
 

 پژوهش 1.     .

       

                                      شماره 52 2، سال سي و ششم، ارديبهشت ماه 1404
                    No. 252 yaM/lirpA  -  2025           

    
  

  

  شاه ايرانپادشاه تو، پادشاه من، پاد –اعليحضرت رضاشاه دوم 
             
             

 پاينده ايرانِ آريايي



 

   پژوهش 2.     .

 

  
     شماره 52 2، سال سي و ششم، ارديبهشت 1404

                       No. 252, Apr  yaM/ li 2025      
 

  » تنها راه رهائي، آگاهي است «
  

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

  
  ربآھنگ کننده: دکتر مصطفی عھم

  ) .M.B.A - M.A(صاحب امتياز: فاطمه عرب 
  فنی: مھندس امير و علی عرب  مشاورين

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

  
  پژوھشگران و نويسندگان شخصآ مسئول

  ھای خود ھستندنظرات و نوشته
  

  آدرس و شماره تلفن مجله:
9008 Caminito Vera 

San Diego, CA  92126 

5566-858)566( 
  

Website: 
www.pajouhesh.org 

 
Emails: 

arya5@aol.com 
editor@pajouhesh.org 

 
 

  !باد يراناش وخانه  .....يم؟نشو »ما«من و تو  يخواهدم يچه كس
 يابانخزمان به يکدر  »ھمه با ھم«اگر اديخواه، ھموطنان آز

ر عمل نشان را د »یاسلام یجمھورنه بزرگ به«و  ياييمب
 دانی تاريخ خواھد پيوست!به ذباله حکومت ملايان، يمدھ

 ،»یغرور شخص« ،»یتک رو«فرھنگ  یاسلام جمھوری
» منم منم« يماریو ب ....»دانستن ديگران خود را بھتر از«
 ينبا استفاده از ا چند دھه یط و شناسدیا خوب مر يرانيانا

  .است برده يشپ یرا بخوب يبفر يندفرا ی،آگاھ
 يلتبد »ھمه با من«را به  »ھمه با ھم«ستيز، آخوندھای ايران

: یاسلام یبزرگ جمھور يبدر مقابله با فراند. ما بايستی کرده
 یبررھ«به  »یفرد یرھبر«را با گذار از  »ييرتغ«برنامه  -١

 ،جام زھر است »یمن رھبرم تو رھبر« .يمتحقق دھ »یفکر
کلمه ھمچنين است.  »ما«دشمن کلمه » من«ا؟ چون کلمه چر

 ستيزايران ینمادھه گذشته به دو انسان چنديندر » رھبر«
  . است اطلاق شده یاو خامنه ينیخم يعنی

 و بوده است يیو زورگو يسمفاش نماد ،»رھبر«ھم  يخدر تار
در ذھن شما شکل  يریچه تصو ،»رھبر« يگوييمم یوقت
  ی؟اخامنه..... و يا  ينی؟خم ينی؟موسول يتلر؟ھ گيرد؟یم

ھرگز  »ماندلانلسون «و  »گاندیمھاتما «مبارزانی چون 
 »یفکر یرھبر« ، بلکهنخواندند» رھبر«خودشان را 

  د. را فراھم کردن يخواھانآزاد
 یمل يت. اصل حاکميمنک يگزينمشترک جا افکارد را با افرا -٢

باور  ،یاسلام یجمھور يترا با رد کل يراندوستیو فلسفه ا
در انتخاب نوع  یھا و آزادفرصت یاصول مشارکت، برابربه
  .يريمحکومت را بعنوان فکر مشترک بپذ ساختارو 
و  يربه نشان ش ينپرچم سه رنگ مز يعنی ی،نماد مل -٣

و شناخته  ينعتمدترم ين،تررا به دست محبوب يرانا يدخورش
   .يمبسپار ھايرانیا ينشده تر

 یآزادو به يرانبه ا ؛شودیممکن م ينگونها ،ھمزمان يیصداھم
گفتار «را به  »يکپندار ن« ،راه ينو در ا يانديشيمب ايران

  . يمل کنيبدت »يککردار ن«را به »  يکگفتار ن«و  »يکن
ورت، ؛ در اين صيمکن يررا تسخ ھايابانخ ،بدون خشونت

  د داشت. نجام زھر نخواھ يدنجز نوش یاچارهآخوندھا 
  پاينده ايران   .  است يروزیرمز پ »ھمزمان  و ھمه با ھم«

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

  
 

٢ 



 

پژوهش 3.     .   

  
  لت ايران و ديگر مسلمانان جهاندلي ماستفاده از ساده

معادل (دلار  يليونم١٣۵ انهيسال سعودی عربستاندولت 
 )تومان يلياردھشت ھزار م( ٠٠٠/٠٠٠/٠٠٠/٠٠٠/٨
؛ اين يفروشدم »سنگ«ی کعبه کننده خانهمسلمانان زيارتبه

حاجيان آنھا را که  است بسته يليونم ۴۵سنگھا شامل 
   !زنندیم (خيالی) يطانشبه ری و در مراسم حجخريدا
 سال بعد آوری وپس از مراسم جمعپرتاپ شده  یسنگھا

   شوند!؟یفروخته م حاجيان آيندهآمريکايی به دلار ٣ يمتقبه
    يد؟سراغ دار روش در جھان يناز ا بھتر یتجارتآيا 

 بيش از که شماويد: بگحاجيان به يستن شوربختانه کسی 
   ايد؟!ای گرفتهچه نتيجه يد،سنگ زد يطانال به شس ٠٠١۴

و ستم  ظلمو  تر شدندبدبختھرروز  مسلمان یکشورھامردم 
  کند! داد مینيز در اين کشورھا رواج کامل داشته و بی

  : گفتمی يهترک معروف يسندهنو »يننس عزيز«
 یو دانشمند بزرگ نکرده يدتول يزیتاکنون چ کشورعربستان«

 ينبھتر مردم اين کشور اسلامی، ، اماستا ھم نداشته
شان را انفت آنھا چون چرا؟ يددانیمآيا را دارند،  ھایزندگ
  »فروشند.یم جھان مستمندان را به اشانينثروتمندان و دبه

  

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

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

  ».زبير
 نزد آن بردن و »زبير بنا عبدالله« سر شدن بريده -۴
  ».مروان لکعبدالم«
 فقط اسلام، داعش نه و وجود داشت نه القاعده ،دوران آن در
 يدنبرفرمانروايی ميکرد!؟ در آن زمان  قلمرو مسلمانان در
 ؛ظالم يا یمظلوم باش که کردیھم نم یفرقو رسم بوده  سر

  !؟بود يزهن یبالا بريده و سرت یخوردیاگر شکست م
و  يکانه آمر ،دارداز فرھنگ آن زمان  يشهامروز ھم ر داعش
 یول ،استفاده کنند ينھاا سادگیآنھا از است  ممکن يل؛اسرائ

  !؟مناطق است ينا یھاآدم یمشکل از فرھنگ بدو
  :است قابل بررسيعاشورا از دو جهت  واقعه
 یو پسر عمو يامبربا نوه پ یاعراب صدر اسلام وقت - يکم 

مغلوب در  نيرانيابا ا يدينبهرفتار کردند، ب ينگونهخودشان ا
  اند. جنگ چه کرده

دفاع از  ياجرم مسلمان نبودن و گناه من و تو که بهیاجداد ب
  !شدند يدگان کربلا شھتر از کشتِ رحمانهی، بکشورشان

محترمانه آزاد شدند و به قوم و  یکربلا پس از مدت یاسرا اگر
ين سرزم گناهِ یدختران و طفلان ب ،گشتند، زنانازخود ب يلهقب
 ينهمکه و مد یکربلا در بازارھا یتر از اسرالومانهمظ ما

از آنان  ھم ینگاريخو تار يادرسگمنام فروخته شدند و فر
 يادآنھا را از  نيزھموطنان و فرزندانشان  یدفاع نکرد و حت

پرافتخار کشور  ريخاو ت سند يگزينب را جااعرا يخبرده و تار
  !؟خود کردند

شمع بخاطر  يکال و فقط روز در سيککاش فقط  ينکها -  دوم
 يرانیا يانکه بخاطر دفاع از ک يرمانھموطنان دل یھمه
مانند  ،شدند يدتوسط اعراب تکه تکه و شھ يانهوحش یشکلبه

 يثل يعقوب... و طاھر،  ين،افش يار،ماز ين،بابک خرمد
  !يمکردیروشن م

 يکنه  ،ھا پرس غذايليونم نه! شمع يکروز و فقط  يک فقط
  نجير و قمه زدن! سينه، ز دھه

  محاصره اصفهان
در  اشی محمود افغان و لشکريانمحاصرهاصفھان به یوقت
سگ و گربه  ی گوشتاز فرط گرسنگ شھر مده بود و مردمآ
يا  کشمش ينکه آياو ملاھا بر سر ا یشاه صفو خوردند،یم

حلال  شودیم يرتخمخرمايی که در عدس پلو استفاده شده و 
  کردند!؟يبحث م ،حرام يااست 
 يتکه اکثرملت ايران  امروز وضعيت و روزگار مشابه دقيقا

 ،زنندیدست و پا م و بيچارگی مردم در فقر قريب به اتفاق
گرفتاريھای به اعتنایب خبرستيز و از خدا بیملايان ايران لیو

و  زنان نگران حجابِ  ھای مادی ومردم، در حال سوء استفاده
  ان ھستند!آن یدوچرخه سوار

٣ 



 

 پژوهش 4.     .

