا يزبانم
  .ھا استرقابت يندوره ا ينتنخس يبانغا
  حاضر هايتيم

 يخ،مون يرنبا يتی،منچسترس يد،: رئال مادراروپا نمايندگان
 يد،مادر يکواتلت يوونتوس، يلان،م ينترا ژرمن،سنیپار

  یردبول سالزبورگ و چلس يکا،دورتموند، پورتو، بنف يابروس

  داونزسان يلودیمام ی،الوداد، الترج ی،الاھل :آفريقا
  يوندایاوراوا ردز، اولسان ھ ين،الھلال، الع :سياآ

 ينگو،فلام يورز،بوکا جون يورپلاته،ر :یجنوب آمريکای
  يننزهبوتافوگو و فلوم يراس،پالم

  ساندرز و پاچوکا يتلس ی،مونتر يامی،م ينترا :یشمال آمريکای
  يتیاوکلند س :اقيانوسيه

  مسابقات بنديگروه
  يامیم ينتررتو، اپو يراس،پالم ی،: الاھلاول گروه
 يتلبوتافوگو، س يد،مادر يکواتلت ژرمن،سنی: پاردوم گروه

  ساندرز
  يتیاوکلند س يورز،بوکا جون يکا،بنف يخ،مون يرنبا سوم: گروه
  یکلوب لئون، الترج ی،چلس ينگو،فلام چھارم: گروه
  اوراوا ردز ی،مونتر يلان،م ينترا يورپلاته،ر پنجم: گروه
  داونزدورتموند، اولسان، سان يابروس يننزه،فلوم ششم: گروه
  ينالوداد، الع يوونتوس، يتی،منچسترس ھفتم: گروه
  سالزبورگ، الھلال، پاچوکا يد،رئال مادر ھشتم: گروه

  يزبانم شهرهاي
 یشھر برا يازدهدر سپتامبر گذشته دوازده ورزشگاه را در  فيفا

 يا،يلادلفدر ف »يلدف يننشالفا ينکولنل«مسابقات اعلام کرد: 
 ياتل،در س »يلدلومن ف« سی،ید ينگتندر واش »يلدف یآئود«
بنک آو « ينسيناتی،در س »کيوالیت« ينا،در پاساد» رز بول«

» ھارد راک«آتلانتا،  رد» مرسدس بنز«در شارلوت،  »يکاآمر
 ينگکمپ« يل،در نشو» پارک يسژئود«گاردنز،  يامیدر م
در  »يفلامت«در اورلاندو، و » و کو ينترا«و » ورلد

  .خواھد بود ينالف يزبانکه م ی،رادرفورد شرق
  يمال جوايز
 یرا اعلام نکرده است، اما منابع يزھنوز مبلغ جوا يفاف اگرچه
با حضور در  يماند که ھر تکرده ييدتا»اسپورتس  یاسکا«مانند 

  .خواھد کرد يافتدر يورو يليونم ٠۶مسابقات حداقل 
مبلغ بسته به  ينکه اگزارش داده است » مارکا« روزنامه
 ٠٧تا  ۵٢ ينب يزيونیمسابقات و حقوق پخش تلو یدرآمدھا

 ایيژهو يزهجا يزقھرمان ن يمخواھد بود. ت يرمتغ يورو يليونم
  خواھد کرد. يافتدر

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

   يرانيا يك نوجوان ،بار يناول يبرا
  هارم شدجوانان جهان چ يقهرمان يرجهدر مسابقات ش

در مسابقات  يرانینوجوان ا زنيرجهش ير،سام واژ
سال با  ١٨تا  ١۶ یقھرمانان جھان در رده سن يرجهش

   .کم در رتبه چھارم قرار گرفت ياراختلاف بس
طور به یسالگ ۶ساله است، از  ١۶که  يرواژسام 
  .را شروع کرد يرجهش یاحرفه

در سر  يک راالمپ يایگفت که رو »یفارس سیبییب«به  او
شنا و  يونفدارس يتحمابه يازبه ھدفش ن يدنرس یو برا دارد
 دارد.  يرانا يرجهش

١٨ 
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 یسالگ ١۴خود در  يايیمدال آس ينبا کسب اول يانرستم يهھان
 يااستعدادش را ثابت کرد و در رده نوجوانان و جوانان آس

. يافتمدال طلا و نقره و دو مدال برنز دست  يکو به يددرخش
ھند،  یبا کسب مدال برنز مسابقات جھان يزن ٢٠١٩ر سال د

آور در رشته تپانچه مدال يرانیزن ا ينعنوان اولنام خود را به
  .ثبت کرد

و  يافتراه  يوتوک يکبه المپ يانخانم رستم ی،سالگ ٢٢ در
را  اشیلحظات زندگ يناز پرافتخارتر يکیگفته خودش به

در کنار صمد  يرانکاروان ادار عنوان پرچمتجربه کرد؛ او به
در مراسم  يران،بسکتبال ا یمل يمت يتانکاپ ی،بھرام يکخواهن

  .حضور داشت يهافتتاح
متر در رقابت با  ٢۵در تپانچه  يانرستم يو،توک يکالمپ در
 یرا به دست آورد و در تپانچه باد ٢٨ يگاهجا يراندازت ۴۴

ر رده د یدر کنار جواد فروغ یتپانچه باد يکسدھم و در م
  .قرار گرفت يوتوک يکپنجم المپ

کند، اما  يداھا راه پرقابت ينا ينالفھرچند نتوانست به او
و  ینشدناو فراموش یبرا يرانا يککاروان المپ یدارپرچم
در آن احساس  گويدیکه م یخاطره شد، اتفاق ينبه بھتر يلتبد

  را تجربه کرده است. یغرور و شاد
در رشته  یجھان یھادر رقابت يرانا يم، با ت٢٠٢٢او در سال 
و سال بعد در جام  يافتدست  یقھرمانمتر به ١٠ یتپانچه باد

را ھم از  یمتر انفراد ٢۵مدال نقره تپانچه  ،اين رشته یجھان
  .آن خود کرد

از نکات مھم است  يکیتمرکز و داشتن آرامش  ،يراندازیت در
استرس  تواندیکه با کتاب خواندن م گويدیم يانرستم يهو ھان

بوده  يتشموفق يلاز دلا يکی ينقبل از مسابقه را کنترل کند و ا
 یاست و سع یشناسروان یھااست. او اھل خواندن کتاب

  .بھره ببرد نيز اشروزمره یاز آنھا در زندگ کندیم
آرام، با اراده، صبور و  یخودش را دختر يانرستم ھانيه
اما  ،است يراندازیکه عاشق ت یدختر کند؛یم یمعرف یمنطق

عنوان با  يچھبه گويدیمتنفر است و م يواناتاز شکار ح
  .ندارد یسازگار يه اوروح

  ينهمدال و بج س كلكسيون
 يکالمپ يهبود که سھم يرانیورزشکار ا يناول يانرستم ھانيه
 یدست آورد. او در مرحله مقدماترا به يسپار ٢٠٢۴
و در  يافتراه  ناليمتر سوم شد، به ف ٢۵تپانچه  یھارقابت
  .ششم شد يتنھا

 يست،رقابت ن يدانتنھا م يانرستم يهھان یبرا يکالمپميادين 
ورزشکاران  ينارتباط با بھتر یارزشمند برا یبلکه فرصت

که  يی(نمادھا ينهبج س یآوربه جمع گويدیاست. او م يادن
مند است و ھا ھستند) علاقهسازمان يامعرف کشورھا، برندھا 

 شورھایکه شرکت کرده، با ورزشکاران ک يکیلمپدر دو ا
 يونھا را رد و بدل و اکنون علاوه بر کلکسنشان ينمختلف ا

متعلق  ھایينهسارزشمند از گل مجموعه يک يش،ھامدال
  .باشددارا میگوناگون را ھم  یکشورھابه
 یاز مسابقات، بلکه نماد يادگاریتنھا او نه یمجموعه برا اين
 ھاست.ملت يانم یو ورزش یفرھنگ يوندھایاز پ

  

   يان،رستم يههان
  !درخشديآلمان م يگدر ل يرانيا قهرماندختر 

 يگدر ل »2000 يريپ« يملباس ت يدنبا پوش يانرستم يههان
  شد.  يرانا يراندازيت يختار يونرلژ ينآلمان اول
ركورد  ينبا ثبت بهتر »ينبرل« يممقابل ت يداراو در د

 1بر  4 يجهبا نت شايمو ت شد ان ظاهردرخش ياز،امت 383
  . يدرس يروزيبه پ
 ييرا به دور نها 2000» يريپ« يمصعود ت يت،موفق ينا

  .كرد يقطع مسابقات
  

  :گويدیم يرانا يراندازیت پوشیمل ھانيه رستميان،
آن نوشته  یرا رو يشدارد که اھداف و آرزوھا يیتابلو «

و  يکدر المپحضور  ی،جھان يايی،کسب مدال آس«است: 
  » شدن. يونرلژ
 ١٠با تلاش و پشتکار توانسته در مدت حدود  يانرستم يهھان

که  ی. اکنون تنھا ھدف بزرگيابداھداف دست  ينسال به تمام ا
که او  يايیاست؛ رو يکمحقق نشده، کسب مدال در المپ نوزھ

  .به آن جامه عمل بپوشاند ٢٠٢٨مصمم است در سال 
 شودیمحدود نم یورزش ھایيتبه موفقاو تنھا  یآرزوھا البته
را ھم در سر » بزرگ يکوکارن« يکشدن به  يلتبد يایو رو

و امکانات  ھايتبتواند از موفق یاست که روز يدواردارد و ام
  ھم بھره ببرد. يگراندکمک به یخود برا

در تھران و در  ١٣٧٧ يورشھر ٢٠در  يانرستم يهھان
 ی،سالگ ١٢تولد شد. او در م یبا اصالت مازندران یاخانواده
 ینظام يکعنوان که به يان،رستم یپدرش محمدعل يشنھادبه پ

 يایبه بندرعباس منتقل شده بود، به ھمراه خواھرش وارد دن
آغاز  یخود را در رشته تفنگ باد يتشد. ابتدا فعال يراندازیت

  .مند شدمرور به تپانچه علاقه کرد، اما به
حضورش  ينشد و نخست يانت نماسرعو پشتکارش به استعداد

 یرساند؛ نقطه شروع یمل يماو را به ت یدر مسابقات کشور
  پر از افتخار و درخشش. يریمس یبرا
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   يه،روس يازاتبدون احتساب امت يران،ا

   شد جهان يدهايآزاد ام يقهرمان كشت                                            
 یبار رو يناول یبرا يرانسال ا ٢٣ يرآزاد ز یکشت یمل يمت

  .يستادجھان ا يدھاینخست مسابقات ام یسکو
در  يروزپورف يرحسينام يلوگرم،ک ٧٩در وزن  يوسفی مھدی
سه عضو  يلوگرمک ١٢۵در  یمعصوم يررضاو ام يلوگرمک ٩٢
  .يافتندمسابقات به مدال طلا دست  ينبودند که در ا يرانا يمت

قھرمان شد، و  يبنا يلوگرمک ٩٧در  يلوئيانحاج یمھد ھمچنين
ھم سه نشان  زادهيمو عباس ابراھ یخوار يمابراھ ی،مومن یعل

  برنز کسب کردند.
برگزار شد،  یآلبان يزبانیھا که به مرقابت يندر ا يبترت ينبه ا

کسب موفق به گيریھفت کشت يران،ا يمنفره ت ١٠ يباز ترک
  .شدند ینشان جھان

 یرا بالا یجام قھرمان يازامت ١۵٨ا ب يرانا يمی،ت یبندرده در
  دوم و سوم شدند. يجانآذربا یسر برد و ژاپن و جمھور

اشاره نکرده است که  يرانا یکشت يونحال فدراس ينا با
 يمت يازاتشاگردان پژمان درستکار با عدم محاسبه امت یقھرمان
  .به دست آمده است يهروس
بدون حق  ھامدال ين،اوکرابه يهروس یاز تھاجم نظام پس

و بلاروس  يهورزشکاران روسبه یاستفاده از پرچم و سرود مل
محاسبه  يمی،ت یبنددر رده د آنھايازاتو امت گيردیتعلق م

عنوان مختلف به یھادو کشور در رشته ينا مايندگانن .شودینم
  .حضور دارند المللیينب يدادھایدر رو طرفیورزشکاران ب

 ١۶٠کشور با  ينا يه،روس تيازاصورت لحاظ شدن امت در
  .رسيدیجھان م يدھایآزاد ام یکشت یبه قھرمان يازامت

 يدھایھم فاتح مسابقات ام ١٩٩۵و  ١٩٩٣ یھادر سال ايران
 ٢٠ يرز یمسابقات در رده سن ينجھان شده بود. در آن زمان ا

ورزشکاران در  يرھفت دوره اخ یاما ط ،شدیسال برگزار م
لحاظ، مسابقات  ينال ھستند؛ از اس ٢٣ يرھا زرقابت ينا

  .رودیبه شمار م يرانا یقھرمان يناول ٢٠٢۴ یجھان
در وزن اول با  یمومن یعل ی،مسابقات آلبان يانیدر شب پا

. يافتبه نشان برنز دست  يکاغلبه بر مکسول گالاگر از آمر
  .يداز ھندوستان رس يکاراوزن به چراغ چ ينا یمدال طلا

بر عبدالله  يروزیبا پ زادهيماس ابراھعب يزن يلوگرمک ۶۵ در
با  يهاز روس يموف. ابراگيدمقام سوم رسبه يهتوپراک از ترک

 وزن را به دست آورد. ينا یمقام قھرمان

  » زنان ينابارور يدارو«
  يسپار يكورزشكار حذف شده از المپ ينگدر تست دوپ

تست  يسپار يکاز المپ يشکه پ يرانا يدانیپارادوم پوشیمل
تست  ينا يجهدر نت گويدیاو مثبت شده بود م ينگپدو

  .شده بود يدهزنان، د ینابارور یدارو يفن،کلوم
فارس بدون اشاره  یوگو با خبرگزارآذر در گفت یاشتر علی
او را آلوده » گروه و باند يک«شد که  یمدع ياتجزئبه

  .اعلام کرد »یحسادت و دشمن«ھا را آن يزهاند و انگکرده
ورزشکاران » شدنآلوده«افراد موجب  ينگفت ا نيچنھم وی
  اند.ھم شده يگرید
خواسته بود که  يشترپ »نادو«گفت که  ينچنورزشکار ھم ينا

او و چند ورزشکار » که در تست ادرار یابا توجه به ماده«
   .»شودهن یرساناطلاع«باره  ينشده بود در ا يداپ يگرد

نه بو  شده؛ يداوخانه پدر ھر دار یراحتبه یضدباردارداروی 
  !دھدیمنه ييرتغھم دارد و مزه آب را 

چند ماه پس از  يرانا يابانجانبازان و توان يونفدراس رئيس
 یاعلام کرد که علت عدم اعزام عل يسپار يکالمپ یبرگزار
  او بوده است. ينگمثبت شدن تست دوپ بازيھا،به یاشتر
   يران،فوتبال ا يونفدراس

  نوجوان متهم كرد يكنانتقلب در سن بازرا به يكره شمال
 يکنانباز یسن يتوضعاتھام به يرادبا ا يرانفوتبال ا يونفدراس

و  اعتراض ياآس يونکنفدراسبه ی،نوجوانان کره شمال یمل يمت
  .کرده است شکايت
 يربرداریتصو: «است درخواست کرده يوناز کنفدراس ايران

بزرگتر  رسدینظر مکه به يکنانیاز باز یاستاندارد استخوان
  .»يردھستند، صورت بگ شانیاز سن قانون

ناظران «گفت:  يراننوجوانان ا یسرمرب يانچمن عباس
  .يستن یعاد یکره شمال يطھم اذعان داشتند شرا سیافیا

  : گويدیم يرانفوتبال ا يونفدراس
 یبرخ یو ساختار بدن يزيکیف ھایيژگیو ی،از نظر بصر«
سن  ١٧از  يشکه احتمالاً ب دھدینشان م یکره شمال يکنانباز

 يندهشود که بر آ یمنجر به صدمات پرخطر تواندیدارند و م
  .»بگذارد یمنف يرورزشکاران، تاث یشغل

از جمله دو  ،یکره شمال يکنشش باز يران،فوتبال ا فدراسيون
حضور دارند را با نام  زير يرقرمزپوش که در تصو يکنباز

 »سیافیا«به  ی،پزشک ھاییررسب یبرا يراھن،و شماره پ
  کرده است. یمعرف
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  شدن ورزشكاران دخالت دارند؟ ينگيدر دوپ يچه كسان
 يحخود توض يتدر سا يرانا ينگمبارزه با دوپ یستاد مل
و  بخشییمسئول درباره آگاھ و مقامات درباره افراد یمفصل

ارائه  ينگدوپ ينهر زمد و قھرمانانان مراقبت از ورزشکاران
  .داده است

  از آن آمده است:  یبخش در
ورزشکاران، در کنار  يبانیاز پرسنل پشت یاگسترده يفط«

حاصل کنند که ورزشکار  ينانتا اطم کنندیم يتفعال آنان
در مورد سلامت و عملکرد خود، چه در  یاآگاھانه يماتتصم

  . کنندیاتخاذ م ينداخل و چه خارج از زم
خود  یورزش یسفرھا رندرت دورزشکاران به يلدل ينمبه ھ

انجام  یافراد متعھد ھستند به ورزشکاران برا ينتنھا ھستند. ا
خود که شامل امور  یو حفظ شھرت و شأن ورزش ھايتمسئول

  .»کمک کنند گردد،یم يزن ينگمبارزه با دوپ
 يم،عامل، کارکنان ت يرمد ی،مرب ی،افراد شامل سرمرب اين