  
  نامِ نامي ايران....    ب

  زن است يا مرد!» دريا«آيا : پرسيده بود
   م دختر است،ه سئوالی است؟ دريا ناگفتم اين چ

م، آسمان، خورشيد، يبالا نگاه ميکنای وقتی بهتوجه کرده آيا
  ھا است؟نام خانمستاره، ناھيد، زھره، مھتاب،... و باران به

کنيم، مرواريد، صدف، موج،... و پری بنام به دريا نگاه می
  زنان است؟

، شبنم، مريم، نسترن، رُز، ياس، نگريممی و گلستان باغبه
  ... و لاله بنام خانمھا است!نيلوفر،

پروانه... و گلشن پروين، کنيم، آھو، غزال، به دشت نگاه می
  است!زنان بنام 
کنيم، طلا، سيمين، زرين، الماس،... و دل کوه نگاه میبه

  ياقوت بنام خانمھا است!
س، جان، گيسو، کمند، طناز، فَ کينم، نَ و به تن نگاه می

  خانمھا است!رو،... و ماه رُخ به نام ماه
نام ھم به» دنيا«کلمه  اين چه ابھت و حکمتی است که خودِ 

 نامبه ھم» ايران«... و حتی نام کشور عزيزمان است! زنھا
  »خرافات  در بند یايرانزن (                       خانمھا است!

  

  در ايران »زنيقمه«تاريخچه 
اسلام  فداييان توسطو  ياناز زمان صفو یزنمعتقدند قمه یاعده

 از زمان ستارخان گروھی ديگر آنراو  يافته است رواجابداع و 
 دولت توسط یسبک عزادار ينا يقتدر حق ی، ولميدانند

  .ابداع شد ستاننگلا
يس در انگليمه فخير سفاولين کسی که به اينکار اقدام کرد، 

قمه زد و  ستاندر باغ سفارت انگل ٩۶٢١ سال بود که در ايران
 خورد ملتِ به ھااز خرافه يگرد ياریجھل را ھمانند بس ينا

خدمت پاداش  ينچقدر بابت ا يداندداد و خدا م ايران باورخوش
  !  خود کرد يبگرفت و امکانات نص

ابن ينسوگوارانه در مدح حس ياتیسنت ضمن خواندن اب ينا در
به  يفیخف یجراحتھا اوبا  یھمدرد یبرا يبتو ذکر مص علی

تا  يافتاعمال گسترش  ينگونها يجو بتدر يکردندد مخود وار
متاسفانه  یول ،ندبه زور متوسل شد يينآ ينبا ا انمخالف ينکها
   .کرد يدامعکوس پ يجهنت
 يکیدر  ؛ را منتشر کرد MI6خته اسناد سو بعدآ ستانانگلير سف
مربوط به  ايران اسناد در ارتباط با سنجش حماقت مردم يناز ا

   است: آمده چنين ھشت ويست ب ود يصس و سال ھزار
 .تداشو متعفن  يفکث ی بسياردر شوش بوده که آب یاينهخز«

و در  يزندم وریود را به کُ خ  MI6يسی از ماموران انگل يکی
 يشو به چشمھا يخوردم ينهخز يدهحضور مردم از آب گند

   است! کرده يداکه شفا پ يکندادعا م بعد مالد ویم
 يآوردندھجوم م ينهخزآن  تبرّک به یم برابعد از آن واقعه مرد

از آن  اشانآن بر سر و صورت يدنآب آلوده و مال يدنو با نوش
  »!؟ يکردندشفا طلب م

 یفتوابود که با استناد به يرکبيرام ی،مخالف با قمه زن اولين
 ينسنت زشت را خلاف د ينامام جمعه تھران، ا یعلما و اجازه

  دانست. و دينداری 
 ھایمخالفت يينآ ينبا ا يزن کبير رضاشاهسلطنت  نزما در
زنی تا قمهدوباره  شاه پھلویمحمد رضا زمان در؛ شد يادیز

را  ينکارا آخوندھا اينبار اما حدودی در ايران رواج يافت،
  !اسلام دانستند خلاف شرع و
 کم ياربس يا يست ون یخبر یزناز قمه يگرامروزه د خوشبختانه

  ای مذھبی ايران بندرت انجام ميگيرد.در بعضی از شھرھ و
  فرار بزرگ مسلمانان
طالبان، به ايران از وحشت  ھستند، مسلمان مردم افغانستان که

  !فرار ميکردند
، ستيزی ايرانمسلمانھای ايران از ترس و ستم آخوندھامردم و 
  کنند!فرار می و کشورھای اروپايی به ترکيه

رھبران مسلمان، ترس  رکيه، ازت ترکھای مسلمان کشور
  گريزند!کشورھای اروپايی و آمريکا میبه

  و....
و مردم مسلمان ھر سه کشور که دين خود را بھترين و 

دانند، ھمه در حال فرار از کشورھای کاملترين دين جھان می
  اسلامی خود ھستند!؟ 

  خدايا زين معما پرده بردار!                                 
 

۴ 



 

 پژوهش 5.     .

           ينزميرانمرد ادلاور، ينبابك خرمد يادبه

   ...؛عقايد كسيكند و نه بهاسلام توهين مياين متن نه به
 درست ھستی که خبر میاات، کنار خانوادهنهاخ در
شان، او کتاب مقدس کشورت حمله شده و طبق نظر پيامبربه
خواھر، مادر، ت را اشغال کنند، اھا بتوانند ميھنمسلمان راگ

عنوان دزدند که تا آخر عمرشان بهمی اھمسر و دخترت ر
برادر، پدر و پسرت را اگر  ھمچنين .دآنھا خدمت کننکنيز به

  !؟برندبردگی می غلامی وداشته باشند به بدن و دندان سالمی
البته  ؛شودسر از تنش جدا می ،که مخالفت کند کسی ھم ھر
   !درست شبيه داعش) (اشانکتاب آسمانی ودستور خدا به

مردھايشان را  کردند: مردم آذربايجانبهآنان چه ظلمی 
شان اانھمسر و دخترجلوی چشمان آنھا به ،ندکشيدزنجير به

غلامی و ر بهضکه حا انیآن مرد از د و بعدکردن تجاوز
   !؟ندزدگردن نيز  ابردگی نشدند ر
   ) ١٩٠، ش ٣۵٩، ص  ٣تاريخ ايران: ج                   
   يد:يا تصور کن

 ھایخانهروسپیبهخراسانی که  یساله ١۵بانوھای به مھر
لشکريان خدا برای گرفتن  یشام بردند، تا قبل از ھر حمله

   !؟تجاوز کنند انبه آن دخترک يهروح
   )١۴ص  ٢۴، ش ۴تاريخ طبری: ج (                        

و تو اسير شوی، اربابت  تصرف کنند ترا اگر شھر يدفکر کن
ست که معلوم نيست از کدام ا ایساله ٩مشغول نکاح با دختر 

ری بيگاری و نوک پاداش گرفته  و تو بايد »اللهجھاد فی سبيل«
خوری و صد البته آن دنيا شلاق می در غيراينصورت کنی،
چون طبق قرآن، کنيز و غلام بايد  !؟رویجھنم میبهھم 

جلوی چشمان آنھا را مطيع اربابشان باشند و وقتی شھوت 
ا نکاح کند و تو برند که با آنھ، دختران برده را میگرفت

ھای آنھا را در زير بدن يک عرب (که از صدای ضجه و ناله
ً بهشنوی و آن صحابهصحابه است) می رود بھشت می، حتما

   ه است!؟  چون جھاد در راه خدا کرد
 بابک« چونت اانشنوی از اينکه ھموطنو خبرھايی می..... 