ھر شخص  يا ينوالد يراپزشکی،پ ی،پزشککادر  ی،رسمپرسنل 
کند تا یکمک م ياورزشکار کار  يککه با  شودیم يگرید

  .آماده شود یمسابقات ورزش یبرا
مثبت فوق، کمتر شاھد  ينگیدوپ یھاحال در نمونه ينا با

 ھایيمت يا یمسئول، سرمرب یاز سو يیپاسخگو ياواکنش 
  اند.ن ھمراه بودهکه با ورزشکارا  بوده یپزشک

  يك قهرمان و....... يك انسان نمونه

  

  داروهاي ممنوعه براي ورزشكارانو  ينگدوپ

  
ھمراه به ٢٠٢٣در سال  يرانا ينگیورزشکاران دوپ اسامی

 يتزمان محروم مصرف شده و مدت یممنوعه داروھای
  .استمدتی در جرايد منعکس شده ھا آن

ھا ھمان ھرکدام از آن ينگونه دوپنم بودنخبر مثبت  ھرچند
شده  ييدبا فھرست تأ اکنون مردماما  ،شده بود یارسانه زمان

 ٢٠٢٣در سال  ينگمثبت دوپ یھااز نمونه یو منسجم
  تند.روبرو ھس

ھا و رشته یدر برخ یاز عدم نظارت کاف ھايیيتواقع
 و قھرمانان صاحب نام ورزشکاران اکثر یناآگاھ ينھمچن

البته ھستند  ،يانم ين. در ادھدیاد ممنوعه خبر منسبت به مو
دارند و از  یمتفاوت یھاھم که داستان یورزشکاران

 در نتيجه صورت گرفته و شانايهاند که علگفته يیھاتوطئه
  ھا شده است.نگ آنيمثبت شدن نمونه دوپمنجر به

  ينگدر دوپ يهپرحاش يشهورزش هم ي؛برداروزنه
 يشپ یھااست که از سال يیھاهجزو رشت برداریوزنه
ورزشکاران  ينگکنون درباره مثبت اعلام شدن نمونه دوپتا

  . شودیمطرح م ياریبس ھایيثآن حرف و حد
 ينگکه درباره مثبت بودن دوپ ياریبس ھاییزناز گمانه

از آن  یپوشو چشم اشیرضازاده در دوران ورزش ينحس
) مطرح یجھان يونوقت فدراس يس(رئ يانتاماش آ یاز سو

در  ياستشبعد که رضازاده در دوران ر یھاتا سال شدیم
 ينگدوپ يعهشا ييدتأ يلدلبه یبرداروزنه يونفدراس

در  یاحرفه يتالعمر از فعالورزشکاران، مادام يافتهسازمان
  .محروم شد یبرداروزنه
نمونه برای  ۵نمونه دوپينگی که مثبت اعلام شده،  ٢۴از 

 يک، مثبت شدن نمونه دوپينگ ھاين آنزنان است. از ب
ورزشکار رشته کوراش،  يکورزشکار رشته پاراکانو، و 

شان در مسابقات آسيايی ھانگژو، آوریبه واسطه مدال
  .خبرسازتر از سايرين بود

پس گرفته نشد، چون  يکی از آنھادر نھايت مدال برنز 
عد از نادو (ستاد ملی مبارزه با دوپينگ ايران) از او بايران
گيری نمونهامّا دوپينگ گرفته بود.  ھای آسيايی نمونهبازی
پيش از اعزام به پاراآسيايی ھانگژو بود و  ديگری،از 
  .ھمين خاطر مدال برنز او پس گرفته شدبه
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 يكدو المپ توانستيميم يهدر سور يرانا يدلارهابا 
  !يمبسازبراي جوانان  ها ورزشگاهده و كنيم رگزارب

 ،، نماينده سابق مجلس شورای اسلامی»بھرام پارسايی«
ميليارد  ٣٠کم ميزان بدھی دولت سوريه به ايران را دست

  دلار اعلام کرد. 
  (توييتر سابق) نوشت: » ايکس«او در شبکه اجتماعی 

ه ايران ب سورس تا زمانی که مجلس بودم، بدھی بشار اسد«
ميليارد دلار بود که برخلاف اصل ھشتادم قانون اساسی،  ٣٠

  .»به تصويب مجلس نرسيده بود
ژاپن،  یھاکه دولت ھايیينهارقام و ھز يقدق یبا بررس

 یبرا يراخ یھادر سال يکاو آمر يافرانسه، قطر، اسپان
 ٢٠٢۴ يکالمپ يو،توک ٢٠٢٠ يکالمپ یھارقابت یبرگزار

 یجھانجام یقطر برا یھاورزشگاه یساخت تمام يس،پار
در » برنابئو ياگوسانت«ورزشگاه  یساخت و نوساز ٢٠٢٢
در » مرسدس بنز«و ساخت ورزشگاه فوق مدرن  يدمادر

 يزاناست که م يدهرس یبندجمع يناند، به اآتلانتا متحمل شده
و  يدورزشگاه جد ٨ساخت  يک،المپ يردو دوره اخ یبرگزار
قطر و ساخت دو ورزشگاه  يمیدورزشگاه ق ٣ یبازساز

 یرقم يعنیدلار،  يلياردم ٣٠کمتر از  يکا،مدرن اروپا و آمر
داشتن حکومت بشار اسد خرج زنده نگھ یاسلام ھوریکه جم
  کرده بود، شده است. يهدر سور

 جمھورييسر» بشار اسد« يختنگر یروز بعد، خبر قطع يک
 یھارسانه یاز سو یصورت رسمبه يهبه روس يهسابق سور

  اعلام شد.  المللیينب
تومان از  يلياردم ٣٠کم با سقوط حکومت بشار اسد، دست

 یجمھور ھایيدئولوژیا یکه برا يرانمردم ا ھایيهسرما
دود  شد،یخوانده م» محور مقاومت«ازجمله آنچه  ی،اسلام

  شد و به آسمان رفت!
 یجھانجام یبرگزار یدولت قطر براشايان ذکر است که 

ورزشگاه  يککرد و  يدورزشگاه جد ٧دام به ساخت اق ٢٠٢٢
ھا در ھشت ورزشگاه مجھز رقابت ينرا از نو ساخت، تا ا

  برگزار شود.
کشور را  ينا یھاھا، ورزشگاهرقابت ينحاضر در ا يمت ٣٢ 

 يستمسبار به يننخست یکه برا يیھاورزشگاه ،ستوده بودند
نه گرمايی را و تماشاچيان ھيچگو خنک کننده ھوا مجھز شدند

  .کردنداحساس نمی
  : ييدا يعل

  !يستش نيجا كس سريچكه ه كنيميم يزندگ يدر مملكت
 اشميلییب يیچرا«از  که یوالئسدر پاسخ به »يیدا یعل«
  گفته است:  ،شده بود يدهپرس »يرانبازگشت به فوتبال ا یبرا
 یاما در مملکت ،از حرف من ناراحت شوند ھايلیخ يدشا«

. يستندباشند، ن يگاھشاندر جا يدکه با يیھاآن کنيمیم یزندگ
که الان در مملکت ما  يگاھیجا ينچناصلا به يدکه نبا يیھاآن

  . يدندھستند برسند، رس
و ھمه جا، ما  يزدر ھمه چ يست،تنھا در فوتبال ھم ناين مورد 

  .»بينيمیمسئله را م ينا

  
  شد 2034فوتبال در سال  يجام جهان يزبانعربستان م

 یمسابقات جام جھان يزبانیاعلام کرد م یعربستان سعود
 يونفدراس یاز سو يلادیم ٢٠٣۴فوتبال مردان در سال 

  .گذاشته شده است یکشور عرب ين) بر عھده ايفا(ف المللیينب
 يندرباره عواقب ا یحقوق بشر ینھادھا یرغم ھشدارھابه

 ينا يزبانیم یبرا يبعربستان تنھا نامزد بدون رق يم،تصم
  .شده بود یمعرف ٢٠٣۴مسابقات در سال 

 یبرا گيریيمماھه تصم ١۵روند  يتدپرس،آسوش خبرگزاری
 يفتوص» مبھم«مسابقات را  ينا یبرا يزبانانتخاب کشور م

درباره  يشترپ یحقوق بشر یھاکرده و افزوده است گروه
از جمله در خطر قرار گرفتن جان کارگران  يمتصم ينعواقب ا

  بودند. مھاجر ھشدار داده
عربستان را به مھم تورنمنت ينواگذار شدن ا المللينعفوب

  .خوانده است» حقوق بشر یخطرناک برا ياربس یالحظه«
 ينعنوان دومبه سعودی عربستان الملل،ينبگزارش عفوبه

از مجازات مرگ  تعداد استفاده يشترينب یکشور جھان دارا
  .متھمان است يهعل

با استقبال از  ایيانيهعربستان، در ب يعھدبن سلمان، ول محمد
کشور اعلام کرد کشورش با  ينا يزبانیم یبرا يفاف يمتصم

طرفداران فوتبال در  یبرا ھايش،يیو توانا ھايتاستفاده از قابل
  .ارمغان خواھد آوردبه یسراسر جھان شاد

فوتبال  یمشترک جام جھان يزبانی)، ميفا(ف مللیالينب فدراسيون
پرتقال، مراکش،  يا،را ھم به شش کشور شامل اسپان ٢٠٣٠
  پاراگوئه و اوروگوئه واگذار کرد. ين،آرژانت

   

  
  جيانی اينفانتينو، رئيس (فيفا) 

  و محمد بن سلمان، وليعھد عربستان

٢٢ 



 

پژوهش 22.     .   



  بهداشت و سلامتي
  »رنيگم«به نام  يمشكل

درد  يزانم ؛انواع سردرد است ينآورتراز رنج يکی يگرنم
 يشافزا یبا ھر محرک برندیرنج م يگرنکه از م یدر افراد

 یمغز را عامل موثر ھایيان. پژوھشگران واکنش شريابدیم
  .دانندیم يگرنیم یھادر بروز حمله

شوب با آ يگرنیم یھا. حملهيستسردرد ساده ن يک يگرنم
 ينبه ا يانعلاوه گوش و چشم مبتلاب ؛ه ھمراه ھستندمعده و رود

  .پذيرنديکحساس و تحر يارنوع سردرد بس
باورند که علت  يناز پزشکان بر ا ياریحال حاضر بس در

مغز است. اعصاب  یبافت عصب یھاالتھاب ژن يگرنبروز م
نشان  يدیھا واکنش شددر مقابل محرک يگرنمبتلا به م يمارانب
. کننديصرف م يادیز یواکنش انرژ نيو در ا دھندیم

 ارانبمب يرز یعصب يستمس يا مييابد يانپا یکه انرژيھنگام
 يميايیمواد ش يقاعصاب آنقدر از طر ،ميگيردھا قرار محرک

به آن واکنش  یکه عروق با علائم التھاب فرستنديم يامبه مغز پ
  .دھندینشان م

فر که ھزار ن ٣٧۵ يکیژنت یالگوھا یپژوھشگران با بررس
 ۴۴مبتلا بودند  يگرنیم یتعداد به دردھا ينھزار نفر از ا ۶٠

 یسردردھا يجاداند که در ارا کشف کرده یژن ٣٨نقطه در 
مدت  يگرنیم یبودن سردردھا یھستند. ارث يلدخ يگرنیم
 ١٠تنھا  يناز ا يشاست اما پ يدهاست که به اثبات رس يدیمد

  .ژن عامل سردرد شناخته شده بود
" واکنش يلدرد ک ينيکپژوھشگر "کل »ارتموت گوبلھ«نظر ب

دارد.  ایکنندهييننقش تع يگرنیم یھاعروق مغز در حمله
در  یاختلال خونرسان یاز  نوع يگرنمبتلا به م يمارانب

 ھایيواره. عضلات صاف دبرندیمغز رنج م ھایيانشر
ه يسو در مقا یو مادرزاد يکافراد به طور ژنت ينھا در ارگ
  .دھندینشان م یراد سالم واکنش متفاوتبا اف

 يگرنمبتلا به م يماراناست که ب يناز ا یحاک يگرد پژوھشی
و  یقلب ھایيماریو ب یمستعد سکته مغز يگراناز د يشب

 ھایيماریب ترينيعدر فھرست شا يگرنم .ھستند یعروق
  در مقام ھفتم قرار دارد. یسازمان بھداشت جھان

خود را کاھش  پذيریيکتحر يزانم يداب يگرنافراد مبتلا به م
 يزانھا، کاھش ماسترس و کنار آمدن با محرک يريتدھند. مد

پر استرس و شلوغ از  ھایيطاز مح يزمصرف الکل، پرھ
  .آيدیشمار مب يگرنیم یمبارزه با دردھا یھاراه

  ، يرالكليغ يهاخطرات مصرف نوشابه
  !؟ برابر است يگارس يدنكش با مضرات                              

ی ھای غيرالکلی ميکوشند با ھزينهھای نوشابهشرکت
ھای ھا دلار در سال پيامدھای منفی مصرف نوشابهميليون

  خطر جلوه دھند. کننده را بی حاوی مواد شيرين
ھای ھا، يکی از عوامل اصلی بيماریمصرف اين نوشابه

 .وزن استچاقی و اضافه
جديد نشان ميدھند که نرخ چاقی بيش از  ھاینتايج پژوھش

ی پيگير نھادھای دولتی و اندازه در آمريكا با وجود مبارزه
 .غيرانتفاعی عليه اين بيماری، ھمچنان رو به افزايش است

ميشائيل زيگل، کارشناس امور تغذيه، در اين رابطه ميگويد 
وزن بيمارگونه در اين  با اين که مرگ و مير ناشی از اضافه

کشور تقريبا با تلفات ناشی از استعمال دخانيات برابر است، با 
ی نادرست، به اين حال از نرخ پيامدھای منفی متاثر از تغذيه

 .ھای غيرالکلی، کاسته نشده استويژه مصرف نوشابه
ھزار آمريکايی  ١٢٠ساله که بر روی  ٢٠يک پژوھش 

ی صورت گرفته نشان ميدھد که مصرف سه دھم ليتر نوشابه
شود تا شکردار در روز، بيشتر باعث اضافه وزن فرد می

  .مواد و مايعات مشابه ديگر
را غيرالکلی ھای زيگل دليل افزايش مصرف نوشابه

ھا و اجرای گرھای اين شرکتگير لابیھای چشمفعاليت
  داند.ھا میھای تبليغاتی آنآميز طرحموفقيت

ھای ی روشھای نھاد آمريکايی "توسعهبر اساس بررسی
به  ٢٠١۵در سال  اين نوع نوشابه راپيشگيرانه در پزشکی" 

بنياد فعال در بخش سلامتی و بھداشت کمک مالی  ٩۶بيش از 
نھاد را  ١٣، زمينهدر ھمين  يکی از اين شرکتھاکرده است. 

  مورد پشتيبانی قرار داده است.
=================================  

  ل نكنيدميوه را با غذا ميهرگز 
 يوهجز م يزيچ يوههمراه م يندگويكه م يدباش يدهشن يدشا

اما تا  ،است يكار درست يوه! هرچند خوردن سالاد ميدنخور
سالاد نباشد.  ينهمراه با ا ياديز يايوهميركه عناصر غيزمان

 يوهرا از منابع گوناگون همراه با م ياديز ياگر مقدار غذا
  شود.  يم يعيالت طبگوارش كندتر از ح يندفرا يد،بخور
 يوهدو تكه م يا يكرا همراه با  يندارد اگر اسموت يراديمثلاً ا

 يد،مصرف كن يجاتسبز ياو  يربادامش ،يلنارگ يرش يمقدار يا
  اشتباه است.  ييوعده غذا يكهمراه  ياسموت يدناما نوش

هم  يگاه يد،تان استفاده نكنايهايدر اسموت يرهم از ش يشههم
 يتا فشار كمتر يدكن يدر اسموت يرش ينزيگرا جاآب  يدتوانيم

  ان وارد شود.اتگوارشدستگاه به 
  

٢٣ 



 

 پژوهش 23.     .

  !كننديخطر سكته را فاش م» پاها«
مبتلا ھستند که در بدن آنھا نھفته  ھايیيماریببه يادیفراد زا

که کار از درمان گذشته و  شوندیمتوجه م یاست و زمان
  . شودیم يماریکنترل ب يردرگ شانعمر یھاسال
در  یعموم یآگاھ يشرو متخصصان در حال افزا يناز ا

 یدر زندگ توانندیھستند که افراد م يیھاخصوص نشانه
آنھا توجه کنند تا چنانچه در معرض خطر به شانخود روزمره
 يرتأث» پاھا« یعلائم رو يناز ا یمطلع شوند. برخ باشند،

  .گذارندیم
 يکادر آمر ھايماریاز ب يشگيریمرکز کنترل و پ سیدیسی
درد  ،کندیکه در پاھا بروز م یعلامت ترينيعشا گويدیم
لسترول از ک یانشانه تواندیھنگام حرکت است که م يفخف

  بالا در بدن باشد.