 در راه خدا زنده زنده انانرا مسلم اشانو ھفتاد يار» خرمدين
   !؟سوزاندند در آتش
ھزاران  سريدن برخاطر سفيد رود را که به که شنویيا می

  و گلگون شده است!؟ه رنگ قرمز درآمدت بهاھموطن
تاريخ  -  ٢۵٠، ص : رابرتن ونساله ايران۶٣٠٠تاريخ  ( 

    )٣١٠، ص ۴طبری: ج 
    از ملت ايران دو سئوال

سکوت ميکردی  سال پيش وجود داشتی، آيا ١۴٠٠اگر  يکم:
   رفتی؟می ی جنايتکارھاجنگ اين وحشیبه يا

از شھيدان يا اسيران در راه دفاع از وطن در  اگر تو دوم:
 ١۴٠٠کردی بودی، آيا باور می متجاوز مقابل حمله مسلمانان

ايرانيان با آغوش باز اسلام را « :عده بگويندبعد يکسال 
   »پذيرفتند!؟

   توانی خودت را گول بزنی؟!آيا ھنوز ھم می
  .و ديگران را ھم به انديشيدن وادار کن ھموطن، بيانديش

  

  م گلُنار جهانبانيخان
  ترين مراسم عقد و عروسيبرگزار كننده با شكوه

  و قوميهمĤهنگ با فرهنگ و باورهاي متفاوت 
  

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

  

  با خاطري آسوده، 
   تمامي طرحها و نحوه اجراي

  برنامه هاي پيوند خجسته خود را
  دستان تواناي خانم گلنار جهانباني بسپاريده ب

  ايميل و تلفن تماس:
(310) ‐ 924 – 9305 

golnardjahanbani@gmail.com 
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  برون مرزان ايراني سربازان و درخواست
  پرست درون مرزوطنانِ وطناز هم

  
 يمسار سپهبد خلبانتي جاويدنام نام مقدس و خاطره

ملت ايران، پرسنل  در قلب همواره ينادر جهانبان
نيروهاي مسلح شاهنشاهي و تاريخ پرافتخار كشورمان 

 خواهد ماند.  و مانا جاودان

خدمات اين  دلاوريها و هرگز ايران مردمهر چند 
و ورزش  ايران شاهنشاهي بزرگوار را در نيروي هوايي

كنند، ولي ايرانيان مقيم خارج، كشورمان فراموش نمي
از طرف آنان  تمنا دارنداز هموطنان درون كشور 

ديدار آرامگاه مطهر و مقدس اين بزرگوار رفته و به
شينان را با نثار يك نخارج مراتب احترام و قدرشناسي

  روح پرفتوح اين بزرگوار اعلام نمايند.    شاخه گل به
   ي:نادر جهانبان يمسارت مقدس آدرس مزار

  35 آرامگاه شماره ،38 يفرد ،28قطعه  ،زهرا بهشت

  ي ما نيز چنگالهاي آهنين دارندشيران بيشه
خرمشھر  آزادسازی یبراموقعيتی ١٣۶١ سال ينفرورد در

  : قھرمان برجسته داشت يک ياتعمل ينا .فراھم شد
  .آباد خرم ٨۴فرمانده لشگر  ،يرانونداسکندر ب تيمسار

 بود، يدهسه بار خاک عراق رو به توبره کش يرانیژنرال ا اين
 ،بود گيرندهاو تصميم راگ .یو سرھنگ یالبته با درجه سروان

که  »کھنه سرباز« کتاب شد.یکمتر از تصرف بغداد قانع نمبه
با  ايران خاطرات جنگبه باشد،وی میواقع مصاحبه با  در

  در اين کتاب نوشته شده است: .پردازدیعراق م
، اما کردیم مانايتاذ یخواب. کميمصبح حمله کرد چھار
 يندر ا ندکردیاصلا تصور نم يھابود که عراق يناش ایخوب
بالا  مقامات . دستور حمله را ازيمحمله کن يمبخواھ يتوضع
را  يمتصم ينا، يط، اما باتوجه به فراھم بودن شرارفته بودمنگ

. يمکرد يادهپ ی عراقيھارا رو يریغافلگ اصل و گرفتمشخصآ 
  د.فرار کردن »زبُ «مثل  یعراق يروھایو ن يمحمله کردما 
 یوسط دو دکل چادر« . دستور دادم:يديمنفت رس یچاه ھابه
تکان  ينجااز ا مسوگند خورد. يريدبگ يشل روو گِ  دنبزن يمبرا
  » کنم. يترا تثب ينجاروم تا ایقرارگاه ھم نمبهخورم و ینم
ما آمد و کشته  یتا شصت متر ینفس عراقواحد تازه يک
معروف شد  يریزدند. محل درگ یھا را نمچاهآنھا داد.  يادیز

  . »شھرک شصت«به 
نامه فرستاده و گزارش من را  يادشيرازیقرارگاه به ص از

رده  رف کرده و حق ندارد بدون دستوخلا يند که اداده بودن
 زد و گفت: يمسیب ھم يادشيرازیکند. ص ياتبالاتر عمل

  »يند؟گویچه م ی؟اچه کار کرده يرانوند،ب«
  » شان را تصرف کردم.اچاه نفت يازده« گفتم: 

آمد به من یاز کارم خوشش م یعادتش بود وقت يادشيرازیص
گفت  یدستم ناراحت بود، م از یو وقت »اسکندر«گفت  یم
  ».جناب سرھنگ« يا »يرانوندب یآقا«

اقلا  يرانوند،ب یآقا یاجازه رفت یب« گفت: یبا ناراحت صياد
کرديد! ھمين طوری؟ آخر ريختيد، ھماھنگی میمی یطرح

   »کنيد!؟فکر عواقبش را نمی
گفتم: جناب، لرُبازی درآوردم. فرصت مناسب بود و تنور 

را  ی ماجلو »فتح المبين«آنھا در اندم. داغ، نان را چسب
  رفتم!وگرنه تا بغداد پيش می ،دنگرفت

  .گفتسالگی دار فانی را وداع  ٨۶در سن  اين قھرمان ملی
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 ت!آمريكا تنگه هرمز را بس

اما نه توسط ايران بلکه توسط  ،لاخره بسته شداتنگه ھرمز ب 
   !آمريکا

بايد  ودتنگه ھرمز رد بشد از ھھر کشتی که بخوا حاضر حالدر 
  !عبور کندو بعد شده ھای آمريکا پالايش توسط ناو گروه

پس از شکايت دولت عراق از سازمان کشتيرانی و بنادر ايران 
دليل استفاده از اسناد جعلی به نام دولت عراق در حمل نفت خام به

فارس و اطلاع دادن اين موضوع از سوی وزارت خارجه از خليج
وزارت خزانه داری ايالات متحده آمريکا به ھيچ نفتکشی  عراق به
اند تا تمامی فارس اجازه خروج از تنگه ھرمز را ندادهاز خليج
  .ھا ابتدا پالايش شده و سپس از تنگه ھرمز عبور کنندنفتکش

  الاغ 100ديه يك انسان برابر است با قيمت 
، شودیم ميليارد ریال ١۶آن  رآس ١٠٠ قيمت تنھا حيوانی که

ميليون  ١۶حدوداً  ايران خر است؛ قيمت ھر الاغ در بازار
   !تومان است

قيمت خر را که بجای قيمت شتر، سانيکبنابر گزارش دولت، 
 ١۴٠۴و باعث اشتباه در تعيين ديه سال  همقامات اعلام کردبه

 ۵۴٠ماده  ،گزارش خلاف واقع موضوع«شدند، مرتکب جرم 
  يرند! قرار گ قانونی تعقيبو بايستی تحت  هشد »تعزيرات
  ، يكابه كنگره آمر يدو حزب يارائه طرح

  ياسلام يدر برابر جمهور يرانا ردماز م »يحداكثر يتحما« يبرا
فشار « ياستزمان با اعمال سھم يکاکه دولت آمريحالدر

به  یحمله نظام يامذاکره  ھایينهگز یدر حال بررس »یحداکثر
متحده ارائه شده  يالاتگره ابه کن یدو حزب یاست، طرح يرانا

از  »یحداکثر يتحما«را به  يدکاخ سف يب،که در صورت تصو
  .کندیموظف م یاسلام یدر مقابل جمھور يرانمردم ا

 يندهنما »يلسونجو و«ين فرورد ١٣طرح که چھارشنبه  ينا
 يندهنما »پانتا يمیج«و  یجنوب ينایاز کارول خواهیجمھور

 را يکانگره ارائه شد، دولت آمرکبه يفرنيادموکرات از کال
 یاسلام یاز مخالفان جمھور يتحما یبرا کندیموظف م

  .يردبگ يشمنسجم و موثر در پ ياستیس
  گفت:  ایيانيه، در بآمريکا طرح به کنگره ينپس از ارائه ا وی

سقوط خواھد  کندیزودتر از آنچه تصور م يرانحکومت ا«
روز اتفاق  ١٢در  يهطور که سقوط اسد در سورھمان ،کرد
ھستند که به  يزیاز آن چ تريفضع ياربس ھايمرژ ينا .افتاد

 یرا معرف بیطرح دو حز ين. من خوشحالم که ارسندینظر م
 یشان براادر مبارزه يرانرا از مردم ا يتتا حداکثر حما کنمیم

بر حکومت  ی. فشار حداکثريمو حقوق بشر فراھم کن یدموکراس
  »از مردم ھمراه باشد. یکثرحدا يتبا حما يدبا
  گفت:  ایيانيهدر ب يزن »پانتا يمیج«
ملت  و سرکوب ينترنتھمچنان با سانسور ا يرانحکومت ا«

  . دھدیمردم خود را تحت فشار قرار م ايران
ضبط  ينترنت،ا یبا گسترش آزاد یحداکثر يتقانون حما

 خواه،یدموکراس یھاجنبشکمک به یحکومت برا ھایيیدارا
. ما پردازدیھا مسرکوب ينا ااز مخالفان، به مقابله ب يتحماو 
  .»يستيمبا يراندر کنار مردم ا يدبا

  خبرهايي از ايران و جهان
  مصاحبه شاهزاده رضا پهلوي

يکی از ( »ماريو نافال«شاھزاده رضا پھلوی در گفتگو با 
گرايانه ، درباره مبارزات ملی)پادکسترھای پرطرفدار جھان

ريزش «ايران، ضرورت فروپاشی کنترل شده، مردم 
درون رژيم و عدالت انتقالی و برقراری روابط » حداکثری

.عادلانه و منطقی با چين و روسيه در آينده صحبت کرد
رضا پھلوی در اين مصاحبه بار ديگر ھرگونه شاھزاده 

نتيجه بیمردود و يا توافق با جمھوری اسلامی را و  مذاکره 
  کرد:  خواند و تاکيد

ذات آنرا درک  ،اندآنھايی که خواھان مذاکره با اين حکومت«
گوسفند تبديل کرد، گرگ شود بهاند؛ ذات گرگ را نمیکردهن

  .»ماندگرگ است و تا آخر گرگ باقی می
درباره وقوع انقلاب  »ماريو نافال«ھای نخست پرسش

اسلامی در ايران و وضعيت حکومت و مردم پيش از انقلاب 
   :ود که شاھزاده رضا پھلوی گفتب ۵٧

 ترکيب نيروھای چپ مارکسيستی و اسلامگرايان ھمان«
چيزی بود که شرايط را برای وقوع انقلاب عليه رژيم پيشين 
در ايران ايجاد کرد و از ھمان ابتدا، علت وجودی [اين 
رژيم] صدور اين ايدئولوژی به فراتر از مرزھای ايران و 

عنوان پايگاھی برای آن ز ايران بهبه سراسر جھان بود و ا
مردم ايران وقتی فھميدند خمينی کيست، که … استفاده کرد

  .»ديگر خيلی دير شده بود
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 خرج كه از كيسهي مهمان بود

   حاتمِ طايي شدن آسان بود                                            
  

 »کانار انشِنهلو «که نشريه فرانسوی  ایو مقالعه گزارش
در فرانسه  )رجوی( قجر مريمخانم درباره زندگی لوکس 

  منتشر کرده انعکاس وسيعی در بين ايرانيان داشته است. 
مجاھدين خلق در «بر اساس گزارش اين نشريه که با عنوان 

رجوی  منتشر شد مريم »درمانیھای لوکس آباستراحتگاه
    :کنداز اين امکانات استفاده می

  .لوکس در اختيار دارد یماشين ھا ،ترددبرای  -
  يرود.درمانی فرانسه مين مراکز آبترمجللبرای درمان به -
ستاره اقامت رود در ھتل پنج وقتی برای آب درمانی می -

سال  ١٣٠بيش از «نوشته اين نشريه ھتلی که به ؛کندمی
اندازی زيبا ساخته شده و چشم پيش توسط ناپلئون سوم

. در بروشور تبليغاتی اين »ار رودخانه آليه داردپارک کنبه
ترکيبی جادويی از تجمل، آرامش و «مجموعه آمده است: 

 که اين است مريم رجوی آنقدر تجملاتیخانم .» ظرافت
  .خواندمی» مھمان ثروتمند«نشريه او را 
مکان مجلل و لوکس، بر  ينرفتن به ا یبرا خانم رجوی

محافظ  يکاز جمله  ،ھمراه يازده« يهنشر يناساس نوشته ا
  .خدمتکار زن، دارد يکو  یشخص

 يهنشر يننوشته اکند. بهیاو مثل آب خوردن پول خرج م -
خود رزرو و درخواست  یرا برا »اسپا« یھاتمام بخش او
   کند.  يافتخدمات در ،مھمانان يرده که جدا از سانمو

   :از گزارش آمده است يگریدر قسمت د
را نقداً پرداخت کردند.  يورو ٢٨٩۵٠غ مبل ،ھنگام خروج«
ماساژ و  ی،درمانآب یھامبلغ شامل اقامت، حمام ينا

  .»بوده است یشخص گرییمرب
لوکس  یھادو بار به استراحتگاه یحداقل سال یرجو يممر -

 يگرد یھانقل از رسانهبه يه. ھمان نشرکندیسفر م
   :نوشته است یفرانسو

 يمروزه او [مر ١۴اقامت  »يپدلو پالم« یروزنامه فرانسو«
 ٢١دوره  ينو ھمچن يانشھر او يال] در ھتل رویرجو
 ينهھز با( يشیستاره در وھتل پنج  يکدر  یاروزه

 يزو ن) ٢٠٢۴ يهتا ژانو ٢٠٢٣دسامبر  ينب يورو ۶۵٠٠٠
در  »يرامارم يتلسوف«در ھتل  یدرمانآب يگرروز د ١٣

  کرده است.  بیيارا رد يورو ٣٨١۴٠ ينهبا ھز »ياريتزب«

 يوروھزار  ١٣٠از  يشدر سال گذشته، در مجموع ب -
  !اندخرج کرده یجسمان یھامراقبت یبرا یصورت نقدبه

 يممر ی خانممجلل و شاھانه یاز زندگ يیھاتنھا بخش اينھا
خلق چه  ينمجاھد یاو با اعضا ،است. اما در مقابل یرجو
 یاعضا یبرا یو یھزينه دھد؟یم يزیچ کند و به آنھا چهیم

 يزحقوق خود ن ينتریايهاست و آنھا از پا يزناچ ياربس ينمجاھد
  محروم ھستند.

فرانسه آب  یھامکان ينتردر مجلل یقجر در حال يممرخانم 
 یااز فصل ششم کتابچه ۴١در بند  یکند که رجویم یدرمان

 يلاتیشککه ضوابط ت »يمانقلاب مر یتئور«تحت عنوان 
 ينو به ا »يمندار يمارب مجاھدِ « :شدند گفته بودیمحسوب م

  .را بست يمارب یبه اعضا یحداقل یھايدگیراه رس يبترت
خلق اعلام  ينمجاھد يغاتیگذشته بر اساس آنچه دستگاه تبل سال
 يیھايماریمردند. ب يماریتن از اعضا بر اثر ب ١٠ است، کرده
لااقل قابل  ياقابل درمان  يدگیرسکردن و  ينهھز یبا کم يدکه شا

 ينکها یھا بجاشود پولیکنترل بودند. و حالا بھتر مشخص م
شوند چگونه خرج  يمارب یاعضابه يدگیدرمان و رس ينهھز
شوند تا ظاھر یم خانم پا به سن گذاشته يک یلاکچر یزندگ

  .خود را جوان نشان دھد
رنگارنگ  یھاشوند بلکه خرج لباسیھا خرج اعضا نمپول
با  يدلباس جد يک یاشوند تا در ھر برنامهیم یرجو يممر
  .اش داشته باشدیمتفاوت با حضور قبل یرنگ
را  یارتباط يلوساآزادانه به یکه اعضا امکان دسترس یحال در

ھمچون  يامیدر ا یخود حت یھاتوانند با خانوادهیندارند و نم
 یھاينخرج ماشھا تماس و ارتباط داشته باشند، پول نوروز

  .کند یشوند تا شاھانه زندگیم یرجو يملوکس مر
 ،شد يرعبدالله اوجالان دستگ ينکهھست چند روز بعد از ا يادم
نگران بود که  ياربرگزار کرده بود. او بس ینشست یرجو يممر

 يکی. يافتدھم اتفاق ب یاو و رجو یبرا يریدستگ يوینکند سنار
شما به يمدھیاجازه نم ،يممرخواھر «از زنان بلند شد و گفت 

   !»ما رد بشوند یھاهاز جناز ينکهکنند. مگر ا يدادست پ
گفت که نشان  یاجمله یحوصلگیدر جواب با ب یرجو يممر
 ؛ارزش استیب یاو و رجو یداد جان اعضا تا چه حد برایم

 يدبا يست،مھم ن ينا !شوندیشما رد م یھااز جنازه«او گفت 
  .»کرد مسعود یبرا یفکر
 ،يبندهقجر با کلمات فر يمو مر یرجومسعود ھاست که سال
 ،کنندیرا تباه م آنھا یعمر و زندگ ياو کشتن داده را به يگراند

  .ھستند یتجمل یمشغول زندگ يادز ياربس يضاما خود با تبع
در آن  .است سکه يگرد یرو یرجو يملوکس مر فوق زندگی
 يلاتگرفتار در تشک یاعضا يانپایب يرمرگ و م آن، سمت
  .شودآنھا می يبنص يدگیعدم رس يلخلق بدل ينمجاھد

سابق  یاز اعضا یتوسط جمع »نجات انجمن«در اين رابطه،  
و  یھنوز در اسارت ذھن انسانھاييکه رھايیمنظور به ينمجاھد

رنج  یھاخانوادهکمک بهبوده و ھمچنين سازمان  ينا ينیع یحت
   ايرج صالحی ،سايت انجمن نجات    ت.شده اس يستأس ،آنان يدهکش
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

  جنايات جمهوري اسلامي
  در نيروهاي مسلح شاهنشاهي ايران

ط صادق وسکه ت مسلح شاھنشاھی يروھاین ی پرسنلساما
  ند:شد يربارانت ۵٧شورش سال در دو ماه نخست  یخلخال

  هادارتشب -*
  يریالله نصنعمت -٢يسی او یغلامعل -١

  هاسپهبد -*
  ینادر جھانبان  -١
  يعیرب يرحسينام -٢

  يونمھد يدسع -٣
  يمیرح یمھد -۴
  يانھاشم برنج -۵
  افشار ينیام يوکب -۶
  یابدره یعبدالعل -٧
  آذر یبخش يلخل -٨
  یالله جعفرفضل -٩
  يانبقراط جعفر -١٠
  یحجت کاشان یعل -١١
  یفرھنگ خلعتبر -١٢
  یخواجه نور محمدیعل -١٣