   اصيت نوشيدن آب گرمهفت خ

 كمك ميكند غذاآب گرم به هضم  - 1
جذب حداکثر ميزان مواد مغذی کمک نوشيدن آب گرم به

   .کرده و ھضم را برای بدن آسان ميکند
  آب گرم بدن را تميز ميكند -2

ا سموم مضر بدن را از بين بدن کمک ميکند تآب گرم به
 فراوان ين در نوشيدن آب گرم دست و دلبازیبنابرا ؛ببرد
   .خرج دھيدهب

  شودباعث زيبايي ميآب گرم  -3
د. گردتاثير آن بر صورت نيز ظاھر مي شودوقتی بدن پاک مي

. بنابراين بھتر گرددمیب گرم باعث روشن شدن پوست آ
   .است آب گرم بنوشيد تا ھميشه ظاھری زيبا داشته باشيد

 خوب است براي گلوآب گرم  -4
گلوی شما مطمئنا برای نوشيدن آب گرم از شما سپاسگزاری 

کاھش  ھمچنين نرم شدن گلو وبهآب گرم خواھد کرد! 
مشکلات آن که اغلب با نوشيدن آب سرد و خوردن 

   .ھای سرد پيش ميآيد، کمک ميکنديخوراک
  روده ها را تحريك ميكندآب گرم  - 5

فعاليت ا را بهھبويژه در صبح روده ،نوشيدن آب گرم
، نوشيدن برندميدارد. برای افرادی که از يبوست رنج میوا

   .محسوب ميشود و مفيديک راه حل طبيعی  آب گرم
  خوب است بسيار آب گرم براي كسانيكه مراقب وزن خود هستند -6

آب گرم معمولا برای کسانی که سعی در کاھش وزن دارند 
آب گرم شروع خوبی توصيه ميشود. آغاز روز با يک ليوان 

   .برای روند کاھش وزن است
  ذهن را آرام ميكندآب گرم  -7

  بايد امتحان کنيد تا به اين باور برسيد. 
ی برای نوشيدن آب گرم بسيارروانشناختی  فيزيکی و مزايای

  وجود دارد. 
با اين کار  ؛در صبح به آرامی بنوشيد را ب گرميک ليوان آ

.و خرسندی خواھيد کرد احساس آرامش در طول روز شما
    

   يخانگ يهادرمانهوشدارها و 
نشان  یپزشک یھايشآزما يراز نوشيد،نهداغ  یھرگز چا -*

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

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

از پودر فلفل  يد،آرتورز ھست يا یمفصل یاگر دچار دردھا -*
 ين،دارچ ين. ھمچنيداستفاده کن ھايتانخوراکقرمز در پختن 
مبتلا  ارانيمب یبرا يهادو ينآورد و بھتریم يينقند خون را پا

  . است يابتدبه
پشه را با گذاشتن پوست موز از طرف داخل بر  يشن یجا -*
  يد. آن درمان کن یرو
 يد،که چرک کرده بگذار يیجا يازخم  یعسل را رو اگر -*

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

 توانیو آب ولرم م يموترشه کردن مخلوط عسل، آب لغرغره
  .ن را مداوا کردآ

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

توان به ضدالتھاب، ضد سم و یاز ديگر خواص زردچوبه م
و ضد  یمعده، ضد سرطان، ضد نفخ، ضد سموم كبد یمقو
را از بين  »صفرا«مشكلات  ،مصرف آناشاره كرد و  یرباكت
  .بردیم
   کند.یتازه چرک گلو و بدن را درمان م يرخوردن س -*
بادام و عسل  يرهبا خوردن ش يد،کنیم یاحساس خستگ اگر -*

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

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

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

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

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

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

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

   :قلبي انبيمار يبرا ييجادو درمان

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

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

٢۴ 
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  بهتر و سالم زيستن راحت، ترفندهايي براي

 یکار يد؟و الکل ندار ينبنز يد،غال درست کنذ ميخواھيد -*
  .يزيدچوب بر یمشت شکر رو يکنداره، 

آنھا را چند  يل،وسا یبر رو یزدگبردن زنگ يناز ب برای -*
  .يدنوشابه قرار دھ وندر يقهدق
در  ی استکاف يختيد؟روغن ر يادز اتانخوراک داخل -*

تا روغن اضافه  يدداخل غذا بنداز يخھنگام پخت، چند قطعه 
   شود.غذا گرفته 

 يد؛ذارگب يرش یتو آنرا ی،ماھ یبردن بو يناز ب برای -*
  !يکندم خوش طعم آنرا و گيردیم ار یماھ زُخم یبو يرش
 يقهدق يکبه مدت  برد،یتان نمادر  رختخواب خواب وقتی -*

و در  شدهچشم  یباعث خستگ ينکارا يد،م پلک بزنپشت سر ھ
  يد.رویراحت به خواب م يجهنت
، ھنگام يددرست کن خوشمزهو  يدسف پلوی يدخواھاگرمی -*

  .يدماست به آن اضافه کن یچند قاشق غذاخور يدنجوش
کوچک  یھایپرتکه با حواس يمرآلزا يعنیقرن  يماریب  -*

  .يدآیجود موبر اثر مصرف شکر به يشود،شروع م
 یمعمولآھسته و که  یاز کسان يروندراه م يعکه سرافرادي -*

  !يکنندعمر م يشترب يروندراه م
؟ ھيمبد يصتشخ یاز تقلب ااصل ر یچا يتوانيمم چطور -*
خشک را در  یچا یمقدار یاصل از تقلب یچا يصتشخ یبرا

  .است یرنگ داد، تقلب یاگر چا يزيد،آب سرد بر
 يمول ی است يککاف د، برای رفع آنيسردرد دار وقتی -*

   يدبمال اتانيشانیو به پ يدنصف کن اترش ر
 يستمس دھد ویم يشبدن را افزا يسمآب سرد متابول دوش -*
به کاھش استرس  تواندی. سرما مکندیبدن را ھم فعال م يمنیا

  .کمک کند ی نيزعلائم افسردگ ينو تسک
 يد؛قرار ندھ ريزآب را ھرگز در فر يکیپلاست بطريھای -*
شده که  يکاز پلاست »يوکسيند«سم  یکار باعث آزاد سازينا

  .بدن است یبرا یقوبسيار  یسم
 يد؛از زردچوبه استفاده کن يفخف یھايدگیبر برای -*

 است که باعث  یتنگ کنندگ يتخاص ینوع یزردچوبه دارا
را داخل  عسل، آنبودن  یتقلب بااصل  عسل يصتشخ برای -*
و بدون  یاگر بصورت عمود يزيد،آب سرد بر یمحتو يوانل

  .است یعسل مرغوب ،جمع شد يوانحل شدن ته ل

  

 ه شوند!خورد يخال معدهبا  يدكه نبا خوراكيپنج ماده 

شروع  یاست و برا يیغذا یھاوعده ينتراز مھم يکیصبحانه 
  از آن غافل شد.  يدپربار نبا یروز
 يیدر برنامه غذا يدبا یدانست چه مواد خوراک يستیاما با

از چه  یبا شکم خال ھمچنين شوند و استفادهصبح 
  .کرد يزپرھ يدبا ھايییخوراک
 ايديدهشن يهاز کارشناسان تغذ ياریرا بارھا از بس يهتوص اين

 يهتوص ينروزانه است، اما ا يیوعده غذا ينترکه صبحانه مھم
و  یصبحانه با آگاھ یبرا ھایاعتبار دارد که خوراک یزمان
با  يدرا نبا یاز مواد خوراک ياریانتخاب شده باشند. بس يتدرا

  .صرف کرد یشکم خال
 کندیم يهروده توص ھایيماریمتخصص ب ،»يانيلهھ اشتفان«

  :شود يزپرھ خوراکیپنج ماده  يناز خوردن ا یبا شکم خال
  اندشده يهكه با مخمر ته هايييرينيش- 1

مخمر ھستند، مثل  يا يرمايهخم یکه دارا ھايیيرينیو ش کيک
اند، شده يهزارلا تھھ يرکه با خم ھايیيرينیش ياکروسان 

 ينباعث درد معده شوند. مخمر موجود در ا توانندیم
  . شودیھا ممعده و روده يکسبب تحر ھايرينیش
 ينا نبايد. شوندیگاز معده م يلباعث تشک ھايرينیش ينا
  .در زمان صبحانه بلکه در طول روز صرف شوند ھايرينیش
  يگوجه فرنگ- 2
سبب  يداس ينوجود دارد. ا يتريکس يداس یفرنگ گوجه در
 یبا شکم خال یفرنگ . خوردن گوجهشودیمعده م يداس يشافزا
 یحت يارفلاکس در معده  ينی،سبب احساس سنگ تواندیم
  .شوددرد دل

  مركبات- 3
) یفروت و نارنگ يپپرتقال، گر يمو،(ھمچون ل مرکبات

 یمجار يکسبب تحر توانندیم يداس یعلت درصد بالابه
دچار عفونت  یمجار ينکه ا یزمان يژهوشوند، به یگوارش

عفونت به تواندیم ھايوهم ينا يدحالت اس ينباشند. در بدتر
  جدار معده منجر شود. 

 شودیم يهتوص حانه،از صب يشفروت پ يپصرف گر یجابه
  .صبح گنجانده شود يیھا در برنامه غذاانواع توت

  ياهقهوه س- 4
 يداس يدشد يدسبب تول یشکم خال و تلخ با ياهقھوه س نوشيدن
موجود  يیکه ھنوز در معده مواد غذا يیجا. از آنشودیمعده م

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

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

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

منجر  يبوستبه یدر صورت مصرف دائم توانندیو م شوندیم
 ھایيوهمآب يا ھاموجود در کولا يکفسفر يداس يژهوبه ؛شوند

  است.مضر  ،یمعده خال یگازدار برا
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الی انجام دھيم که ی خود را در حما بايستی کارھای روزانه
انان باشد. برای سلامتی و ه کسی در کمينممکن است ھرلحظ
  مورد زير توجه فرماييد: 8امنيت خودمان به 

  نمی برای حفظ امنيت خود بايد بداند:ھشت ترفندی که ھر خا
از گفتن محل زندگی و شغل خود به ديگران، مخصوصآ —١

  شناسيد، خودداری کنيد.کشانی را که نميی
به کسی نگوييد که که صاحب اتومبيلی که سئوار ھستيد،  -٢
  باشيد، بگوييد متعلق ره دوستانتان استمی
يد. بگوييد که به تعميرگار نگوييد که تنھا زتدگی ميکنن -٣

  منتظر آمدم کسی ھستنيد.
زمانی که در آسانسور ھستيد، ھمسشه نزديک کليد   -۴

  آسانسور بايستيد
ی در زمانی که تنھا در اطاق ھتلی ھستيد، به دستکيره -۵

  چيزی بياوزيد که در موقع باز شدن در، صئايی بشنويد
  به افراد ناشناس ساعت و زمان خود را نگوييد -۶
  ه غذا را به نام يک مرد سفارش دھيدھموار -٧
  اتان را به کسی نگوييد.ساعت کاری -٨

  پروستات كدامند؟ يبرا يدمف ييمواد غذا
 يعدر مردان است که ما یپروستات غده کوچک گردوشکل

  . کندیو انتقال اسپرم کمک م يهبه تغذ و يدرا تول یمن
 ظيمھورمون نقش دارد و به تن يددر تول ينپروستات ھمچن

  .کندیادرار کمک م يانجر
 یھااز دغدغه يکیتات بهبا بالا رفتن سن، سلامت پروس

در سلامت پروستات  یشود. عوامل متعددیم يلمردان تبد
  اشاره کرد.  یو سبک زندگ يهتوان به تغذ یکه م ندموثر

  :پروستات کدامند یبرا يدمف يیمواد غذا
  آلاماھی قزل -١
  گوجه فرنگی -٢
  ھاانواع توت -٣
  کلم بروکلی -۴
  آجيل  -۵
  مرکبات -۶
  پياز و سير -٧

  جنگ با سرطان با هسته انگور
ھسته انگور به از بين  دھند که عصارهتحقيقات جديد نشان مي

  کند. بردن سلولھای سرطانی پروستات کمک مي

و  پس از بررسيھا »دانشگاه کلرادو«رطان محققان مرکز س
ل در عصاره ھسته فراوان ترکيبی فعا آزمايشات گسترده

برای انجام  .انگور يافتند که خواص ضدسرطانی قوی دارد
جود در عصاره ھسته انگور اثر ترکيب فعال مو ،اين مطالعه
  قرار گرفت.  آزمايشھای سرطان پروستات مورد بر سلول

اين ترکيب سبب القای مرگ  که نشان داداين آزمايشات نتايج 
   شود.می »آپوپتوز«سلول سرطانی يا 

ر در تحقيقات قبلی نشان داده بودند که ھسته و پوست انگو
ھا از جمله سرطان پيشگيری و کنترل برخی سرطان

  .موثر است »کولورکتال«

 سالگي بايد بخوريد 60خوراكي كه پس از  5
. کندیم يداپ يشتریب يتسن اھم يشبا افزا یمراقبت از سلامت

 یو مواد مغذ ھاينيتامو ی،سرشار از مواد معدن يیغذا يمرژ
  .کمک کند یبا در حفاظت از سلامت تواندیم

 ھايییمھم است چه خوراک ياربس یدر ھر دوره از زندگ
 یرو يدسال با ۶٠ یبالا ينمثال در سن ی. براکنيدیمصرف م

  :يدداشته باش يشتریدقت ب کنيد،یکه مصرف م ھايییخوراک
  ھاانواع توت

 يد؟نکن يهسه توت سالم تغذکا يکچرا خود را با برای دسِر 
باشد که  ھايدعلت فلاونوئموضوع به ينا زنندیمحققان حدس م

 یو دارا شوندیم يافتھا در انواع توت يعیطور طببه
  .ھستند یو ضد التھاب يدانیاکس یآنت يتخاص

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

از دست  يداز خورش راآن دريافت يیپوست توانا يرادارد، ز
 D يتامينو از يدسال با ۶٠ یبالاافراد  يل،دل ينھم. بهدھدیم
  خود استفاده کنند.  يیغذا يمدر رژ يشتریب

  .مرغ استزرده تخم يژهوبه ،مرغتخم يناميتو ينمنبع ا يک
  ماھی
ھرھفته  کندیم يهافراد مسن توصبه (BNF) يتانيابر يهتغذ بنياد

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

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

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

 يیھانکته، خوردن غذا ين. با توجه به اکندیفشارخون کمک م
 یھااز راه يکیتواند یدارند، مانند موز م يیبالا يمکه پتاس
  .مشکل باشد يناز بروز ا يریجلوگ
  اجاسفن

 يشتا با افزا کندیشما کمک مبه يکفول يداس یمقدار مصرف
مانند  يجاتی. سبزيدخود را حفظ کن یسلامت يعیطور طبسن به

 کمک کند. یشما در محافظت از سلامتبه تواندیکلم و اسفناج م
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	:اشاره نمود يرتوان به موارد زیھا ميماریب ينجمله ا از 	
	انواع مختلف سرطان -- * 	
	یخون یھاانسداد رگ يا تنگی -* 	
	خون بالافشار -* 	
	یقلب یھابيماری -* 	
	٢نوع  ديابت -* 	
اثر  يزن یعصب یھابر سلول يکھا، آرسنينبر ا علاوه -*
  دھد. یقرار م يرگذارد و عملکرد مغز را تحت تأثیم

اختلال در و نوجوانان منجر به کودکاندر  يکمصرف آرسن
 یھاکاھش استعداد و مھارتو حافظه،  يادگيریتمرکز، 
	.شودیم یاجتماع 	
 یاست. بعض يرگذارتأث يزن ينبر جن یحت يکآرسن مصرف

در زنان  يکآرسن ياداز آن است که مصرف ز یمطالعات حاک
 يوبدارد، خطر تولد نوزادان مع ينبر جن یباردار آثار مخرب

  شود. یدھد و مانع از رشد کامل نوزاد میم يشرا افزا
  يم؟را چگونه كاهش ده برنج يكآرسن
از  مقداریروش  ين. با اييداز پخت خوب بشو يشرا پ برنج
	.رودیم يانبرنج از م يکآرسن 	
	.يدکن یپخت برنج با آب کم خوددار از 	

 يکاندازه آرسن یدارا يدبا برنج سف يسهدر مقا یاقھوه برنج
 یابرنج قھوهنسبت به يدعلت برنج سف ينھمبه ،است يشتریب

	.رودیشمار مبه یربھت ينهگز 	
که در فصول  يیھاصورت امکان، از مصرف برنج در

فصول استفاده  يندر ا يراز ؛يداجتناب کن ،کننديخشک رشد م
	.تر است يعشا يکآلوده به آرسن یھااز آب 	
از جمله ھندوستان و پاکستان  ،يمالياھاطق که در من يیھابرنج
دارند،  یمترک يکشوند، معمولاً اندازه آرسنیکشت م یشمال
	.ھا کمتر استمنطقه ينموجود در ا يکآرسن يراز 	

است و  يادن يتاز جمع یعمده درصد قابل توجھ یغذا برنج
در معرض خطرات  ياھا نفر در سراسر دنيليونم يبترتينبد
  قرار دارند.  يکاز مصرف آرسن یناش
و آن را  يدخود تنوع دھ يیغذا يمرژمشکل، به ينحل ا یبرا

  . يدمانند برنج محدود نکنخاص  يیده غذابه چند ما
شما را  يیغذا يماز رژ یبخش عمده ا جوجود اگر برن ينبا ا
تان ایبرنج مصرف يدحاصل کن يناندھد، اطمیم يلتشک

  باشد. يستند،که آلوده ن یھامحصول منطقه
**************************************  

	 	

  

  ، يكآرسن
   يست؟دار چيكمضرات مصرف برنج آرسن

  يم؟برنج را چگونه كاهش ده يكآرسن
داده  يشمان»  As « که به شکلسمی است  یعنصر يکآرسن
     داد: یتوان در دو دسته جایرا م يباتترک ينا شود.یم

 يافت یو جانور ياھیکه اساساً در بافت گ »یآل يکآرسن«اول 
و در  يافتکه در سنگ و خاک  »یآليرغ يکآرسن«و  شودیم