  یمحمد خادم یعل -١۴
  ھوشنگ حاتم -١۵
  ابوالحسن سعادتمند -١۶
  یصدر یجعفرقل -١٧

  فخر مدرس -١٨
  يدیمج یحمدتقا -١٩
  يروشمگ يزچنگ -٢٠

  مقدم يرجا -٢١
  يزدیحسن  -٢٢
  امداررستگار ن -٢٣

  هاسرلشكر -*
  افشار ينیام يزپرو -١
  فر يمانیا یمحمد عل -٢

  یحسن بھزاد -٣
  یآباد يداحمد ب -۴

  يگلریب -۵
  حسن پاکروان -۶
  منوچھر خسروداد -٧
  یعبدالله خواجه نور -٨
  اصغر ده پناه یعل -٩

  ياحیر -١٠
  يمیمحمد زندکر -١١

  يزیشمس تبر ينغلامحس -١٢
  مقدم یفتح يدجمش -١٣
   یمطبوع يرجا -١۴

  یمحمد جواد مولو -١۵ 
 - ١٩ یکمال نظام - ١٨نشاط  یعل١٧ -  یرضا ناج -١۶ 

  .الله وقارنعمت -٢١ يازمندمظفر ن - ٢٠بقا یفرامرز نوذر
  هايپسرت -*

 -یروحان ينمحمدحس -افشارينیام يرجا -  ياریاسفند جھانگير
 ينحس - ياتب یعلنحس - يعیحسن بد - یاعلائ - یمحمد انصار

جلال  - يانیآشت يدیحم یاحد - یابوطالب جواھر - یتراب
 - يرانیش یمرتض - محمد شھنام  -عباس شفاعت  - یاسجده
 -  یکحال عباس - ينام یفتح یعل - ياناکبر غفار - يدعم یمجتب
 - یمالله ناظفضل –منوچھر ملک  - یکردستان یالله معتمدنعمت

ھاشم  -  يانھمدان ينحس - يقالله وثعبد -  یھوشنگ صفائ
  یابوالفضل تقو -  يزدجردیاکبر  - یھوشمند ھمدان

  هاسرهنگ -*
 - یاحمد یمحمد ھاد -  یاحمد یعلمحمد - یابوالفضل احد

 - ياھوشنگ افشارن -افشار  يدونفر -ماشاالله افتخارمنش 
 یاحمد یالله باطاع - يوبیا یغلامعل - یانصار -آقا آل ياوشس
 - یطوسپور يلجل -  يانیب ياوشس - پور غضنفر بھمن -

  رحمت الله - ریالله خاوعزت -  یکاظم خاتم -ھوشنگ توانا 
===================================  
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صادق  - یرحمان يزاللهعز - يانرجب يومرثک - يگیب يفهخل
احمد  -  یمنصور زمان -شاھپور رنجبران  -  یرضوان
بھروز  -  يگیحسن شاه ب - یتھران يمیھوشنگ سل -  یسالار

داود  -  یمنوچھر صادق - شفق  يارناخدا شھر -لو یشاھورد
 يزعز یھاد -ور عبدالملک پ يرام -  یطالب یاحمد - یصارم
 - فردوس مکان  ينحس - یسراب یفرح -  يافار یعل - یمراد
محمود  -عظمت الله فھندژ  - يدونیبرھان فر - یفروغ يدجمش
 – یمقدم تھران يفیمحمدباقر لط - یکاوه ا ينحس -  یکاشان

 یمصطفو ينحس - یجواد مخف - یناصر ماف - يقوانیل
اکبر  یعل - ھر ھوشنگ منوچ -نژاد  یمعصوم نجع - ينیقزو
 يمابراھ -ھوشمند  یناصر قل - نوربخش  یمھد -یمھر

 ينع يدسع -  يوسفیاصغر  - يغمائی يزپرو -  یھوشنگ
 ينیمحمد ام - یسرخ یکوھ يائیض - زروان  -  یالقضات
 يشدارو -  ینصرت الله صدر - يرانیشم يزپرو - یخوئ
  .ینادر همحمدرضا زاد - یجلال

  هاردسرگُ -*
 یمحمد مھد -پور يبمنوچھر اد -فر  ينآر یعل - يدآذر

اسدالله  -  يرفتحیحجت الله ام -فرد  ياناصفھان ينحس -  یاشراق
 -  يگیبخلف  يرجا -  یعباس پازوک -محمد پندار  - ياریبخت

محمد دھناد  -احمد حامد منفرد  -  یھرمز جبار - یبھمن پرتو
 -  یرستم خان داحم - يمیمحسن رح - یذوالفقار يرجا -

 يمیسل يومرثک -سروش  ينعبد الحس -  ينزرافش يلاسماع
 - یتنکابن يقیصد یمحمدتق -راد  يفیشر یمحمد عل -زاده 

 - يانھوشنگ طوط - ینصرالله طواف -مظفر ضرغام 
 -  یناصر قوام - یرمضانعل - یعباس -  يزيانعز ينمحمدحس

 عبدالله - يزمح يرمحمدم -  یاکبر محمد -محسن زادگان 
عبدالله  - يمبھمن نس - مھرکار  یعل - یقشقائ یمنوچھر
 يرجا -  یعباس ھاشم - مقدم  ینور يلاسماع - ینوروز

  .یشورآ
  و ستوانها سروان -*
 -  یاصغر افاضل یعل - یاصغر يلاسماع - یاکبر آتش یعل

 -  يان یجعفر يدرح -زاده  يمورت - یدولت آباد يقائیقدرت الله 
 -  يمانیصغر سلا یعل -عباس سلطان زاده  -پناه  يانقاسم ژ

 يضف يمکر - يانکمال عرفان - یطاھر يرمن - یجعفر شکرو
رضا  - يانکاظم رزفرام -محمد قناد زاده  -قلمکار  ينحس -

محمدنادر  -مشفق  یمحمدعل -  ينائیمز یمحمد عل -  یکرم
 يارماز -  يارجانیحسن  -زاد  يکمحمدباقر ن - یبروجرد
  -  يانحمزه لوئسروتن  -پروانه  یغلامرضا جواد - یحقوق

 -  یفلاح اصغر - منفرد  یآزاد یمحمدتق - يامنشمحمد آر
بھادر  - یاحمد بھادر - ياسیال یغلامعل - افراشته  يعقوب
 - غلامرضا پروانه  -یمنوچھر بھمن -قادر بھار  -  یبھادر
 -  یثقف یمحمدعل -  ينیحسن تاج الد -  يدهپور فھم يشساو

محمد  - يریصر جزانا - يدجاو يوشدار - یرحمت الله جاور
 -عبدالله حاج عباس  -  ياریحاج اسفند - جھانبخش  يلاسماع

 –زاده  يناحمد حس -  يبیحب يوبا - یمنصور حاج قاسم
 -  یداود یعباسقل -  یاحمد خلج - يبیخط خاطر

 یعل -جعفر راستگو  - یالفضل دلاورابو -  یعزت الله دشت
 ينمحمدحس -جواد رضايي  -رخشان  یمصطف -  یراھدار
 یمھد -نژاد  یمنوچھر رھبر - يزیعبس رھبر تبر - یروحان

 یشکر ينحس - يدیسع یاحمد -حافظ سرنوشت  -ساعت پور 
 یعسگر يروانانوش - زاده نجف طھماسب -شه کمان  ينحس -
عبدالله -یمحمدرضا قربان نجف آباد -فر يمیعظ یمحمدمھد -

 ينحس - زادهیمتق يدالله - یلشکر ينحس -گلزار یقزالباش عل
ناصر  -  یمنوچھر وثوق - ینجف یمحمدتق -  یاردکان یمختار
 - يدالھیاسدالله  - ھمت زاده  يدالله - یمالک ينحس -  يرینص

  ی.نجف یمحمدتق -  یخلج یاحمد -  ينیحسن حس
   هااستوار -*
غلامرضا  - یعبدالله اعلائ -  یاسکندر یعل-ينیمحمد آقاحس 

الله بوستانه عزت -فرشباف یباباي یمھد-یاکبر يمابراھ- یاقبال
 - یمحمد ثابت - یعباس پرتقال -  يگلومحمد ب -  يگلریب یقل -

  - حسام مسعود -  جواد زاده يمابراھ -  يدیجمش - یحسن جمال
 - يرخواهخ يدحم -زاده يلخل ردیوالله - پورينبھرام حس

محمد  -درود گر  یعباسقل - یبھمن داود -  ينمحمود داربرز
 -  یخداداد رحمت - رحجان  یعباسعل -  يعیجواد رب - پھوان 

مراد  یعل -رضايي  يمکر - یمحمدباقر رستم -  يمیرضا رح
 -الله سام پور  يتھدا -  یباقر زنجان -رنجبر  یعل -  يعیرف

 -فرانژاد  ينمحمدحس - پور  یاسدالله عل -  میعل یعل - سلامت
 – يدلاسکندر قو - يشیقر – يبقر – ياضيانرحمت الله ف

 یعل - یشکرالله کلانتر - خداداد کرد بچه  یعل - کام فر  یمھد
 -  یکاظم لطف - یلطف الھ یلطفعل - حسن نژاد  -  یکمپان

 – یمحراب یمحمدعل - يدیعبدالله مج - عوض مادرام 
احمد  - یمراد یمجتب - یمرودشت يرجا - ديارمحم ينحسیعل

عباس  -  یاصغر ناصر -محمود معمار  - یآبادمشک
 -  يزدانیمحمد  -  يتیھدا يمرح -خواه يفهوظ يروز - ینوروز
 – یغلامرضا اقبال -زارع  ينمحمدحس - يعقوبی یالله ورد
 - یباباي یمھد -  یاکبر يمابراھ -پور بخش فاتحجھان
  .یلکيرماواد ممحمدج
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  نهاگروهبا -*
محمد  -  یحجت الله اشرف - یاحمد اسب چ - یاحمد یمحرمعل
پور  يمانا يدحم -  ينیرسول ام -  یمحمدباقر افتخار - یاعظم

 یقنبرعل - ياریاحمد بخت -  يرامیبا يمکر - يرمحمدبابا م -
مدجان مح - یلشکر یتارپود - يرهپذ يروسس - ياربرد

 - یحسن حسن -  یناصر حداد - یجوانمرد -بھرمند 
 - يقیحق یچراغعل -  يسحق نو یعبدالنب -  ينیحس يرسليمانم

 - يرخواهخ يرضاعل -  يدیخورش یناج - یچ يادا يممحمد حک
 - محمد کاظم رضايي  - يمیرح ينحس -  یذاکر ينغلامحس
 - یشعبان یمحمدعل - یمولود شاکر -زارع  ينمحمدحس
 - يقیطر ينحس -  یصنعت يلخل - یصبور ينغلامحس

 -  يرلومنصور کث -  یقناد یمصطف - یغلام -اریغف يزاللهعز
 یگرج یعل -حسن کشاورز  - یکرم ينحس -محمد کربلايي 

 يماننر - یاحمد محمد - محمد پور یذولفعل -محجوب  –نژاد 
 - زاده  یموس - ينیالد ينمع ينحس -  یمعروف ينحس - یمرند

 - یمقدس ياننجات یمھد -  يرشکارم یموس -د ون یرضا موس
 يدعلیرش -  یمحمدرضا فرھان - یمحمد نظر - فندا يدحم
نژاد  یحسن گلباد - يارلومحمد  -  يسیو يومرثک -زاده  یول
 - يزت يغمحمد ت - یباقر زنجان - یکاظم لطف - یبھمن داود -

  .یمحمد کوبان
  هاپاسبان -*

حسن  -  یاکبر یھاد - ژاد ن یاحمد يلاسماع - يمیمحمد ابراھ
 يدادحسن ب -  یبوذر يرعلیم -احمد بلندنظر  - یبلال – يزدیا

 -زاده  یاحمد تق -  یترکمان يدمج -  يکتاج ينحس -مست 
 یمحمد حق ورد -  یاصغر حداد یعل -  یحاج عبد یمحمدتق

 - یمحمد ده باش -  یخضر یمحمدعل - يدریحسن ح -
اکبر  - یالله رجب يرخ - یلطف الله خاتم - یذاکر نگيرجھا

 یزراع یعبدالعل - يانیحسن روم - ياالله رفعت ن يد -رسه نام 
 یالله سلجوق يتھدا - یدشت يدغلامرضا سف -  یسجاد سجاد -
 ينحس -شکرايي  یعل - یحسن شجاع - ينائیس يشدارو -

 - یخانيرقدرت الله ش - يخیعبدالرسول ش -  یبھرام يارشھر
محمود  -  یعرب یقربانعل - یھرحمت عبدال -محمود صفايي 

الله  يضف - یفربود ينحس -دوست  یمحمد قل - زاده  یعسگر
اکبر  یعل - يیحاج عباس قلعه نو -  یرضا قاسم -فلاح مقدم

محمدقاسم  - منش  یک يدالله -  یکمال يرضاعل - یدشت يانکاو
سادات  يدس -صفت  یمحمد یمھد -  یقاسم لشکر - گرايي 

 - یھاشم موسو يدس -زاده  خسرو ملک - ينیمظلوم حس
 - زاده  يبامان الله نق -  یاوغل یمحمدتق -مھمان نواز  يلاسماع
 يروانانوش - زاده  یاحد تق - يوسفیرضا  - يعقوبی یمجتب

رحمت الله  -طھماسب زاده  - یغلام ينحس - یعسگر
  يرامیبا يمکر -جھانبخش  يلمحمد اسماع -  یجاور

  هاسرباز -*
 -احمد سردار  -  یالله زمانيتداھ -زاده يدرش یعليضف

عوض  - یفرھاد ينحس - یاحمد صمد - یصدر یمصطف
 یعلو یالله مرادھمت - یمحمد يرضاعل -کرد بچه  -  یقوچان
 گان شاد و يادشان گرامی بادروح ھمهی.           نواي

 وضعيت اسفناك زندانيان سياسي در ايران
را  ياسیس يانزندان يستماتيکطور سبه يراندر ا يم اسلامیرژ

محروم  ياتیح یھاو درمان یپزشک یھامراقبت يافتاز در
 یبرا یعنوان ابزارتنھا بهروش عامدانه نه ين. اکندیم

خاموش  ھایاعدام یبرا یعنوان روشبلکه به ،شکنجه
  رود!یکار مبه يان استفاده وزندان

 يافتاز دربطور عمدی را  يان بيمارزندان رژيم ملايان ايران،
 ترينيیابتدا یحت يا ھای ضروری ویدارو، جراح

جان دانسته  يقطر يناو به کرده محروم یپزشک یھامراقبت
  .اندازدیخطر مرا به يانزندان
را  ياسیس يانھر زمان که اعدام زندان يران،در ا یاسلام رژيم
 المللیينب يدشد يتاعلام کرده، با محکوم یطور رسمبه

 ستيز اسلامیيم ايرانیرژ يل،دل ينھمرو شده است؛ بهروبه
  کند.یاستفاده م »خاموش یھااعدام«اکنون از 

اقدام ظالمانه  ينا يلدلبه ياسیس یحال حاضر، صدھا زندان در
 يلدلھا نفر تاکنون بهو در حال مرگ ھستند. ده برندیرنج م
جان خود را از  ھای پزشکیو مراقبت از درمان يتمحروم

 يشانھاکه خانواده یدر حال يزن يگرد ياریو بس دست داده
 يطدر شرازندانيان اند، کرده به آنھا را بارھا درخواست کمک

  کنند.ینم يافتدر یو کمک نداگرفتهقرار  تریيموخ
و  ياسیس يانزندان یآزاد یبرا یمنظور، شبکه جھان ينھمبه
 یپزشک يتتا درباره محروم ندامدهگرد ھم آ  يراندر ا يدتیعق
 انيان ايرانآن بر زند يراتاز شکنجه و تأث یعنوان شکلبه

  و برای اين مشکل، راه حلی انسانی بيابند. بحث و گفتگو
**********************************************************  
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  ايران من، ايران تو، ايران آريايي

  

  

  گري در ايرانتاريخ شيعه
  يراندر ا يعتش يانگذاربن يصفو يلشاه اسماع

کار و خونخوار يتحکام جنا يگرمانند د یصفو يلاسماع هشا
و  يدانستم يعهامامان ش ينخدا و جانش يندهخود را نما يخ،تار

 يرانمردم ا يشترقزلباش که گفته بودند ب یدر پاسخ به امرا
  :شوند گفته بود يعهخواھند شیمذھب ھستند و نم یسن
 یسخواھند کرد و اگر ک ياریخداوند و امامان من را «
 يرم به او شمشاپاسخ ينکمتر ،مقابلم اعتراض کند در خواھدبه

  .»خواھد بود
اطراف دستور قتل  یو شھرھا يرازپس ازفتح ش يلاسماع شاه

  .يکندعام صادر م
اند که پناه نوشتهيعتشاه شر ينفتوحات ا یمداحان در رسا

شھرھا را ھم به اتھام  ينا یھاھا و گربهسگ یقزلباشان حت
  !قتل عام کردند يتبا اھل ب یبودن و دشمن یناصب

سمت سمنان حرکت و قزلباشان شاه به ،ھمان سال در اواخر
  .کنندیاطراف شروع م ياتجلودار قتل عام را از ولا

   نويسد:یم يرخواندم ينالدغياث
و جوان از دم  يرپ ير،و کب يرتماما از صغ ھایآباد ينمردم ا«
  !»زنده نماند یکس ياررد شدند و در آن د يغت

حاکم سوادکوه يشود؛ سوادکوه م یسپس راھ يلاسماع شاه
پس از  .يبرددرکوھستان پناه م یابه قلعه ی)چلاو يایک ينحس(

روز  ۵٠حدود  ياک ينقلعه، حس یمحاصره و قطع آب ورود
  .يشودم يمو سرانجام به سبب کمبود آب تسل يکندمقاومت م
؛ درون قفس بگذارند را کياينحس يدھددستور م يلشاه اسماع
را در برابر قفس او برھنه  يکانشپسر و نزد ،دختر، سپس زن

 یبه تمام اعضا يگریقزلباشان با وحش ،و بدستور شاه يکنندم
  !؟ کنندیتجاوز م یو يکانخانواده و نزد