  تر است.یسم يکنوع از آرسن ينشود. ا یحل نمآب 
ً تقر يکآرسن شود، یم يافتھا يدنیھا و نوشغذا یدر تمام يبا

  است. يزناچ ياراما اندازه آن بس
در معرض  ياھا نفر در سراسر دنيليونم :يدنیآشام یھاآب
 یفراوان مقدار یآلوده ھستند که حاو يدنیآشام یھاآب
 یجنوب يکایمرآو  يامر در آسا يناست. ا يرآلیغ يکآرسن
  .است يعشا ياربس
 يايیدر یغذاھا يگرصدف و د يگو،م ی،ماھ :يايیدر یھاغذا
 ینوع کمتر سم ی،آليکآرسن یاندازه قابل توجھ یحاو
و  یارودخانه یھاوجود، صدف ينھستند. با ا يک،آرسن
 يکشامل آرسن يزن يايیدر یغذاھا يگراز انواع د یبعض
  .ھستند يرآلیغ
 يیاز ھر محصول غذا يشبرنج ب :یبرنج یھاو غذا رنجب
موجود در  یآل يرغ يکاز آرسن یبخش قابل توجھ يگرید

. در واقع، برنج کندیم يرهرا جذب و در خود ذخ يطمح
 ينتر یسم ی،آل يرغ يکآرسن یحاو يیمنبع غذا ينبزرگتر

  است. يکنوع آرسن
  يست؟دار چ يكمضرات مصرف برنج آرسن

شود یم يکاندازه آرسن يدکه موجب تشد یدگآلو یمنبع اصل
 يباتھا، ترککشھا و علفکشاز آفت یشامل انواع خاص

 ی،صنعت يعاتفسفات، ضا يميايیمحافظ چوب، کود ش يميايیش
 یھايتاحتراق زغال سنگ و فعال ی،معدن یھايتفعال
ً سم ياددر اندازه ز آرسنيک است. یايهتصف  واست  یقطعا
	.شودیمرگ مد منجر بهموار یدر بعض یحت 	

اغلب اندک  يیمواد غذا یموجود در بعض يکآرسن اندازه
	.شودینم يانسرعت نمابه يزآن ن يراتاست و تاث 	

 یدر بلند مدت مسائل متعدد يکوجود، مصرف آرسن ينا با
 یھايماریبآورد و خطر ابتلا بهیوجود مبه یسلامت یبرا

	.دھد یم يشمزمن را افزا 	
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  يم؟به شكر را ترك كن يادچگونه اعت

 يابتو د یوزن، چاق يشافزا يلدلا ترينيعاز شا يکیشکر 
 یشما برا یرا برا یاساده یھاما روش يب،ترت ينھماست. به

 يماریو کاھش خطر ابتلا به ب يیغذا يمقند در رژ يگزينیجا
  .دھيمیارائه م

بدن  يکداشتن  يازمان که موضوع بحث کاھش وزن  ھر
است  ينمربوط به ا ياتحکا ترينيجاز را يکیتر باشد، سالم

 تواندیروزانه شما چگونه م يمکه قطع کردن قند در رژ
 يشهخود ھم یخودکند. مصرف قند به يجادا یمثبت ييراتتغ

  بوده است.  يزبحث برانگ
که  یکه در حال گويندیم یحت یاز کارشناسان بھداشت یبرخ

بھتر از خوردن قند  ياھیگ یھااز غذا يعیبمصرف قند ط
مورد  يزموضوع را ن ينا يدبا یشده است، حت یفرآور
  .قرار داد یبررس
  يدكن يگزينجا يعيرا با منابع قند طب شكر

کاھش  یروش برا ينترکه در بالا ذکر شد، ساده ھمانطور
  است.  يعیقند طب يککردن آن با  يگزينمصرف قند جا

 یاز قند مصنوع يشتررا ب يعیند طببھتر است ق يشهھم
  .يدمصرف کن

  يدآب بنوش يشتربدنتان ب ييسم زدا براي
مقدار  یگازدار حاو ھایيدنیھا و نوشنوشابه یطور کل به
بھتر است تا حد امکان از  يب،ترت ينھمبه فقند ھستند يادیز
بدنتان  يیسم زدا یآن از آب برا یجاو به يدھا اجتناب کنآن

  . يداستفاده کن
خرد شده به  يوهبا اضافه کردن آب م توانيدیم ھاينافزون بر ا
  .يدطعم کن وشآن را خ یآب معمول

  يداز انواع كنسرو مصرف كن يشتازه را ب هايميوه
شربت ھستند که قند  یکنسرو شده معمولاً حاو ھایميوه
تازه را از بازار  ھایيوهدارد. در عوض، م يزن یفراوان
  .يدداشته باش یسالم تر ينيگزتا جا يدبخر
  يدخود بردار يزم يرا از رو قند

قند زا از  يدکن یمھم است. سع ياربس يزم یقند از رو حذف
 يادیمثبت ز يرموضوع تاث ين. ايدخود حذف کن يزم یرو
  شما خواھد داشت. یسلامت یرو

  برندخوابي شبانه رنج ميافراديكه از بي رايتوصيه ب 5
خود با مشکلات  یاز زندگ یااقل در دورهھا حدھمه انسان

مشکلات  ينگونها .شوندیروبرو م خوابییخواب و معضل ب
  ھم بشود.  بيشترھوا ممکن است ی سرد يلدلزمستان به در

خواب  يفيتبھبود ک یبرا یمختلف یھاروش يمھرچند از قد
 يااما مشکلات مرتبط با خواب  ،شده است يهشبانه توص

  .ھا وجود دارندانسان یدر زندگ ھمچنان یخوابکم
کاھش مشکلات  یرا برا ھايیيهخواب توص متخصصان

که در ادامه  کنندیشبانه مطرح م خوابییمرتبط با خواب و ب
  به پنج مورد از آنھا اشاره شده است.

  يدخود را قبل از خواب مرور نكن يمشكلات زندگ -١
واب رفتن خھا عادت دارند تا قبل از بهنساناز ا بسياری

 ينآنھا افتاده و ھمچن یکه در طول روز برا يیھااتفاقبه
تجربه  یاست که برا یدر حال ينمشکلاتشان فکر کنند. ا

خواب رفتن از به يشکه افراد پ شودیم يهآرام توص یخواب
بخش و آرام يتیفعال انجام .داشته باشند دغدغهیآرام و ب یذھن

از خواب از جمله  شيکاغذ پ ینگارش مشکلات خود بر رو
  .کمک کند ينهزم ينبه شما در ا تواندیاست که م يیھاروش

  يدبه رختخواب نرو روديخوابتان نم اگر -٢
ماندن در تختخواب  یباق ،شودیآنچه تصور م برخلاف

  . کندینم یخوابتان برود کمک يعترسر ينکهابه
زا اضطراب يطیمحبه يدتختخواب نبا ،گفته متخصصانبه
 خوابییاگر ب يگرد یشود. از سو يلذھن افراد تبد یبرا
 يدانجام دھ يتیو فعال يزيدبرخ يتانحتما از جا ،سراغتان آمدبه
  .يردخوابتان بگ ريجتدتا ب
که از مشکلات مرتبط با خواب رنج يافراد ،گفته دانشمندانبه
امر  ينرختخواب بروند. ابه يستنداگر خسته ن يدنبا برندیم
  .برعکس داشته باشد یراث تواندیم
  اتاق خواب يكردن هوا عوض -٣

 يازن آليدها یو دما يژناکسما در ھمه مراحل خواب به مغز
خواب رفتن به یبرا آليدها یگفته متخصصان دمادارد. به

 يلدل ينصفر است. به ھم یبالا يگراددرجه سانت ١٨ یدما
از  يشربع پ يکاتاق خواب خود را  یتا ھوا شودیم يهتوص

  .يدھا عوض کنرختخواب با باز کردن پنجرهرفتن به
  يدخواب استفاده كن ياز تختخواب فقط برا -۴

شود،  يلاضطراب و دلھره تبد یبرا یمنبعبه يدافراد نبا خواب
خواب با آرامش در ارتباط باشد.  يدبلکه در ذھن ما با

 يدتنھا کارکرد تختخواب انسان با کنندیم يهمتخصصان توص
در  تا کندیامر کمک م ينخواب باشد. ا یده از آن برااستفا

  .يدنشو يدارطول خواب شبانه ب
  يدشبانه خود را بزرگ جلوه نده هايخوابيبي -۵
مدت ته و بهدر طول ھف يشترب ياشبانه اگر سه بار  خوابیبی

  .شودیمزمن شناخته م خوابییعنوان ببه ،سه ماه تجربه شود
خود نگران  گاهیگاه و ب ھایخوابییبت ببا يدنبا يلدل ينھم به
انجام  تواندیشبانه م خوابییمقابله با ب یھااز راه يکی. يدشو
  .شودیم يهخواب رفتن توصبھتر به یباشد که برا ھايیينتمر
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خواص شكر ينخطرناك تر

  
  شوديپوست م يريشكر باعث پ

خون  يانوارد جر یشکر وقت ،»يوزبھداشت ن«نقل از به
 ينپوست را تام یکه جوان »ينالاست«و  »کلاژن«شود با يم
 یفعل و انفعالات ينکند. چنيبرقرار م يايیيمکنند ارتباط شيم

منجر  ينکلاژن و الاست يبکند (تخریم يبھا را تخرينپروتئ
علاوه شود) بهیپوست م یو چروک رو ينو چ یخشکبه

  کند.يم يرترپذ يبپوست را در مقابل اشعه آفتاب آس
  

  
  شوديشكر باعث التهاب م

صورت  یشود رويالتھاب باعث م يجادشکر در ا يیتوانا
ھا ظاھر شوند. اگر ھنگام و چروک ينھا و چجوش

پرورش  یھاينهشکر زم يدبخور يرينش یچا یسرماخوردگ
  کند.يم يجادملتھب ا یھا را در گلویباکتر

  شوديم يعروق يقلب يهايماريشكر باعث ب
توان از يکه م يدندرس يجهنت ينپزشکان به ا يستمدر قرن ب

که سطح  یبا کاھش مصرف چرب یعروق یقلب یھايماريب
   کرد. يریدھد جلوگيم يشکلسترول را افزا

 یضرر کمتر يوانیح یھاروغنبه اعتقاد آنھا شکر نسبت به
رفتند يم یبدون چرب یمردم به سمت غذاھا ينبنابرا ،داشت
  .کردندیمصرف شکر را کم نم يکهحالدر
 يقاتکرد و تحق ييرتغ یکم يتوضع يکمو  يستدر قرن ب اما

 يوارهدبرد و بهينشان داد که شکر سطح کلسترول خون را بالا م
  چسبد. یم ،اند يدهد يبھا که ھم اکنون توسط شکر آسرگ

  
  شود يم يشكر باعث افسردگ

  شود. يم ینشان داده است که شکر باعث افسردگ يقاتتحق 
شود را يم یکه مانع از افسردگ BDNF شکر سطح ھورمون

  .دھدیکاھش م
  .دهديم يشاز حد شكر اضطراب را افزا يشب مصرف

مشخص شد  شده است،ھا انجام موش یکه بر رو يشاتیآزما در
 يراز !شونديتر ماز حد شکر احمق يشھا با مصرف بکه موش

و حافظه  يادگيریمغز که مسئول  یھاسلول ينشکر ارتباط ب
  زند.یم يبھستند را آس

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

  گفتگوي شمع با كبريت
  کبريت گفت: به شمع

، چون تو قاتل ھرای دارماز تو من از من دور شو، 
  من ھستی.

  کبريت گفت: 
از من نترس، از ريسمانی بترس که در دل خود جای 

  سوزاند و آب ميکند!ای و ذره ذره پيکرت را میداده
عامل نابودی انسانھا، تفکرات منفی درونی آنھاست، 

  نه عوامل بيرونی!
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 يم؟داردور نگه ي شدنروده بزرگ را از سرطان گونهچ

ھمه افراد در سن  کردندیم يهھا توصسال یتخصصان برام
زودرس سرطان روده بزرگ  يصتشخ یبرا یسالگ ۵٠
  .بروند »یکولونوسکوپ« يشسراغ آزمابه

سرطان روده بزرگ موارد ابتلا به يشافزااکنون با توجه به
 يناول کندیم يهتوص يکاجوانان، انجمن سرطان آمر ياندر م

  .انجام دھند یسالگ ۴۵را در سن  یکولونوسکوپ
از  يشگيریپ ھاییاستراتژ ينتراز مھم يکیواقع  در

 یغربالگر یھااز دستورالعمل يرویسرطان روده بزرگ، پ
سرطان است که بر اساس سن، جنس، عوامل خطر  ينا

 يتروده، مانند کول یالتھاب ھایيماریب(افراد با سابقه ابتلا به 
شود. یم يينتع یکرون) و سابقه خانوادگ يماریب يا يواولسرات

است  یابزار غربالگر يکاز  يشترب يزیچ »یکولونوسکوپ«
نام به سرطانیيشپ ييراتبا کشف تغ تواندیو در واقع م

سرطان، از شدن به يلبردن آنھا قبل از تبد ينو از ب يپپول
  .کند يریسرطان روده بزرگ جلوگبروز 
 يد،باش یشما در ھر سن يصی،روش تشخ يناز ا فارغ
از  يریجلوگ یبرا توانيدیموثر وجود دارد که م يیھاروش

مرگ و  یعلت اصل ينابتلا به سرطان روده بزرگ، سوم
  :يدمتحده، انجام دھ يالاتاز سرطان در ا یناش يرم
که از يافراد. يدسالم بخور ھاییو چرب سبزيجات -*
نوع  يناکمتر به کنند،یم يرویبالا پ يبربا ف يیغذا ھایيمرژ

 یھا. مصرف گوشت قرمز و گوشتشوندیسرطان مبتلا م
سالم  ھاییاز چرب توانيدیحداقل و تا مشده را به یورآفر

  .يدآلا، آووکادو بھره ببرقزل یماھ زيتون،موجود در روغن 
سلامت  ينوه بر تضمورزش علا .يدداشته باش تحرک -*

از انواع سرطان،  یبرخخطر ابتلا به تواندیقلب و عروق، م
 يشتراز جمله سرطان روده بزرگ را کاھش دھد. در ب

  .يدداشته باشورزش با شدت متوسط  يقهدق ٣٠ھفته  یروزھا
 يکا،طبق گزارش انجمن سرطان آمر .يدوزن خود باش مراقب

 ينده بزرگ و ھمچنخطر ابتلا به سرطان رو یوزن اضاف
 ی،روده، مر)، راستيائسهپستان (در زنان  یھاسرطان

  .دھدیم يشرا افزا يهلوزالمعده و کل
 دھيدیم يحاگر ترج .يدنکش يگارو س يدرا محدود کن الکل

از  يش. زنان روزانه بيدآنرا محدود کن يدننوش يد،الکل بنوش
 ھاییيدنسراغ  نوش يداز دو بار نبا يشبار و مردان ب يک
 بروند. يينبا درصد الکل پا یالکل

  الم و شاداب زيستن، نكات زير را در نظر داشته باشيدبراي س
قند در بدن وجود نداشته  یوقت يد،خوردن شکر را متوقف کن  *

  .خواھند مُردم يعیطور طببه یسرطان یھاباشد، سلول
روغن  یقاشق غذاخور سهسرطان با مصرف خطر ابتلا به -*

  .يابدکاھش میدر صبح و شب  يکارگان يلِ نارگ
  .يدتخم مرغ در ھفته نخور چھارز ا يشب -*
  . يدنخور يوهم ھای خوراک روزانه،وعدهبعد از  -*
از نوشيدن چای زياد   عادات ماھانهدر دوران خانمھا  -*

  خودداری کنند.
  کنيد.کمتر مصرف  ياسو يرش  -*
  ی نخوريد.(شکم گرسنه) گوجه فرنگ یبا شکم خال -*
خوراک  شبانه، بخواقبل از   ساعت سه سعی کنيد حداقل -*

   ميل کنيد.
  .يدپخته شده بخور ی کاملآست تنورنان تُ  ياست نان تُ  -*
  .يدرا از خود دور کن ی تلفنگوش ،خواب زماندر  -*
سرطان مثانه ابتلا به تا از  يدآب بنوشزياد روز در طول  -*

  .شود يریجلوگ
 در شب یخوابیتواند باعث بیقھوه در روز م نوشيدن زياد -*

  .لات معده شودو مشک
پنج تا ھفت  ينب آن گوارش ، چونيدکمتر مصرف کن یچرب -*

   گردد.خستگی میباعث  و کشدیساعت طول م
  .يدبخور خوراک کمتر بعدازظھر پنجبعد از ساعت  -*
شود یوز، انگور، اسفناج، اسکواش، ھلو باعث مخوردن م -*

  .يدداشته باش يشتریب یاحساس شاد
 يربر عملکرد مغز تأث شبساعت در  ٨کمتر از  يدنخواب  -*

شود یبعد از ظھر باعث م خواب ، ھمچنينگذاردیممنفی 
  .يدنظر برستر بهجوان

 یبھتر یخواص درمان و پخته شده پزآب یگوجه فرنگ -*
  .خام دارد یگوجه فرنگنسبت به

 آب گرم ليوان يکمخلوط با  يمولآب ليوان يک نوشيدن -*
را از  یسرطان یھاداغ سلول مويآب ل؛ است بسيار مفيد

و باعث طول عمر را بھبود  یزندگ يفيتک و بردیمينب
يک ماه پس از نوشيدن مرتب آب ليموی گرم،  شود.می

و  شکربخاطر داشته باشيد  يابند؛ یکاھش م یسرطان یھاسلول
  . به آن اضافه نکنيد کنندهيا ھيچگونه مواد شيرين