يدھند را از بدن آنان عبور م یبلند يخبدستور شاه س ياندر پا
ھره ستون فقرات م ينپوست آخر يراز ز يکسرش بطوريکه

سپس  آمد؛یم يرونن از پشت گردن بآ يگرعبور کرده و سر د
 پيچيدندیبخود م يزیرا که از درد و خونر يچارگانآن ب

جان  یھاضجه يانم برفراز آتش گرفتند تا اندک اندک و در
  !شوند يانشان براخراش
است،  يزانشعز يدنکش يخکه شاھد تجاوز و به س کياينحس

 تاتا رگ او پاره شود  سابدیبه چوب قفس م را گردن خود
اما قزلباشان  ،نباشد يزانشعز یھاشاھد ضجه يناز ا يشب

   .شوندیم او یمتوجه شده و مانع از خودکش
افراد  ينسپس قزلباشان بدستور شاه گوشت کباب شده لاشه ا

به آتش انداخته و خاکسترشان  را ھايشانانرا خورده و استخو
  !؟درا بر باد دادن

ھا و بر زخم يدندخراش را کياينآخر و بدستور شاه بدن حس در
 یو و قفس او را پرُ از مورچه و حشرات کردند. يدندمال يرهش

 يجادھا کرم اپس از آن درون زخم يست وز یبسخت یچند روز
جسد  درگذشت. ياد،شد و از شدت ھجوم حشرات و عفونت ز

  .دادند سوزاندند و خاکسترش را برباد يزاو را ن
 !؟گشتند يعهش يرانمردم ا يبترت ينو بد
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  من زنم....
 يشاپيشِ روم پیو جلو م در برابر ستم يستمایکه م یروز

اما دو روز که بگذرد و در  ؛»يرانیا يرزنش«شوم یمردان، م
من بهمردان ه که نگا ينیبیم ی،شو يقھا دقیھا و شوخکلام

  !گذشته است يزآميرھمان نگاه تحق
زند که ممکن است خود من یرا م یدختر یکه مامور روزی
خواھند از من دفاع یآنھا که م یخواھرم، حت يادوستم  ياباشم 
  !دھندیقرار م ينمورد توھباز ھم، جنس مرا کنند 
 يگراند» ناموس« و خود وجود ندارم یخودھنوز به من

زن و «کنم و یکسب م یمردبه یبارم را از وابستگھستم. اعت
   !شومیخطاب م» دختر مردم

آنھا که  یام. روزعنوان ابزار خوگرفتهاستفاده شدن بهبهمن 
 یحکومت خود را بر ذھن مردسالار شرق یھايهخواھند پایم

 يگر،د یو روز يندگویسخن م يدنمبند کشبناکنند از لزوم به
 ينقوان« يزند،مبارزه برخبا حکومت بهخواھند یآنھا که م

 يندر ا» من« اما ؛کشندیبه چالش م» حکومت در مورد مرا
  !شانفاھدابه يدنرس یھستم برا یتنھا ابزار م،ايچھ يانم

با » زن بودنم«ارھا بارھا و ب يم،اشتباه بگوبه یاگر کلام
  .شودیم يدهخم کشرُ بهواژگان مختلف 

 یول ،با من مھربان نبود ماينمسرز ، گرچهزنميک  من  آری
   .دارمش انگونه که خود دوستھمابه ،من آن را خواھم ساخت

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

  درس مولاناهفت 
  درس اول

  معرفت معنا مکنرا بیعشق 
  زر نداری، مشت خود را وا مکن       
  درس دوم

  رنگترکيب  گر نداری دانشِ 
  زشت يا زيبا مکن ،بين گلھا      
  درس سوم

  پيرو خورشيد يا آيينه باش
  ای، افشا مکنھرچه عريان ديده                                   

  درس چهارم
  ايکه از لرزيدن دل آگھی

  ھيچ جا رسوا مکن ،ھيچ کس را                          
  درس پنجم

  دل شود روشن ز شمع اعتراف
  اشا مکنای، حکردهبا کس ار بد                           

  درس ششم
  دست طفل دادن ابلھی استزر به

  اشک را نذر غم دنيا مکن                                  
  درس هفتم

  خوب ديدن شرط انسان بودن است
  پيدا مکن ،عيب را در اين و آن                                   

 
را  »فلکه خاتون«که آدرس  يرازشھر ش یدر ھرگوشه

، اما يارتان قرار ميدھندآدرس را در اخت یراحتبه يد،پرسبه
فلکه خاتون منطقه به ينا ینامگذار يلدل سئوال کنيد یوقت
  !ندکنمی یاطلاعیابراز ب يرتھمه با بھت و ح ت؟يسچ
 ینام يرازھمه ساکنان شھر ش یبرا »خاتون فلکه«چند  ھر

 يلدل یتنھا تعداد کم يرازآشناست، اما از ساکنان شھر ش
   .دانندیم» خاتون«نام به را نقطه ينمشھور شدن ا

، وجود »خاتون فلکه«بنام  از شھر منطقه ينا ینامگذار دليل
  .است »ابش خاتون«امگاه آر

و  اداره امور فارس انتخاب یبرا ،يرازدر شخاتون  آبش
  آرامش و رفاه مردم را فراھم آورد. ينهزم
زن استان فارس در قرن ھفتم  یخاتون تنھا فرمانروا آبش
بوده که  يرازمغول، اتابک ش يلخانا یاست که از سو یھجر

را از اين شھر ، ھادر برابر حمله مغول مقاومتتوانست با 
سبب مھاجرت ھنرمندان، در امان بدارد و به يبغارت و تخر

آرامگاه در  اين .شکل گرفت يرازدوره درخشان ھنر ش
  .قرار دارد یجنب آتش نشان ،دروازه قصابخانه يکینزد
دختر اتابک  سپادشاه اتابکان فار ينآخر »آبش خاتون« ملکه

در  يرانا ملکه و ترکان خاتون، یسعدبن ابوبکر بن سعد زنگ
زن استان فارس است  یبود و تنھا فرمانروا یقرن ھفتم قمر

و به نامش  بوده است يرازمغول، اتابک ش يلخانا یکه از سو
  .سکه ضرب کردند

شده، اما  گوناگون نگاشته یآبش خاتون، مطالب یبنا درباره
که ملکه آبش خاتون ھمسر يناست ا تريکنزد يقتآنچه به حق

خود شاھانه  یزندگو ھلاکو بوده  يازدھمپسر  »ريمومنگو ت«
  .گذراند يزو تبر يرازش یرا در شھرھا

بر اثر  یھجر ۶٨۵که آبش خاتون در سال  يناز ا پس
خاک به شھراين را در  یدرگذشت، جسد و يزدر تبر يماریب

را  یجنازه و ،)ينکردوج(دخترش  ی،اما پس از مدت ،سپردند
  .آورد يرازبه ش يزاز تبر

خود  یمستندات موجود، او در زمان حکمران راساسب
  .شھر انجام داده است يشرفتپ یبرا يادیز یھايتفعال
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  ،انسان اقعيت در باره بدنهشت و
  تري خواهيد داشتكه نشان ميدهد عمر طولاي

باشند، ھای سالم زندگی تنھا عامل افزايش طول عمر نمیعادت
ی طول عمر توانند نشان دھندهگيھا بدنی نيز میبرخی ويژه

تری باشند. اگر چربی شکمی کمی و يا اصلآ نداريد، طولانی
 ١٠٠سن تواند يک مزيت بزرگ برای رسيدن بهاين مورد مي
  سالگی باشد.

  زن بودن   -١
سال بيشتر از  ٨تا  ۶تحقيقات نشان ميدھند بطور متوط زنان 

دليل بيولوژکی و کنند. اين تفاوت ميتواند بهمردان عمر می
  ھمچنين تفاوت رفتاری بين دو جنس مرتبط باشد.

  رسيد؟نظر ميتر  از سن واقعي بهآيا جوان -٢
جفت  ١٨٧ای که توسط دانشمندان دانمارکی انجام شد، مطالعه

تحت نظر گرفتند. نتيحه  ٠١٣٢تا  ٠٠١٢دوقلو را از سال 
جالب اين بود که دوقلوھاييکه ظاھرِ جوانتری داشتند، معمولآ 

  عمر بيشتر نيز داشتند.
  دار شدنبعد از سي و سه سالگي بچه -٣

سالگی  ٣٣سانيکه پس از اند، کبرخی مطالعات نشان داده
  دار شدند، ممکن است طول عمر بيشتری داشته باشند. بچه

اين يافته به اين موضوع اشاره دارد که اگر سيستم توليد مثل 
زنان روند پيری کندتری داشته باشد، احتمالآ کل بدن آنھا 

  شوند.ديرتر پير می

  است. ۵٢تا  ۵/١٨شاخص توده بدني  بين  -۴
آور است. دانشمندان د، ناراحتی و عذابچاقی بيش از ح

  باشد۵٢تا  ۵/١٨توصيه ميکنند شاخص توده بدنی طبيعی بين 
ی اضافه وزن است و نشان دھنده ۵٢شاخص توده بدنی بالا 

  باشد، فرد چاق محسوب ميشود. ٣۵تا  ٣٠اگر بين 
  چربي شكمي -۵

چربی شکی حتی در افرادی که اضافه وزن ندارند، خطر 
قلبی را افزايش داده و بر طول عمر تآثير منفی  بيماريھای

گذارد. شايان ذکر است چربی شکمی از ساير چربی  می
  قسمتھای ديگر بدن خطرناکترند.