 ھمچنين يکاست.  يدسرد مف ویيماز آب ل يشترداغ ب يمویآب ل
ھزار  يعیطب ینشان داد که داروھا يلندمطالعه از دانشگاه مر
  .ھستند يميايیبرابر بھتر از مواد ش

 يدنیتا نوش يدرا به آب گرم اضافه کن ترشيموبرش ل -*
  .يدکن يافترا دراتان روزانه ضروری

 ماده ينگذارد که بھتریم باقیرا در آب گرم  یتلخ یبو ليمو
  .است یسرطان یھابردن سلول يناز ب یبرا
، کندیم يریجلوگ یسرطان یداغ از توسعه تومورھا یيمول آب

از  و دارد C يتامينسرد فقط و ویيمل آب درصورتيکه
  .کندیم يریخون جلوگفشار

 بردیم ينرا از ب غيرمفيد یھاسلول يی،يمول ی اينچنيناستفاده
  .دھدیر نمقرا يرسالم را تحت تاث یھاسلول و
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   كشكول ،كشكول،كشكول
  دين چيست؟

کنند دين اعتقادات فکر می قابل توجھی از انسانھا ایعده
نفع مردم است! ولی اينطور نيست؛ دين صاحبی دارد، به

ای است و باعث ثروت و قدرت سياسیِ طيف عده
  شود.در جامعه می خصوصیم

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

  شود!جيب مردم بيرون کشيده می
دھد و دين دستگاه نشر اکاذيب است؛ دروغ تحويل مردم می

آنھا را در اين دنيا از خشونت و در آن دنيا از عقوبت 
  يا است!ترسانند! اين درست مانند مافمی

نھاد مذھبی، چه مسيحيت باشد، چه اسلام و چه يھوديت، قبل 
ای از باورھای اجتماعی باشد، يک از اينکه مجموعه

ساختمان يا عمارت بزرگ اجتماعی است که روی ستونھا و 
ماليات ايستاده است! از مردم پول و  ھای استوار خودپايه

  ميکند!  اشميگيرد و خرج بقا و حاکميت 
شراب ناب نيست، متانول است که مستی ميدھد، اما به دين «

  »ژان پل سارتر«          »قيمت کوری!
  نقاش ماهر
تمام پا داشت. او به يکچشم و  يکبود که فقط  یپادشاھ

 یاز او نقاش يباز تابلوی يکنقاشان قلمرو خود دستور داد تا 
  !نتوانستند يچکداماما ھ ،کنند

 يکچشم و  يکوجود نقص در  با توانستندیآنان چگونه م
  از او بکشند؟ يبايیز یپادشاه، نقاش یپا

کار را انجام  ينا تواندیاز نقاشان گفت که م يکی سرانجام
  .کرد یاز پادشاه نقاش يککلاس يرتصو يکدھد و 
کرد. او شاه را در  يرالعاده بود و ھمه را غافلگاو فوق نقاشی
دف قرار داده بود؛ شکار را مورد ھ يککرد که  ینقاش یحالت
  .خم شده یپا يکچشم بسته و  يکبا  يریگنشانه

چه پسنديده است نقاط ضعف ھركس را ناديده گرفته و نقاط 
  ش را برجسته كنيم.اقوتمثبت و 

  دينِ زرتشت توسط فردوسي شتايشِ
و  ستايدیزرتشت را م يند ياربس ،در شاھنامه یفردوس
 ينا ھمواره بر يرانن اشاھا يروزیداد و پ ،که خرد دگويمی

 يرچنانکه اردش خداست... ينباور زنده بود و اھورامزدا برتر
  :گويديکم میبابکان قبل از مرگ به پسرش شاپور 

    سال اندر آمد به ھفتاد و ھشت چو
   گشت يمارب يدارب جھاندارِ 

  يش     تا رفت شاپور پ بفرمود
   يشورا پندھا داد ز اندازه ب     

   ياددار ھد من ع ينگفت کا بدو
  را باددار یھمه گفت بدگو

     تن باش و آن خرد نگھدارِ 
   بد نگذردکه روزت به یچو خواھ

  ين   آفر يارکند شھر ينبر د چو
   ينو د ياریبرادر شود شھر

   ی به پا ينید يستشاھ تختیب نه
   یبه جا ياریبود شھر دينینه ب

    در دگر بافته يک يباستد دو
   تافتهخرد  يشبرآورده پ

   يند نيازستیب هاز پادشا نه
   ينبود شاه را آفر دينینه ب

   يکديگرندپاسبانان  چنين
   چادرند يک يرکه در ز يیو گوت

  نياز یزان بود ب يننه ا ينآن ز نه
   سازيکن يديمشاندو انباز د

  و خرد یباشد خداوند را چو
   برد ينیمرد د یھم يتیدو گ     

  نپاسبا هرا بود پادش يند چو
   ھر دو را جز برادر مخوان ينتو ا 

  دارد از پادشا  ينک داريند چو
   ورا پارسا یمخوان تا توان

  يارکه بر دادگر شھر ھرآنکس
   مدار ينشزبان مرد د يدگشا

   ينبا آفر یگوگفت آن سخن چه
  ينمغز دادست د یکه چون بنگر

   یشد بخت او يکو تار ينا بگفت
   یآن سر و افسر و تخت او يغدر

   يدعھد من مگذر ينھم از شما
  يدنفس داستان را به بد مشمر
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  زرتشتي نامهزندگي
  يشھزار سال پ ۴٠٠٠زرتشت در حدود  ،گفته مورخانبه
بود. » دغدو«و مادرش » پوروشسب« شآمد. نام پدر يادنبه

، ازدواج کرد و شش فرزند داشت »یھوو«اشوزرتشت با 
نام و سه پسر به يستاپورچ يتی وتر ی،: فرنیھانامسه دختر به

  .يدچھرخورش و اوروتت نر يسدواستر،: ایھا
در مغان در » راغ«نام به یزادگاه اشوزرتشت را محل اوستا

داند و  پژوھشگران اين محل را در یکنار درياچه چيچَست م
  .انددانسته يهاروم ياچهنار درو در ک يجانآذربا
 یبھ ينیدھنده دو گسترش ياور ينبزرگتر يانیگشتاسب ک شاه

  . يرفترا پذ یو ينبوده است که آئ
ين تريکاز نزد و» ھوگو«فرشوشتر و جاماسب که از خاندان 

 ،پس از درگذشت زرتشت يااند. گوزرتشت بوده ياران و
که  يزن يانفرخاندان  وگردد یاو م يروانرھبر پ اسبجام
 يکنزد ياران ) ازیاند (در ترکستان کنونداشته یتوران يشهر

  . زرتشت بودند
ماه برابر با روز  یپنجم د يختارزرتشت بزرگ به درگذشت

اند زرتشت پس نگاران نوشته يخباشد. تاریم یخور از ماه د
 یآن را برا يشترکه ب يشاز ھفتاد و ھفت سال از عمر خو

به مردمان صرف نموده بود  ید و آگاھو دادن خر يتھدا
 اسبگشتو در آتشکده شھر بلخ مشغول عبادت بوده  یروز

بودند  یبزرگ و يانکه از حام يارو پسرش اسفند يانی)شاه ک(
شوند و یاز بلخ خارج م يگرد یبه شھرھا يدگیرس یبرا يزن

 ينبود از ا يرانيانزرتشت و ا يرينهکه دشمن د »ارجاسب«
فرمانده سپاه خود را با » توربراتور«د و ھنگام بھره بر

  . دبود کر يراناز ا يیبلخ که جز یراھ ياربس یلشگر
 یھایشھر بلخ را با تمام دلاور یھادروازه یلشگر توران

که زرتشت با لھراسب و يمردم در ھم شکستند و ھنگام
درگاه اھورامزدا مشغول عبادت به يارانشاز  يگرد یگروھ

  .شودیکشته م یربر  تورانبودند توسط سپاه ب

  

  
  ....كه يدانستيدم ياآ

 است خوردن یبرا از آنھا يکی ،ندھستدو معده دارای زنبورھا 
  . عسلآن به يلشھد و تبد ینگھدار یبرا يگریو د
اش طول زندگیروز  40طور متوسط زنبور عسل به يک
بويد و یگل را م 1000حداقل  در اين مدتباشد. اين حشره می
 یخوریقاشق چا يکاز  و در طول عمر خود کمتر مکدمی

  کند. یم يدعسل تول

  !حيف است چنين جانوري زنده بماند
  آنكس كه بداند و بخواهد كه بداند

  خود را به بلنداي سعادت برساند
  د و بداند كه بداندآنكس كه بدان

  انداسب شرف از گنبد گردون بجه
  آنكس كه بداند و نداند كه بداند

  با كوزه آب است، ولي تشنه بماند
  آنكس كه نداند و بداند كه نداند

  مقصد برساندلنگان خرك خويش به
  آنكس كه ندادند و بخواهد كه بداند

  جان و تن خود را ز جهالت برهاند
  آنكس كه نداند و نداند كه نداند

  در جهل مركب ابدالدهر بماند
  نداند و نخواهد كه بداند آنكس كه

  حيف است چنين جانوري زنده بماند           
  ملا احمد نراقي                                     
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  افتادن انسانها
  افتند:انسان ھا، ھر از گاھی از جايی می

  ...از پا
  ...از نفس

  ....پرتگاه یلبه  از
  ...ور بوم ينا از
  .....يلدماغ ف از

  ...از چاله به چاه
  ...از عرش به فرش

.......  
  وقت ھا ھم،  یگاھ و

  ...!»چشم«از 
  يشتنآلبرت ان روييادهپ

 ينو ا يکردم یرو يادهپ يلومترک ۴/٢ یروز يشتينان آلبرت
 ييکهبود، جا يکاآمر ينستونتا دانشگاه پر یفاصله از منزل و

 ١٩۵٣عمرش در سال  یروزھا يناو روزانه تا آخر
   .دادیرا به دانش آموزان ارائه م ھايشیسخنران
 يزيکیورزش ف يکعنوان را فقط به رویيادهپ ينا انيشتين
   !است یشوخ يک ينکرد ا یداد، چون فکر م یانجام نم

را » راه رفتن«و تفکر،  يتاش در خلاقخاطر تخصصبه او
بھبود حافظه و تفکر خلاقانه خود و حل تمام مشکلات کمک به
  !دانستیمزاحم م

بازداشته و  ی، مغز را از تفکر منف»راه رفتن«مطمئن بود  او
تفکر  يچيدهپ یعملکردھا که مسئول يیھااستراحتِ بخش یرو

  .شودیم یعمل باعث شاد يندر مغز ھستند، موثرند و ا
   هم ز ماستآن ،رسديآنچه بر ما م

خاطر آن زد و زن به یازنش ضربهبا عصا به یمرد
رفت و با  یکس يشپ يدزن ترس يلهچون مرد از قب؛ درگذشت

  !او مشورت كرد
   گفت: وی
قتل و به یبرهبه منزل ب را يبارويیاست جوان ز يندر ا چاره
لذا  ،رابطه داشتجوان  ينام با اکه زوجه يیو بگو یرسان

  يدم.ھردو را به قتل رسان
 ،اش بردخانهبه اصراررا با  یجوان چنين کرد،مرد ساده لوح 

  يد.قتل رسانش داد و ناغافل او را بهاطعام
ا که آنھ یکرد یگفتند کارخوب يدندماجرا شن ينزن چون ا يلهقب

  ...  یحال به قتل رساند ينرا در ا
رفت  منزل مرد ساده لوح بهکه مورد مشورت بود  یآن مرد

  گفت:  و
   ی؟مرا گوش کرد يحتنص

   یگفت: آر
  ؟ کجاستجوان جنازه  :پرسيد

   و گفت: يدسرش کوببه يدجوان را دنعش  تا
   ت!جوان که فرزند من اس يناای وای.... 

     از مکافـات عمل غافـل مشو
   جو ز جو يدگندم از گندم برو                   

  (مولانا)                                                                

  
  »بوباب«درخت 
درختان  يزترينانگاز شگفت يکی (Baobab) بوبابدرخت 

  . شودیخود شناخته م يمو عظ يمجھان است که با تنه ضخ
 يرهآب ذخ يترل ١٢٠،٠٠٠تواند تا یرخت مد ينا یتنه توخال

 ی،از زندگ یباعث شده که درخت بوباب نماد يژگیو يناکند. 
 باشد. يقاو درمان در آفر یفراوان ی،بارور

  :طول عمر •
ھا از تا دو ھزار سال عمر کنند. عمر آن توانندیم ھابوباب
  .شودیزده م ينشان تخماقطر تنه یرو
  :ینام علم  •
است و  Adansônia digitata درخت ينا یعلم نام
  .شودیشناخته م يزن »يراکالابا« يا »بوباب« یھانامبه
  :پناھگاه  •
پرندگان و  يوانات،بزرگ بوباب خانه صدھا گونه ح تنه

  .کندیم يفاا يستمدر اکوس یحشرات است و نقش مھم
  :ھايوهھا و مگل  •
بع نکتار و و من شوندیھا شکوفا مدرخت شب ينا ھایگل
 يزبوباب ن ھایيوهھا ھستند. مو انسان يواناتح یبرا يیغذا

  .کاربرد دارند یمحل يلقبا يهو تغذ يادر درمان مالار
  :يگرمصارف د  •

  .شودیاستخراج م ایيژهاز صمغ بوباب روغن و • 
بلند  ھایيقساخت قا یماداگاسکار از تنه آن برا يانبوم • 

  .کنندیاستفاده م
  .شودیدرمان صرع استفاده م یدرخت برا پوست • 

  :یفعل وضعيت
 یکه حفظ و نگھداراند ھا در خطر انقراضبوباب متأسفانه

  .سازدیم یضرور يشاز پ يشدرختان باارزش را ب ينا
  :سفر آرزوی
از  ياریبس یھا در ماداگاسکار، آرزوبوباب ديدن
 است.  دوستانيعتطب
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  يناستدلال استال

يکی از جلسات خواست که برای او مرغی  استالين در
بياورند؛ او مرغ را گرفت و درحاليکه با يك دست گلوی مرغ 

کندن پرھای آن مرغ فشرد، با دست ديگر شروع بهرا می
  .کرد

کرد از ھر راھی که شده زد و سعی میمرغ از درد فرياد می
  توانست. فرار کند، ولی نمی

ھمه پرھای مرغ را بکند و استالين بدون ھيچ مشکلی توانست 
  :يارانش گفتپس از پايان کار به

  »افتد.بينيد چه اتفاقی میحالا به«
ھمکارانش در کمال تعجب مشاھده کردند، درحاليکه مرغ 

ھای بيچاره در حال درد و خونريزی بود، استالين با دانه
ھرگوشه اتاق بدنبال خود گندمی که در دست داشت مرغ را به

کرد در ھمه اين مراحل مرغ مدام او را تعقيب می کشيد ومی
   رفت.قدم دنبال او میو قدم به

در اين مرحله استالين به دستياران متعجب خود روی کرد و 
ھمين راحتی اداره به لوحی خفته و سادهيک جامعه« گفت: 
شود! مشاھده کرديد که مرغ با وجود تحمل تمام دردھائی می

کرد تا جاد کردم، باز ھم مرا تعقيب میکه من برای او اي
  »ای برای زنده بودنش از من بگيرد.دانه

لوح ايران ھم وضع ھمان مرغ را اکنون مردم مظلوم و ساده
  شوند!؟ھمين راحتی اداره میدارند!! وبه

يارانه، سھام عدالت، مسکن مھر، بازار بورس، صنعت 
.. و ھزاران خودروسازی، ثبت نام ماشين، ثبت نام مسکن، ..

و ملت فقط  گذارندکلاه گشاد ديگر که سر مردم می
دادن درفضای مجازی اکتفا ميکند، آنھم شعارھايی که شعاربه

 کند.دوا نمی در بند ايران دردی از درد ملت
 ---------------------------------------------------------------------------------------  

  
 

  : يداريند
  مخيبد خيم/وشخ

انتخاب کنی و  که مايلی را یاين حق توست که ھرگونه دين
  دار باشی، باز ھم اختيار با توست. خواھی دينمتقابلا اگر نمی

 حق با توست؛ تو بايد انتخاب کنی چگونه باشی. فقط يک
ای و يا را انتخاب کرده یاگر دين :ملاحظه را فراموش مکن

ات و يا گناھی را دينیداری و بیينای، مواظب باش دنکرده
اين ھمان چيزی است  .نزند» آسيب«کسی دھی بهکه انجام می

   اند.نھاده» خيمخوش«دينی که نامش را دينداری/بی
اش مجبور رعايت دينرا به کسی يمخدينداری سالم و يا خوش

ديگران حق به و کندکند؛ چيزی را بر کسی تحميل نمینمی
دھد خواھند ديندار باشند و حتی حق میونه که میدھد ھرگمی

  دار نباشند!که دين
دينی سالم نيز آنگونه زيستنی است که ی مقابل نيز بیدر نقطه

کسی آسيب به اشدينیفرد انتخاب کرده است و البته با بی
دار باشند زير پا زند، حق ديگران را برای اين که ديننمی
کند دارد، تمسخر نمیرا پاس می اشانگذارد، حرمت ديننمی
   .راندھا نمیداران را به انواع برچسبو دين
دار باش و بگذار دين اين است که خيمداری خوشدينمعنی 
  دار باشند.مشی و مرام خودشان دينھم به ديگران
اش دينیبا دين و با بی يمدينِ بدخدارِ بدخيم و يا بیاما دين

شان را برای انتخاب زندگی ا، حقزندديگران آسيب میبه
  پسندد. خواھد که میستاند و جھان را آنگونه میمی

گيرم و تو حق نداری نزد من چيزی اين که من روزه می
بخوری يا بنوشی و يا تو حق نداری آنچه را در دين من گناه 

  داری است!شود، انجام دھی نيز از ھمين نوع دينشمرده می
ھای بنيادگرا مانند ايجاد گروه ر نھايتِ بهداری بدخيم، ددين

 شود کهھای تکفيری منجر میطالبان، داعش و گروه
  .رسانندیبه قتل م ،دينییاتھام برا به ديشانگراند

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

  !كنيم يم يتشكا ياو از دن يمگنه كار خود
  !كنيميرا هم قضاوت م يگرياز خود، د غافل

  دهد از درد فقر و ما هنوزيجان م كودكي
  !كنيميو هرشب خواب راحت م يمبنديم چشم

  وجود ينو با ا يفان ياكوتاه است و دن عمر
  !كنيميزود عادت م يفان يايدن ينابه ما

  ؟چرا يگرآبرو از عشق، پس د يمكه برد ما
  !كنيميشرافت ميهامان برا با واژه عشق

  يپرسش كه ما در زندگ ينپاسخ داشت ا شكا
  كنيم؟ياما چرا احساس غربت م يم،هم با

  » بهايي «شيخ                                                       
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  از ظن خود شد يار من يهركس
                      سرار منست اَاز درون من نج  

اش یكه گوش ھمسرش سنگين شده و شنوايمتوجه شد  یمرد
استفاده سمعك از نظرش رسيد ھمسرش بايد به كم شده است.

اين موضوع را با او در ميان  چگونه دانستینم یول کند،
شان رفت و مشكل ایخاطر نزد دكتر خانوادگ ھمينبه بگذارد.

  دكتر گفت:؛ را با او در ميان گذاشت
 یكه ميزان ناشنواي یمن بگويبهتر دقيق یاين كه بتوان یبرا«

اين كار ؛ وجود دارد یاآزمايش سادهيک  ھمسرت چقدر است،
   من بگو.را به نتيجهرا انجام بده و 
را  یمطلبی معمول یو با صدا یمترچھار   ابتدا در فاصله

تكرار  یمترسه  ھمين كار را در فاصله اگر نشنيد،؛ او بگوبه
  ترتيب تا بالاخره جواب بدھد. ھمينبه ی ومتردو  بعد در كن.

آن شب ھمسر آن مرد در آشپزخانه سرگرم تھيه شام بود و 
  کرد. ی تلويزيون تماشا میدر اتاق پذيرايشوھر 
   خودش گفت:مرد به

سپس با  بگذار امتحان كنم.، متر استچھار  الان فاصله ما«
   از ھمسرش پرسيد: یمعمول یصدا

بعد بلند شد و يك متر  .شنيدن یجواب» داريم؟ یشام چ عزيزم،«
وال را دوباره ئسمت آشپزخانه رفت و ھمان سجلوتر بهبه

باز ھم جلوتر رفت و به در  شنيد.هن یپرسيد و باز ھم جواب
 یوالش را تكرار كرد و باز ھم جوابئسو  آشپزخانه رسيد

ھمسرش  سر اين بار جلوتر رفت و درست از پشت .نگرفت
   ؟داريم یعزيزم شام چ گفت:

  »خوراك مرغ!« چھارمين بار ميگم: یبرا: و ھمسرش گفت
اما  ،از اوقات ما ھستيم كه مشكل داريم یبسيار :ینتيجه گير

كنيم یديگران ربط ميدھيم و فكر ممتأسفانه اين موضوع را به
  ست.اديگران كه ھمه مشكلات مربوط به

  پلوي خوشمزه
نماز  ابن ابيطالبچراپشت سر علی: به عمروعاص گفتند

  خوری؟نه معاويه غذا میاخ درولی  ،ميخونی
  !ستامعاويه ھم خوشمزه  یاما پلو ،نماز علی قشنگه :گفت

 ھا اينگونه است!؟یچقدر اين روزھا حال و روز بعض
  روباه و كلاغ

درخت آمد  يرز روباه؛ خوردیم پيتزا درختيک  بالای کلاغی
   :گفتو 
 آواز !خفنی پِيتچه  ی! يپا عجب! دُمی چه !سری چهبه به

  !ببرم لذت بخوان
 ور پنير که روزی! عوضی :گفت و زد بغل زيررا  پيتزا کلاغ
  !؟... ليسانسم الان ،بودم سومکلاس  ،بردی
  :گفت روباه
  ؟ريخته تھاپر که ھمينهبرا  پس
  !...افتاد پيتزا ،کنه نگاه که کرد باز ھاشوپر کلاغ
  :گفت روباه
 الله شدم و معاونيتآ نالاطلبه بودم،  بردم پنيرتو که روزیآن

    ؟ھستم! يهقوه قضائ

   !؟قبر و فشار فروش كفن ضد عذاب
از عالمان  يکیبزرگ شھر قم که  یاز علما يانالله تقوآيت
  بود. مشھور در کشور يبانو خط ينید

ضد عذاب قبر  یھاخود کفن ينترنتیدر دکان (فروشگاه) ااو 
   !ختفرویتومان م چند ميليون  يمتبه ق

در  یکفن معمول يک يمتقاينکه در آن زمان با توجه به
ھا کفن ينا یرو گفتمیاو ، بود.ھزار تومان ٧٠کشور تنھا 
نوشته شده که مرده را در شب اول  یاسماء الھ آھواز پوست 

شب اول قبر  فشارکند و از یدور م یقبر از عذاب الھ
  !؟خواھد کاست 

عبور از پل صراط،  ينبکامانند تله يد،محصولات جد منتظر
  يدضدآتش جھنم و امثالھم ھم باش يقهجل
  يمکه گر ما خرد داشت يزدان به

 يمسرانجام بد داشت ينا کجا                                 
  خوان و دزدنوحه
او  يهاسباب و اثاث ؛ تمامرفت یخوانبه خانه نوحه یدزد شبی

 آنرا خواست یوقت و يچيدچادرشب پ يکرا جمع کرد و در 
  !»یعل يا« :بلند کند گفت يناز زم
و مچ دست دزد را  يداو از خواب پر یصداخوان بهنوحه

  :گرفت و گفت
 گفتن »ينحس يا«با ھزار  یمرمن عُ  ، آنچه را کهمردک«

  !؟... یببر گفنن »یعل يا« يکبا  يخواھیتو م ،امجمع کرده
**************************************  
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  مقام زن در اسلام

   ه:زن مسلمان و مومن بايد بپذيرد ک يک
زن  چھارسوره نساء شوھرش حق دارد  سوم،طبق آيه 

سوره نساء شوھرش  سی و چھارم،طبق آيه  داشته باشد و
 ھمچنين در صورت نافرمانی ميتواند او را کتک بزند و

   .ه نساء به او ارث نيمه ميرسدسور يازدھم،طبق آيه 
 زن ،بقرهسوره  دويست و بيت و سه،بايد بداند که طبق آيه 

گونه و ھر لقب دارد و مرد ميتواند ھر »کشتزار مرد«
  !؟روی زراعت کند زمان که بخواھدد

 ارزش ،نساءسوره  سی و چھارمبايد بداند که طبق آيه زن 
جش را ميدھد، مرد به دليل آنکه خر از مرد کمتر است و او

 ،سوره نساء بيست و چھارم،طبق آيه  و !مالک اوست
غنيمت گرفت و عنوان يک کالا بهر جنگ او را بهميشود د

  !به او تجاوز کرد
 اقتصاد كشور د، عامل سقوطدادگستري فاس

 یخطر بحران اقتصاد ی،جنگ دوم جھان يانپس از پا
 يرناگز هينکاب يرانوز تا جاييکهکردیم يدانگلستان را تھد

روند  یچگونگ در شدند و او را يلبا چرچ ینشست يیبرپابه
  .کشور قرار دادند یبد اقتصاد
 درنگیگزارش، فرمان داد ب يدنپس از شن چرچيل
کشور مورد پژوھش و  یدادگستر يتوضع یچگونگ
گمان کردند نخست  ينهکاب يران. وزيردقرار گ یموشکاف

   است! آنھا را دست انداخته يروز
 يانب يگرد يهاقتصاد دوباره پرسمان خود را از زاو روزي

از  درنگیدوباره خواستار پژوھش ب يلاما چرچ ،داشت
  !کشور شد یسازمان دادگستر یاداره یچگونگ

بر اساس  يد؛رس يلدست چرچاز دو ھفته، گزارش به پس
کشور گزارش  یدر دادگستر یتخلف يچگونهپژوھش ھ ينا

داد. با یکارش را انجام م یسازمان بدرست يننشده و ا
نگران «زد و گفت:  یلبخند يلچرچ ،گزارش ينا خواندن
خواھد کرد و ما  يشرفتسرعت پانگلستان به اقتصاد !يدنباش
  !»گذاشت يمپشت سر خواھ یبحران را بزود ينا

   ادامه داد: ؛ چرچيلشدند يرهبا تعجب به او خ ھمگان
اش سالم یيو دستگاه قضا یکه در آن دادگستر یکشور«

 يکهکند و کشوریسرعت رشد ماقتصادش به ،باشد
 »ند.کشاخواھدیتباھکشور را به ،اش فاسد باشدیدادگستر

  آمده است؟از كجا  "سر خر"عبارت  يدانيدم آيا
 بيندر  ؛يرفتم يگرد یدھبه یسوار بر خر از دھ یملائ روزی
از جوانان که شراب خورده و مست بودند راه را بر  یاراه عده
او تعارف را پر از شراب به یاز آنھا جام يکیبندند و یاو م
   .کندیم

بردار نبودند. انان دستجو یول ،باز زد سر ياناستغفرالله گو ملا
کرد  يدگذاشت و تھد يشگلو يرز یاز آنھا خنجر يکی سرانجام

  .شودیخورد کشته مهرا ن یکه اگر شراب تعارف
شد و با اکراه جام گرفته و رو  یحفظ جان راض یبرا ملا
  :آسمان گفتبه
شراب را  ينخاطر حفظ جانم اهکه من ب یدانیتو م خدايا«
  »ينوشم!؟م

تکان ناگھان خرش شروع به ،کرد يکلب نزدرا بهجام  چون
جام شراب خورد و شراب بر به شخود کرد و سرگردن دادن 
  ....يدندو جوانان خند يختر ينزم
حلال  یشراب مخواست یاز عمر پس:گفت یبا دلخور يزن ملا
 مانع شد!؟ »سر خر« ينا نوشم کههب

  گفتگوي درخت گردو با درخت چنار
ا چوپ درخت گردو که بسيار محکم و با کيفيت معمولآ منبر را ب

سازند؛ درخت گردو علاوه بر چوب مرغوب، سايه و است می
  بار خوبی ھم دارد.

ھم  بار بودن، سايه درست و حسابیامّا درخت چنار علاوه بر بی
  سازند.می» چوبه دار«نداشته، لذا از آن 

  شھريار گفتگوی اين دو درخت چنين بيان کرده است:
  با طعنه منبری به چنار گفت

  بارکنی، بیسرفرازی چه می
  نه مگر ننگ ھر درختی تو؟

  کز شما ساختند چوبه دار!
  گويد:و درخت چنار در جواب درخت گردو می

  پس برآشفت آن درخت دلير
  رو به منبر چنين نمود اخطار

  گفت: گر منبر تو فايده داشت،
  کشيد به دار!کار مردم نمی
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  هاو لطيفه هانكته ،هاگفته

  ي زندگي آنانهاخوشبختي انسانها.... و بازنگشتني
  :است استوار اصلبر سه  انسانھا یزندگ یخوشبخت

  يروزتجربه از د* 
  امروز دراستفاده *            
  به فردا يدام*                          

  باشد:می استوار بر سه اصل يزما ن یزندگ یتباھناکامی و 
  يروزد حسرتِ * 
  امروز اتلافِ *              

  ترس از فردا*                          
 يک، نه شریباش یکس یشاد يلدل شهھمچنين، سعی کن ھمي

  .غم او يلباش، نه دل  یغم  کس يکشر  ی او! و ھميشهشاد
  :کنند یما  را نابود م يزسه چ

  برتکّ  * 
  یطلب يادهز *              

  يتعصبان*                         
  :سازند یانسانھا را م يزسه چ

  کار سخت* 
  يميتصم*                  

  تعھد*                                  
  ھستند:ارزشمند  ياربسدر زندگی   يزسه چ

  عشق*  
  اعتماد به نفس*         

    دوستان*                            
  :آنھا را از دست داد يدکه ھرگز نبا یدر زندگ يزسه چ  
   آرامش* 

  يدام*          
  صداقت*                

   يستند:ن يدارپا یدر زندگ يزسه چ
  ياھارو* 

  ھايتموفق *         
  شانس *                

  :گردندیباز نم ، ھرگزاز کف رفتند یوقت یدر زندگ يزسه چ
  يتموقع * ر        گفتا*       زمان*  

  
  
  

  گفت: دوستی می
 ياتمال ھايیمثل اروپايم! ھا نفت دارمثل عربما ايرانيان، 

  کنيم!یم یزندگ ھاقايیيمثل آفردھيم! ولی یم
  :چنين گفتدر جواب او دوست ديگری 

ھزار و به سوم را یجمله یول ،اول و دوم را قبول دارم یجمله
 ھايقايیبدتر از آفر ياربس ھايرانیما ا! قبول ندارم يلدل يک
  کنيم!یم یزندگ

 یخاطر نداشتن روسرزن را به يک يقايیدر کدام کشور آفر *
  کنند؟ین محکوم مسال زندا ١۶به 
شادی و خاطر کارمند را به يک يقايیدر کدام کشور آفر *

  کنند؟یاز کار اخراج م يدنرقص
دستور  یجمھور يسرئ يارھبر  يک يقايیدر کدام کشور آفر *
  واکسن کرونا داده است؟ يت ورودممنوعبه
در صدر آمار  يرانمانند ا يقايیآمار اعدام در کدام کشور آفر *

  جھان است؟ یکنندهاعدام یکشورھا
 يه،علم یھاحوزه یپول مردم را برادر کدام کشور آفريقايی  *

  کنند؟یم یھاپول
در داخل  يرانمانند پول ا يقايیکدام کشور آفر و ارز پول *

  شده است؟ ارزشیب کشور و در دنيا
بيش خودخوانده  و دولتِ  رھبر يک يقايیدر کدام کشور آفر *

  حلقوم مردم فرو کرده است؟ یرا تو انخودش قرن از نيم
جھان  یکه با تمام کشورھا شناسيدیرا م يقايیکدام کشور آفر *

  جنگ دارد؟ سرِ 
که حقوق  شھروند معترض را ١۵٠٠ يقايیدر کدام کشور آفر *

خاک و سه روز بهمدت در  کردند،ی خودشان را طلب میحقه
  اند؟يدهخون کش

 گلویآن کشور پول را از حاکم  يقايی،در کدام کشور آفر *
کشورھا  يگرو در حلقوم مردمان د گيردیمردمان خودش م

  کند؟یم يرسراز
دو ارتش، دو  یينهھز يرمردم فق يقايیدر کدام کشور آفر *
را  يايیدر يرویو دو ن يیھوا يرویدو ن ينی،زم يروین
  پردازند؟یم
ندازه امواد مخدر بهبه يادآمار اعت يقايیدر کدام کشور آفر *
  است؟ ين کشورپنجم ا يک یحت يا يرانا
ی ھااز سال برنامه يمین يقايیکدام کشور آفر يزيونِ تلو *

 یعزادار و ......زنی، زنجيرزنیسينه ،خوانیمذھبی، روضه
  کند؟یپخش م

ھا و استاديومزنان حق ورود به يقايیدر کدام کشور آفر *
  را ندارند؟ ھای ورزشیسالن

 يم....؟ھم بگو باز........ ...................................

  هاو لطيفه هانكته ،هاگفته

  زندگي حقايقِ
  ....که نگفتندما و به ندادند يادمان را یزندگحقايق 
  !يستن يکشه، معتادم يگارکه س کسی
  !يستن يخونه، خِنگکه درس نم کسی
  !يستلال ن يکنه،که سکوت م کسی
  !يستن يده، دوستتت مکه بھت دس کسی
  !يستن بوسد، عاشقتیمترا که  کسی

  يم!؟زود قضاوت نکن که ندادند شوربختانه يادمان
  خاطر داشته باشيم كه.....همواره به

  : چون ،عمل کنيم ھوشيازانهدر زندگی بايستی بسيار 
  خاطر ميخی، نعلی افتاد،به
  خاطر نعلی، اسبی افتاد،به
  د،خاطر اسبی، سواری افتابه
  خاطر افتادن سواری، جنگی به شکست انجاميد،به
  خاطر شکستی، مملکتی نابود شد،به

توجه و سھل انگاری او بود ی اينھا بخاطر شخصی بیو ھمه
  کوبيده بود....که ميخ را خوب به نعل اسب نه

ھر کار ما، حتی بسيار پيش پا افتاده، اثری بزرگ در آينده 
  باشيم!؟درک آن نهقادر بهکه شايد در ھمان لحظه  دارد

  مهر مادر
  :از مادری پرسيدند

  ت را بيشتر دوست داری؟انفرزند يک از کدام
  بيمار آنھا را تا وقتی که خوب شود،  :مادر گفت

  غايب را تا وقتيکه باز گردد،
  ،کوچکترين را تا وقتی که بزرگ شود

  .ميرمهو ھمه آنھا را تا وقتی که ب
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  جنگ زرگري

وارد  یظاھر پولداربه یھرگاه مشتر يمروزگاران قد در
و  يارو ع يفو از کم و ک شدیم یزرگر یھااز دکان یبعض
جواھر مورد  یزرگر فوراً بھا کرد،یم یجواھر پرسش یبھا

 یلو به شک کردیآن اعلام م یواقع یبھا پرسش را چند برابرِ 
بدين  چشمک و فرستادن شاگردش)، زرگر يا(مانند علامت 
بدينوسيله تا  کردیرا خبر م يهھمسا یغازهم وسيله ھمکار

  وارد معرکه شود. 
 یمشتربه کردیم يکخود را نزد یازرگر دوم که به بھانه

 یاش دارد و با بھاکه ھمان جواھر را در مغازه گفتیم
کمتر  يهزرگر ھمسا يشنھادیپ ی. بھافروشدیآن را م یکمتر
 یاصل یبالاتر از بھا ياراما ھنوز بس یزرگر اول یاز بھا

  .جواھر بود
آغاز  یبا زرگر دوم یجنگ و جدل یحال زرگر اول ينا در
مرا از  یمشتر یدار«که  کردپرخاش میو به او  کردیم

  .گونه ادعاھا ينو از ا »آورییچنگم در م
  که:  زدیدوم ھم به او تھمت م زرگر

به چند برابر  ارزدیقدر م ينرا که ا يزیچ خواھییم«
  »ی.محترم کلاه بگذار یو سر مشتر یفروشهب

که  گرفتیدرم یو جنگ افتادیراه مبه یچنان قشقرق خلاصه
 اعتنایب کردیم یتلق يقیصحنه را حق ينلوح که اساده یمشتر
و رفت یمغازه زرگر دوم مزرگر اول، به یسر و صدابه

از او  یاپرسش و چانه ينجواھر موردنظر را بدون کمتر
کلاه گشادی  ی بيچارهمشترسر  آن بود که  يجهو نت خريدیم

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

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

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

 یکه در حال حاضر سران جمھور ی استنقشاين ھمان 
 یباز لت ايرانمی برا اشانينتريينتا پاترين از بالا یاسلام

 !خندندیم مانايشرو به هسر کار گذاشت یو ما را حساب يکنندم

    .....ايرهحقايق اسطو
  هاي مذهبيو افسانه..... 

ايد که مذھبيون هموضوع فکر کرد ينابه آيا تاکنون
ھای  خوانند و افسانهمیافسانه  ايرانيان را ما ھایاسطوره

  دانند؟ مذھبيون باور دارند:خودشان را حقيقت می
  .سال عمر کرد ٧٠٠رستم افسانه: 
  !سال عمر کرد ٩۵٠نوح حقيقت: 
  .برد يانضحاک را از م اوهافسانه: ک

  !برد يانفرعون را از م حقيقت: موسی
  ييد.دوش ضحاک مـار رو افسانه: از

  !اژدھا شد یموس حقيقت: عـصای
  .ھا پرواز کردبــا عقاب : کيکاووسفسانها

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

  !کست دادالوت را شجداوود 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
  .ش گذشتسلامت از آتبه سياوش افسانه:

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

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

و  معجزه مردم است ينید ھاینفع باورچرا آنچه به یراست به
 باشد،می تمدن ماآنچه مربوط به ولی شود،یمحسوب م يقتحق

   افسانه و خرافات است؟
  .ھستند يادان روزگار ماش ، بدون شکگرايانمذھب

----------------------------------------- ------------- -------------------------------  
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   !خورده ام يبفر يكمن 

  
  :مام گفتخوردم که ا يبفر روزی من
فقرا را  ،ما بدھدمملکت فقط اداره اوقاف را شاه به يناز ا اگر
  !خور بشودیکه مثل الان لوط يستن ينطورا کنيم؛یم یغن

ما  کشوردر  يليپنیو ف یاخوردم که زنان کره يبفر روزی
 یمن صدا و ...گرفتندیاز ھم سبقت م یکار و کلفتَ یبرا
  !ه دادمذھنم رارا به يعتیکننده شريجتھ

ھمجنس باز است! و من  يداخوردم که گفتند ھو يبفر روزی
  !يدمفھمیرا نم ینرخ ثابت دلار ھفت تومان

 یآب و برق مجانخوردم که قرار شد دلخوش به يبفر روزی
کردم اقتصاد بايستی باور می، خود آخرت یآبادان یدر پ و نباشم

  مال خر است!؟
 گذرد،یدس از کربلا مکردم راه ق يالخوردم که خ يبفر روزی

من چه مربوط بود که به فھممینم کنمیآنروز فکر مھر چه به
  !گذردیراه قدس از کجاھا م

 يابانخخندان به يدلبخند س یخوردم که برا يبفر یروز من
  !شدم ی، پناھنده خاتماز ترس ناطق ؛رفتم و کتک خوردم

 (يارانه) تومان رشوه ۴۵٠٠٠خوردم که  يبفر یروز من
  !بندمهشده ب يدهدکل دزد یرفتم تا چشمم را روگ

پول  يمرا در تقس یخوردم که عدالت اجتماع يبفر روزیمن 
  !مردم پنداشتم ينب

  !اندھا کاغذ پارهنامهخوردم که فکر کردم قطع يبفر روزی
 تواندیھم م یروحان يکخوردم که گمان کردم  يبفر روزی

  !شدم يدوارکند و ام يرتدب

 

 فردوسي »شاهنامه«نقش اسب در 

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

وانان و ه در باره نبرد پھلجاودان یاثر »یشاھنامه فردوس«
که بر  است تاناتينستمگران و بدط ،يانبا زورگو، پاکان

است که  یاسب »رخش«درخشد و یم» رستم«تارک آن نام 
  رود.  یکام مرگ مو با او به با رستم متولد 

 یرو يستانسگران به یبا لشکر يابکه افراسیھنگام
و دفاع از آب و  ياببا افراس يکارپ یبرا »زال«آورد، یم

داند یپھلوان م ينتر، فرزند خود رستم را مناسبميھن خاک
  گذارد. یم يانبا رستم در م يزرا ن موضوعو 

دنبال و آنگاه به يردپذیرا م يرانیبا دشمنان ا يکاررستم پ
 یھاباشد. رمه يکاریچنان پ يقرود که بتواند لایم یاسب

اسبان را  يک يکاو  ؛گذرانندیاسب را از برابر رستم م
  .  يندگزیو سرانجام رخش را بر م يدآزمایم

دھد شبانه یرستم دستور مقدرت رخش چنان است که زال به
 يدونباز مانده فر - البرزکوه برود و نزد قباد روز بتازد تا به

  .بنددهکمر ھمت ب ياناز ھجوم توران يیرھا یبرسد و برا -
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   يشعورهاب يهاژگييو
   :یخواھمراقبت -١

  .از آنھا مراقبت کنند مثل نوکر یاعده يدبا ھميشه
   :يریپذ يتعدم مسئول -٢

  .دانندیرا مقصر نم و ھرگز خود ير نيستندپذمسئوليت
   :یسرکوب -٣
 از تواندینم یاما کس، را سرکوب يگراندھند ديخود حق مبه

  .ايراد بگيردآنھا 
   :تھاجم -۴
که يزمان ، مخصوصآدارند یحالت تھاجم يزھمه چبه تنسب

  !شودیازآنھا انتقاد م
خود تعصب دارند و با  يشعوریببه نسبت :یتعصب فکر -۵

  .ندھست شان ثابت قدمایشعوریب رد در یتراشيلو دل يهتوج
ھرگز خواھش  ،کنندنوبت را رعايت نمی ھرگز :وقاحت -۶
با داد زدن صحبت  يادار يشن ،دھنديکنند، ھمواره دستور مینم
  .خودشان تمام کنند نامرا به يگرانکار د و کننديم
  يگران: تسلط بر د -٧

 ييرو تغ يگراناز د یکشدنبال حداکثر بھرهبه شعورانبی اکثر
  .براساس منافع خودشان ھستند يندائم قوان

ندارند که با  يتوجه ظرفيچھ به :یو شوخ طبع یعدم شاد -٨
 يستند؛دنبال شاد کردن شما ھم نبه يد و ھرگزکن یآنھا شوخ

  .دھنديم يحتمسخر کردن و پوزخند زدن را ترج اننآ
   :انکار -٩
دانند، معتقدند ھرگز اشتباه يھنر م یرا نوع شعورھا انکاربی
  .اندوجود آوردهشوند که بهيم یتمام مشکلات و منکر کنندینم
 یت فکرکنند با ترساندن و اساريم سعی :ارعاب -٠١
  .کنند خود یآنھا را برده ،يگراند

   :خود شيفتگی -١١
ثروت و نظرات  ،مقام يت،صرفا عاشق موقع يشعورب يک

  .خودش است. تنھا عاشق خود است و بس
   :یمعنا بودن فداکار یب -٢١

  .ندارد يیمعنا و گذشت یشعورھا فداکاریب درقاموس
  .جو ھستند يبع يگراندرارتباط با د -١٣
  ساسی نقاط ضعف ديگران: شنا -١۴
دھند تا نقاط ضعف انھا را يگوش م يگراندخوب به يشعورھاب

  .زمان مناسب از آن سوء استفاده کنند و در یشناسائ
   :قابل اعتماد بودنيرغ -١۵

اعتماد  قابلھيچوقت کار آنھاست و  يسه،و دس دروغگوئی
  .نيستند
   :خشم -١۶

ابزار  ينرند خشم بھترو اعتقاد دا ھستند از خشم پر بيشعورھا
  .اھدافشان است يشبردپ یبرا
   :رزدنغُ  -١٧

نظر ھمه بدون اشکال به يزیاگر چ یاز موارد حت دربسياری
  .زنندیر مباز غُ  ، آنھاباشد يدهو پسند
و نه در  يرھايشانو تقص یدربدبخت يگرانکردن د يمسھ -١٨
  .آنان یھایو خوش يتھاموفق

  

  لگفتگوي بلبل و گُ
  یگل گفت شبل آھسته بهبلب
  ھست یمرا از تو تمنائ که
  شدم یرا يکتو  يوندبه پ من
  ھست یرائ ينچن يزترا ن گر

  یفردا به گلستان باز آ گفت
  ھست یچه تماشائ ينیبب تا
  ماست يبائیکه منظور تو ز گر
  ھست يبائیز یطرف چھره ھر
  است یبرگ گل یبھرجا که نھ پا

  ھست یجا شاھد رعنائ ھمه
  يدارندب یھمگ انباغبان

  ھست یمصفائ یو جو چمن
  نرگس يرداز لاله بگ قدح
  ھست یجا ساغر و صھبائ ھمه
  يستاز مرغان چمن گمشده نه
  ھست یز زاغ و زغن آوائ نه
  است یحوادث خبر ينز گلچ نه

  ھست یبه گلشن اثر پائ نه
  يستن یرا سر بدخوئ ھيچکس
  ھست یمدارائ يلرا م ھمه
  ينکه نھان است بب یراز گفت

  ھست ينائیب یيدهد اگرت
  گفت يداز امروز سخن با ھم
  ھست  یخبر داشت که فردائ که

  یاعتصام ينپرو

١۴ 
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 افراد را سيگار يدناندازه کشبه يتو عدم فعال یتنبل -١۴
  .برداز بين می فرسوده و

برابر  ۵ ،اطلاعات يرهذخ یبرا انسانمغز  يتظرف -١۵
 جا دارد. »يدياويکى پ«
 ی مصرفانرژ ی،لامپ ده وات يکی اندازهبه انسانمغز  -١۶
  .کنديم

آب  يترل ۵/١ساعت به اندازه جوش آوردن  يمبدن ما در ن -١٧
  کند.یم يدتول یانرژ
  .است بدن سلول ينو نطفه کوچکتر ينتخمک بزرگتر -١٨
 يلتژ يغت يک تواندیکه م ی استقو یامعده به اندازه يداس -١٩
  .کند در خود حلرا 
ً ده تا  -٢٠ و خنده در روز، ضد  یرو يادهپ يقهدق سینھايتا

  .است یافسردگ
  .يدو سکوت کن ينيدشنبساکت  يقهھر روز ده دق -٢١
تا از  يداستفاده کن ی و گياھیدرخت خوراکھایاز  يشترب -٢٢

  ی.اانهکارخ یغذاھا
توتھای قرمز رنگ، و  يدآب فراوان بنوشروزانه  -٢٣

  .يدبادام بخور زو مغ سبزيجات
بخشد. مصرف ینفس را بھبود م ینعناع سکسکه و تنگ -٢۴
قدرت  ،اھاسفناج، کاھو و جوانهيچ، کلم پ مثلسبز  ياھانگ
  .کندیگردش خون در بدن را دوچندان م يستمس
  .دشاد کنيه نفر را ھر روز حد اقل س يدکن یسع -٢۵
 يلمسا ؛نکن بيھوده یرا صرف حرفھا يتگرانبھا یانرژ -٢۶

را دور  يستندت ناکه در کنترل يزھائیو چ یگذشته و افکار منف
  .کن ذخيره مناسبزمان  یرا برا اتیو انرژ يزبر
ات را با دشمنو شام  با دوستنھار را  تنھا،صبحانه را  -٢٧

  صرف کن.
آنرا زياد سخت  یول يست،ن و عادلانه منصفانه یزندگ -٢٨
  . برهن لذت بِ آو از  نگير
و يا  ست که از کسا تر از آنکوتاه و با ارزش یزندگ -٢٩

  . یمتنفر باش کسانی
زندگی را زياد سخت نگير، ھمانطوريکه ديگران تو و  -٣٠

  .يرندگیجدى نمآنرا 
 باق شايد بعضی مواقع ح برنده باشی،ھا در ھمه بحث يدنبا -٣١

   تو نباشد و اشتباه کرده باشی.
 ات و رنجش از گذشته را کنار بگذار تا زمان حال یدلخور -٣٢

  .را خراب نکند
 دانیینم توچون  ،نکن يسهمقا يگرانخودت را با د یزندگ -٣٣

  .آنھا چگونه بوده است یمراحل زندگ
  .يستن تو یو خوشبخت یمسئول خوش تو،بجز  يچکسھ -٣۴
و اشعار  يستکه متوجه شد قرآن کلام خدا ن یکس يننخست -٣۵

کاتب قرآن بنام  يککه بل، روشنفکران يکی از محمد است، نه
  سرح بود. -یاب
سوره «او را در اصلاح  يشنھادمتوجه شد محمد پ زمانيکه او

است که من  یچه وح ينبا خود گفت ا يرفت،پذ »مؤمنون
 ش کنم؟!ااصلاح يتوانمم

  

  توصيه مهم،  پنجسي و 
  زندگي موفق در اجتماع آرامش و براي داشتن

ناخودآگاه  ،است که افراد يزیچ ينشما اول یھاکفش -١
  .خوب بپوش فشک ھميشه پس ؛کننديتوجه م آنبه
پنجاه در صد  ينی،ساعت در روز بنش١١از  يشاگر ب -٢

  .یفوت کن يندهدر ظرف سه سال آ تووجود دارد که  شانش
 وھستند  توکه درست مثل  وجود دارند ياشش نفر در دن -٣

 يکیدر طول عمرت با  توانس وجود دارد که شنه در صد 
  .یاز آنھا ملاقات کن

و ستون  يکاھداز درد پشت م متکايا  بدون بالش يدنخواب -۴
  .کندیم يترفقرات را قو

 شانھايبا مادر اشانو وزن انبا پدر اشخاصقد   -۵
  .ھمخوانی دارد

با تکان دادن  يتوانيدم ،از بدنتان خواب رفت یاگر قسمت -۶
  .يدکن يدارشب ،سر
 ھایيوهو م یقرمز قلب را قو یھايوهم يدانستيدم ياآ -٧

 ھمچنين ؟کندیمحافظت م يھايماربر بزرد شما را در برا
و بنفش  یآب ھایيوهھا و مدندان سلامتسبز به ھایيوهم
  ند؟نکیکمک م یحافظهبه
 ستغذا با طرف را يدنجو يلافراد راست دست تما -٨

  .دارند اشاناز سمت چپ اشان را بيشتردھان
 یمحتو کيف يادر کفش و  ایچای کيسه يکگذاشتن  -٩

  .يگرددنامطبوع م یباعث جذب بوھا یورزش يلوسا
ره اگر زنبور عسل از کُ  »يشتنآلبرت ان« یگفته بنا به -١٠
  .مردندیسال م ۴انسانھا در ظرف  شد،یم يدناپد ينزم
که اگر ھر روز  ی استاباندازه يادر دن يبانواع س -١١
تا ھمه  کشدیسال طول م ٢٠ يد،نوع از آن را بخور يک

  يد!ه باشآنھا را امتحان کرد
 یولزندگی کنيد، بدون غذا دو ھفته  توانيدیشما م -١٢

  .توانيد زنده باشيدمی روز ١١بدون خواب 
 يیر از آنھاتسالم خندند،یم يادز در زندگی کهيافراد -١٣

  .خندندیھستند که نم
 

٢۴ 



 

پژوهش 41.     .  

With the Shah's blessing, Jahanbani and three of 
the four remaining Iranian pilots, Amir Hossein 
Rabii, Siamak Jahanbini, and Abdolhossein 
Minusepehr formed the Golden Crown 
aerobatic team. They were joined by Gen. 
Mohammad Amir Khatami, who became its 
fifth member. After 72 training sessions, the 
team performed its first aerobatic display in 
1958. It was equipped with four Republic F-
84G Thunderjet aircraft. By 1959, they used 
nine F-84s 
The team performed near Mehrabad 
International Airport and later, at Kooshk 
Nosrat, 100 kilometres from Tehran. 
During the Iranian Revolution in 1979, the team 
was disbanded after the dissolution of the 
Imperial Iranian Air Force. 
IIAF ace, Yadollah Javadpour, was a member 
of the Golden Crown from 1975 to 1978. Other 
notable members include Mohammad Amir 
Khatami, Nader Jahanbani, Amir Hossein 
Rabii, Abdolhossein Minusepehr, Asghar 
Imanian, Bahram Hooshyar, Fereidoon 
Izadseta, and Yadollah Sharifirad. 
GOLDEN CROWN YEAR BY YEAR 
1958 (1337) 4 Ship F-84G Thunderjet 
Maj. Nader Jahanbani (Leader) 
Gen. Mohammad Khatami 
Capt. Siamak Jahanbini(involved in fatal crash )
1st Lt. Abdolhosain Minousepehr 
Capt. Amirhossain Rabii (Alternat )e  

 

  

  

The Golden Crown 
The Golden Crown (Persian: يیتاج طلا  Tāj-e 
Talāyi) was Iran's first national aerobatics 
display team and part of the former Imperial 
Iranian Air Force from 1958 to 1979. It was 
formed by Nader Jahanbani, an Iranian fighter 
pilot, and mainly inspired by the USAFE 
Skyblazers [ja], an American aerobatics team. 
During the cold war this team successfully 
performed in many competitions. 
The Golden Crown was officially founded in 
1958. Fourteen Iranian pilots were sent to 
Fürstenfeldbruck Air Base, Germany, for jet 
aircraft pilot training. Nine of them returned to 
Iran after a couple of months while five 
remained and underwent further training in 
order to become instructors. One of the five 
pilots, Nader Jahanbani, happened to observe a 
practice session of the USAFE Skyblazers at 
Fürstenfeldbruck. After displaying interest, 
Jahanbani was allowed to fly in the backseat of 
one of the team's F-84s during several practice 
demos. This inspired him to create the IIAF's 
own demonstration team. 
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Capt. Fariboorz Paywar  saw( involved in  a fatal 
crash.) 
Capt. Asghar Imanian 
Capt. Nader Yousefi 
Team started as a 6 Ship But 1st. Lt. Ghasem 
Farajwan and 1st Lt. Esmaeel Memari were 
involved in a fatal crash during the AcroJet 
practices. 
1964 (1343) 5 Ship F-86 LeSabre 
Capt. Abdolhosain Minusepehr (Leader) 
Capt. Bahram Hooshyar 
Capt. Ali Ghasemian 
1st Lt. Nosrat Abdoulahifard 
1st Lt. Mohsen Poursaba 
1965 (1344) 5 Ship F-86 LeSabre 
Maj. Abdolhosain Minusepehr (Leader) 
1st Lt Bahram Hooshyar 
1st Lt.Ali Ghasemian 
1st Lt. Mohsen Poursaba 
Capt. Nosrat Abdoulahifard 
1966 (1345) 5 Ship F-86 LeSabre 
Maj. Abdolhosain Minusepehr (Leader) 
Capt. Bahram Hooshyar 
Capt. Mohsen Poursaba 
Capt. Nosrat Abdoulahifard * 
1st Lt. Heydar Safari 
*Prior to the show Capt. Abdoulahifard's F-86 
was involved in a bird strike resulting the pilot 
to eject. 
1967 (1346) 5 Ship F-86 LeSabre 
Capt. Bahram Hooshyar (Leader) 
Capt. Nosrat Abdoulahifard 
Capt. Mohsen Poursaba 
1st Lt. Mahmoud Basirian 
1st Lt. Heydar Safari. 

 
:tfel morF   

 Siamak Jahanbini  , Maj. Nader Jahanbani (Leader)  , Gen. 
Khatam 1 ,i st Lt. Minousepehr   & Capt. Rabii (Alternat )e  

1959 (1338) 9 Ship F-84G Thunderjet 
Maj. Nader Jahanbani (Leader) 
Gen. Mahammad Khatami 
Capt. Amirhossain Rabii 
Capt. Abdolhosain Minusepehr 
Capt. Changiz Makoii 
1st Lt. Nader Yousefi 
1st Lt. Fariboorz Paywar 
1st Lt. Bahman Bagheri 
1st Lt. Asghar Imanian 
In 1959 this team also had 3 Joint Air Shows two 
with U.S.A.F. Team 
(4 Ship F-100) and one with Italian Air Force 
Team (6 Ship F-86). 
1960 (1339) 6 Ship F-84G Thunderjet 
Maj. Nader Jahanbani (leader) 
Capt. Abdolhosain Minusepehr 
Capt. Bahman Bagheri 
Capt. Fariboorz Paywar 
Capt. Asghar Imanian 
1st Lt. Ayat Mohagheghi 
1st Lt. Nader Yousefi 
Team had a joint Air Show With U.S.A.F. Team 
(4 Ship F-100) 
1961 (1340) 6 Ship F-86 LeSabre 
Maj. Nader Jahanbani (leader) 
Capt. Abdolhosain Minusepehr 
Capt. Bahman Bagheri 
Capt. Fariboorz Paywar 
Capt. Asghar Imanian 
1st Lt. Ayat Mohagheghi 
1st Lt. Nader Yousefi 
In 1961 this team also had 3 Joint Air Show with 
U.S.A.F. (4 Ship F-100) 
Royal Air Force (12 Ship Hunter) and France (12 
Ship Mister 4) 
1962 (1341) 6 Ship F-86 LeSabre 
Maj. Nader Jahanbani (leader) 
Capt. Abdolhosain Minusepehr 
Capt. Ayat Mohagheghi 
Capt. Bahman Bagheri 
Capt. Fariboorz Paywar 
Capt. Asghar Imanian 
Capt. Nader Yousefi 
1963 (1342) 4 Ship F-86 LeSabre 
Maj. Amirhossain Rabii (Leader) 
Capt. Bahman Bagheri 
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1974 (1353) 6 Ship F-5A Freedom Fighter 
Capt. Mahmoud Imanian (Leader) 
Capt. Manoochehr Khalili 
Capt. Habib Masoudi 
Capt. Jalal Payami saw(  involved in fatal crash 
during AcroJet practice. 
Capt. Houshang Aghasibake 
Capt. Farhad Nassirkhani 
1975 (1354) 6 Ship F-5A Freedom Fighter 
Capt. Manoochehr Khalili (Leader) 
Capt. Nosrat Dehkharghani 
Capt. Yadollah Javadpour 
1st Lt. Asdolah Akbari 
1st Lt. Masoud Kakwan 
1st Lt. Amin Bolghand 
1st Lt. Kazem Zarifkhadem 
1st Lt. Ghassem Golparwar 
In this year Gen. Khatami one of the pioneers in 
IIAF Golden Crown and a major factor in 
bringing IIAF to a modern era was involved in a 
fatal Kite Accident. 
The IIAF personal will always value his efforts. 
1976 (1355) 7 Ship F-5E Tiger II 
Maj. Manoochehr Khalili (Leader) 
Capt. Nosrat Dehkharghani 
Capt. Yadollah Javadpour 
Capt. Ghassem Golparwar 
1st Lt. Asdolah Akbari 
1st Lt. Masoud Kakawan 
1st Lt. Amin Bolghand 
1st Lt. Kazem Zarifkhadem 
1st Lt. Masoud Mostofi 
In this Year the Golden Crown was invited to 
Paris Air Show. 

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

 
Maj. Manoochehr Khalili (Leader) 

1968 (1347) 5 Ship F-5A Freedom Fighter 
Maj. Amirhossain Rabii (Leader) 
Capt. Nader Yousefi 
Capt. Vahid Kimiagar 
Capt. Asghar Imanian 
Capt. Nosrat Abdoulahifard 
1969 (1348) 6 Ship F-86 LeSabre 
Gen. Nader Jahanbani (Leader) 
1st Lt. Mahmoud Imanian 
1st Lt. Javad Rajabian 
1st Lt. Fereydoun Izadseta 
1st Lt. Siawash Mokfi 
1st Lt. Masoud Teymouri saw(   involved in fatal 
crash  )  
1st Lt. Asghar Abrishamian 
1970 (1349) 5 Ship F-86 LeSabre 
Capt. Bahram Hooshyar (Leader) 
Capt. Mahmoud Imanian 
Capt. Javad Rajabian 
Capt. Siawash Mokfi 
Capt. Asghar Abrishamian 
1971 (1350) 6 Ship F-5A Freedom Fighter 
Maj. Ayat Mohagheghi (Leader) 
Capt. Habib Masoudi 
Capt. Masoud Yasaee 
1st Lt. Manoochehr Khalili 
1st Lt. Jalal Payami 
1st Lt. Houshang Aghasibake 
1st Lt. Esmaeel Ghayour w( as involved in fatal 
crash.) 
2nd Lt. Farhad Nassirkhani 
1972 (1351) 5 Ship F-5A Freedom Fighter 
Maj. Ayat Mohagheghi (Leader) 
Capt. Manoochehr Khalili 
Capt. Habib Masoudi 
Capt. Jalal Payami 
Capt. Houshang Aghasibake 
1st Lt. Farhad Nassirkhani 
1973 (1352) 6 Ship F-5A Freedom Fighter 
Maj. Vahid Kimiagar (Leader) 
Capt. Manoochehr Khalili 
Capt. Habib Masoudi 
Capt. Jalal Payami 
Capt. Houshang Aghasibake 
Capt. Mahmoud Imanian 
Capt. Farhad Nassirkhani 
Also had a joint Air Show with U.S.N. Blue 
Angeles in Tehran. 
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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 

 

1977 (1356) 8 Ship F-5E Tiger II 
Maj. Manoochehr Khalili (Leader) 
Capt. Nosrat Dehkharghani 
Capt. Yadollah Javadpour 
Capt. Ghassem Golparwar 
Capt. Asdolah Akbari 
Capt. Amin Bolghand 
Capt. Masoud Mostofi 
1st Lt. Masoud Kakwan 
1st Lt. Kazem Zarifkhadem 
1978 (1357) 8 Ship F-5E Tiger II 
Maj. Manoochehr Khalili (Leader) 
Capt. Nosrat Dehkharghani 
Capt. Yadollah Javadpour 
Capt. Ghassem Golparwar 
Capt. Asdolah Akbari 
Capt. Amin Bolghand 
Capt. Masoud Mostofi 
Capt. Masoud Kakvan 
Capt. Kazem Zarifkhadem 
Capt. Yadolah Sharifi Rad 

 

 

lareneG .tL Nader Jahanbani  
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4) 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.  
5) 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. 
6) 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. 
7) 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.  
 

EVILO  
We all know that high-quality olive oil has massive 
health benefits. So I decided to do an experiment on 
myself and consume at least a couple of shots (2-4 
Tablespoons) of high quality olive oil every day. 
Here are some of the things   
1) 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.  
2) 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. Olive oil also 
reduces ghrelin, a hormone that stimulates hunger. 
3) 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.  
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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. 
And speaking of high quality olive oil… 
Heart Surgeon: If You Cook With Olive Oil You 
Should Know This 
If you cook with or consume olive oil, it is very 
important that you read this carefully. 
There is a common mistake that Americans make 
every time they purchase olive oil. 
The truth is, most Americans have no idea where 
their olive oil comes from or the quality of their 
oil, so they have no clue what they are eating. 
Some olive oil sold in stores could be old and 
spoiled. Fortunately, there are a few easy things 
you can look for to help avoid this. 
=================================== 

 
 

 

Seven Wonders 
 of the Ancient World 
The historian Herodotus (484 – ca. 425 
BC) and the scholar Callimachus of 
Cyrene (ca. 305–240 BC), at the 
Museum of Alexandria, made early lists 
of seven wonders. Their writings have 
not survived, except as references. 

The classic seven wonders 
were: 

 -1 Colossus of Rhodes 
 -2 Great Pyramid of GizaHanging*   
 -3 Gardens of Babylon 
 -4 Lighthouse of Alexandria 
 -5 Mausoleum at Halicarnassus 
 -6 Statue of Zeus at Olympia 
 -7 Temple of Artemis at Ephesus 

*  The only ancient world wonder 
that still exists is the Great Pyramid 
of Giza. 
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12 Benefits of Walking 
Walking is easy to do and offers 
many benefits, especially for 
people with arthritis. 
What’s not to like about walking? It’s free. 
It’s easy to do, and it’s easy on the joints. 
And there’s no question that walking is 
good for you. Walking is an aerobic 
exercise; a University of Tennessee study 
found that women who walked had less 
body fat than those who didn’t walk. It 
also lowers the risk of blood clots, since 
the calf acts as a venous pump, 
contracting and pumping blood from the 
feet and legs back to the heart, reducing 
the load on the heart. Walking is good for
you in other ways as well. 
1. Walking improves circulation.  
   It also wards off heart disease, brings up the 
heart rate, lowers blood pressure and strengthens 
the heart.  

Studies at the University of Colorado at 
Boulder and the University of Tennessee found 
that post-menopausal women who walked just 
one to two miles a day lowered blood pressure 
by nearly 11 points in 24 weeks. Women who 
walked 30 minutes a day reduced their risk of 
stroke by 20 percent – by 40 percent when they 
stepped up the pace, according to researchers at 
the Harvard School of Public Health in Boston. 
2. Walking shores up your bones.  
It can stop the loss of bone mass for those with 
osteoporosis, according to Michael A. 
Schwartz, MD, of Plancher Orthopedics & 
Sports Medicine in New York. In fact, a 
Brigham and Women’s Hospital, Boston, study 
of post-menopausal women found that 30 
minutes of walking each day reduced their risk 
of hip fractures by 40 percent. 
3. Walking leads to a longer life.  
Research out of the University of Michigan 
Medical School and the Veterans 
Administration Ann Arbor Healthcare System 
says those who exercise regularly in their fifties 
and sixties are 35 percent less likely to die over 
the next eight years than their non-walking 
counterparts. That number shoots up to 45 
percent less likely for those who have 
underlying health conditions. 
4. Walking lightens mood.  
A California State University, Long Beach, 
study showed that the more steps people took 
during the day, the better their moods were. 
Why? Walking releases natural pain-killing 
endorphins to the body – one of the emotional 
benefits of exercise. 
5. Walking can lead to weight loss  
A brisk 30-minute walk burns 200 calories. 
Over time, calories burned can lead to pounds 
dropped. 
6. Walking strengthens muscles  
It tones your leg and abdominal muscles – and 
even arm muscles if you pump them as you 
walk. This increases your range of motion, 
shifting the pressure and weight from your 
joints and muscles–which are meant to handle 
weight– helping to lessen arthritis pain. 
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7. Walking improves sleep  
A study from the Fred Hutchinson Cancer 
Research Center in Seattle found that women, 
ages 50 to 75, who took one-hour morning 
walks, were more likely to relieve insomnia than 
women who didn’t walk. 
8. Walking supports your joints  
The majority of joint cartilage has no direct 
blood supply. It gets its nutrition from synovial 
or joint fluid that circulates as we move.  
Impact that comes from movement or 
compression, such as walking, “squishes” the 
cartilage, bringing oxygen and nutrients into the 
area.  
If you don’t walk, joints are deprived of life-
giving fluid, which can speed deterioration. 
9. Walking improves your breath.  
When walking, your breathing rate increases, 
causing oxygen to travel faster through 
bloodstream, helping to eliminate waste products 
and improve your energy level and the ability to 
heal. 
10. Walking slows mental decline  
A study of 6,000 women, ages 65 and older, 
performed by researchers at the University of 
California, San Francisco, found that age-related 
memory decline was lower in those who walked 
more.  
The women walking 2.5 miles per day had a 17-
percent decline in memory, as opposed to a 25-
percent decline in women who walked less than 
a half-mile per week. 
11. Walking lowers Alzheimer’s risk 
A study from the University of Virginia Health 
System in Charlottesville found that men 
between the ages of 71 and 93 who walked more 
than a quarter of a mile per day had half the 
incidence of dementia and Alzheimer’s disease, 
compared to those who walked less. 
12. Walking helps you do more, longer  
Aerobic walking and resistance exercise 
programs may reduce the incidence of disability 
in the activities of daily living of people who are 
older than 65 and have symptomatic OA, shows 
a study published in the Journal of Clinical 
Outcomes Management. 

What Foods Cause Heartburn? 
From soda to spicy foods and beyond, all you need 
to know about these heartburn triggers. 
Certain types of foods are more likely to trigger 
heartburn than others. Check out the list below to see 
what might be affecting you.1 
Citrus Fruits 
Oranges, grapefruits, and orange juice are classic 
causes of heartburn, especially when consumed on 
an empty stomach. 
Spicy Foods 
Cuisines that rely heavily on peppers and spices—
like Mexican and Indian food—can easily trigger 
heartburn. 
Tomatoes 
Sure, they’re known for their healthy nutrients, but 
fewer people realize they’re also highly acidic (just 
like citrus fruits). Tomato-based ketchups also are 
highly acidic. 
Garlic and Onions 
Garlic and onions may cause heartburn for some 
people. 
Alcohol 
Wine, beer, and liquor relax the sphincter in your 
stomach, giving acid the chance to enter the 
esophagus. 
Caffeine 
Caffeine also is known to relax the lower esophageal 
sphincter, which can lead to heartburn. If you must 
have caffeine, stick to soda or tea (which have 
smaller amounts of caffeine), and refrain from coffee 
and energy drinks (which have much higher amounts 
of caffeine) whenever possible. 
Peppermint 
That little after dinner breath-freshener has the same 
effect on your system as alcohol. 
Cheese, Nuts, Avocados, and Red Meat 
Foods that are high in fat slow down the emptying of 
the stomach, leaving you feeling bloated—which can 
lead to heartburn. 
Chocolate 
Unfortunately, everyone’s favorite treat can cause 
heartburn—even more than spicy foods can. It, too, 
relaxes the sphincter in your stomach, just like 
alcohol. 
Soda 
The carbonated gas in soda puts extra pressure on the 
esophageal sphincter, promoting reflux. 
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