  خواب كافي -۶
ميزان خواب تآثير فراوانی بر طول عمر انسان دارد. خواب 

 ٢١ساعت در شب ممکن است طول عمر را تا  ٧تا  ۵کمتر از 
  در صد کاھش دھد.

  طرف سمت راست بخوابيد -٧
ھرچند شواھد قطعی برای اين مورد وجود ندارد، ولی افراد 
دست راستی ممکن است بيشتر عمر کنند. اين مورد در 

  ورزشکاران مشاھده شده است.

  آيا زن قد بلندي هستيد؟ -٨
تحقيقات نشان داده است زنان قدبلند شانس بيشتری برای طول 

  تند.تری را دارا ھسعمر طولانی



  بهداشت و سلامتي
  يستند؟ن يمانند گذشته مغذ يجاتو سبز هايوهچرا م
 کنندیم يهتوص يهھا است که پزشکان و متخصصان تغذدھه
مصرف  يجاتو سبز يوهم يادیمقدار ز یحفظ سلامت یبرا
ھمان  خوريمیکه امروزه م ھايیيوهو م يجاتسبز يااما آ يد،کن

به  »لايفياھو«را دارند؟ پاسخ قبل  یھاسال ایيهارزش تغذ
  .است یوال، با استناد به نظر کارشناسان، منفئس ينا

علوم اعصاب در  يارو دانش يه، پژوھشگر تغذ»آونا نيکول«
: گويدیم ياھولايفبه  ينای،مونت سا یدانشکده پزشک

 يزاناند که در چند دھه گذشته، ممطالعات متعدد نشان داده«
 يزانمو غلات به يجاتسبز ھا،وهيموجود در م یمواد مغذ
  .»است يافتهکاھش  یمحسوس
نوع  ۴٣منتشر شد،  يکاآمر يهکه در مجله کالج تغذ ایمطالعه

کرد و نشان داد  ی) را بررسيجات(عمدتا سبز یمحصول باغ
شش  يزانتاکنون، م ١٩۵٠محصولات از دھه  ينکه در ا
، فسفر، آھن يم،کلس ين،شامل پروتئ يدیکل یماده مغذ

طور به ث) يتامين(و يکاسکورب يدو اس يبوفلاوينر
درصد) ھم  ٣٨کاھش ( يشترينو ب انديافتهکاھش  ریمعنادا

مواد  یچگالھمچنين بوده است.  »يبوفلاوينر«مربوط به 
  .است يافتهسال گذشته کاھش  ١۶٠ یدر گندم ھم ط یمعدن

  يم؟بهره را ببر يشترينب يجاتو سبز هايوهچگونه از م
 يی،غذا يماز رژ يجاتو سبز ھايوهحذف م يداشته باشد توجه
که  کنندیم يهتوص يه. متخصصان تغذيستن یحل درستراه

از  یاگسترده يفتا از ط يترا رعا يیغذا يمتنوع در رژ
  . يدمند شوبھره یمواد مغذ

 يجاتو سبز ھايوهبه م یدسترس: «گويدیم »يتلیاسکات ک«
ر است. ما محصولات تازه، تآسان يگریھر زمان د ازاکنون 

  .»يمدار يارو خشک را در اخت یمنجمد، کنسرو
صبحانه  یمثلا برا يد،کن يتکه تنوع را رعا کندیم يشنھادپ او

 وعدهيانم یتمشک)، برا ... وی،فرنگتوت ی،ھا (بلوبرتوت
 یفرنگناھار، سالاد با کاھو، گوجه یبرا يب،س يکو  يجھو
  .شدهدادهتفت ياشده در فر پخته يجاتشام، سبز یو برا يارو خ

با  یاز محصولات تجار تریمعمولا مغذ ياھانگ یتانواع سنّ 
 یو فصل یبر محصولات محل ينبازده بالا ھستند. ھمچن

 يابند،یبه مرور زمان کاھش م یمواد مغذ يراز يدتمرکز کن
 یاز کاھش مواد مغذ یمحصولات تازه و محل يدخر ينبنابرا

  .کندیم يریجلوگ ونقلحملو  زیسايرهدر اثر ذخ
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   رّر ادرار شبانه؛تك
بالا رفتن سن  یاز عوارض جانبيکی شدن مثانه  ضعيف
 »Nocturia -يانوکتور«که است نشان داده  يقاتتحق .است

است که در طول شب  یکسان یبرا یاصطلاح پزشک يک(
 ٩٣تا  ۶٩ ينب .) شوندیم يدارادرار کردن از خواب ب یبرا

 دھد ویرار مق يرسال را تحت تاث ٧٠ یدرصد از مردان بالا
 يعنیپروستات،  يمخوش خ »يپرپلازیھ«مشکل اغلب با  ينا

 يشاطراف آن که با افزا یھابزرگ شدن پروستات و بافت
  مرتبط است.  دھد،یسن رخ م

 يگری، عوامل دشبانه خواب قبل از يعاتما يدنبر نوش علاوه
داشته  مھمی نقش »يانوکتور«در  توانندیھم وجود دارند که م

 يشمصرف ب يدن سيگار،کش ھا عبارتند ازاين عامل .باشند
  . ی (فيزيکی) استتحرککم يا از حد الکل و
و باعث  ادهمثانه را کاھش د يتظرف توانندیماين عوامل 

  ند.به توالت برو دفع ادرار یبرا يشتریدفعات ب افرادشوند 
مردانه  يماریب يکعنوان مشکل به ينکه اغلب ا یحال در

ھمان اندازه زنان ھم به یاما برا شود،یمدرنظر گرفته 
  ت.ساز اسمشکل
ھزار ٣٠ یکه رو(EpiLUTS) » لوتسیاپ«نام به ایمطالعه

درصد  ٧۶درصد از مردان و  ۶٩نفر انجام شد، نشان داد که 
که  کنندیم یزندگ »يانوکتور«سال با  ۴٠ یاز زنان بالا

  .وندش يداردر شب از خواب ب يکبارحداقل  شودیباعث م
  بر بروز یطور کلگذار است که به یھااز دوره يکی يائسگی

 ممکن» ھورمون استروژن«. کاھش سطح گذاردیم يرتأث آن
در مثانه  »يزيولوژيکیف«و  »يکیآناتوم« ييراتتغاست 

  مثانه را کاھش دھد.  یعملکرد يتظرف يجهکند و در نت يجادا
از حد  شيب يدباعث تول تواندیم ينکمبود استروژن ھمچن

  ادرار در شب شود. 
  يم؟كن يرياز ادرار شبانه جلوگ توانيميچطور م
 آيد،یم يانبه م »يانوکتور«از  يشگيریصحبت از پ وقتی
 يزیرتمرکز بر برنامه برای حل اين مشکل، يهتوص ينبھتر
  روز است.  يلدر اوا يعاتمصرف ما یبرا

 ٣٣٠از  يشب شبانه سه ساعت قبل از خواب شود،یم يهتوص
 یقوط يکمقدار معادل  ين. ايدمصرف نکن يعاتما يترل يلیم
  .بزرگ است يوانل يک يا یمعمول وشابهن

دستشويی از خواب بيدار برای رفتن به يدمجبور شد اگر
  . يدبرگردرختخواب زودتر به ھرچه  يدکن یسع شويد،

 یسع شويد،یمبيدار  يیدستشورفتن به یبرا یوقت ھمچنين،
چشمان شما با  ، چونيدرا روشن نکن یچراغ يچھ يدکن
بوده و نور و روشنايی باعث ميشود به  سازگار يکیتار

   شويد.» بدخواب«اصطلاح 
 نکه بد يدیکل ھایيگنالاز س يکی :است ينا يهتوص ينآخر
 ين،کاھش دما است. بنابرا کند،یاستفاده م يدنخواب یبرا
 و يدرخانرا بچ یفقط روبالش گرديد،یرختخواب برمبه یوقت
دوباره  ياداحتمال زکار به ينبا ا يد؛را کنار بزن يا لحاف پتو

  رويد.و زود به خواب می کرد يدخواھ یآلودگاحساس خواب

  
  شگفتي در دنياي پزشكي

که  يايیمرد استرال يک ی،پزشک يایدر دن سابقهیب یدر تحول
عضو اھدا شده، صد  يافتقلب بود، تا زمان در يوندمنتظر پ

 گذرانده »يتانيومت«ساخته شده از فلز  یروز را با قلب مصنوع
  .است و زندگی کرده

 یفرد يناول ينله که نامش فاش نشده، ھمچنمرد چھل سا اين
  .شودیمرخص م يمارستاناز ب یاست که با قلب مصنوع

و  زده شده يوندبه او پ يتاھدا کننده با موفق يکقلب  اکنون
که خون  یدستگاه فلز ينبا اتکا به ا يندهدر آ يدوارندام پزشکان

 يازین يگرد کند،یپمپ م ھايهرا به نقاط مختلف بدن و ر
  نباشد. یقلب انسان يوندپهب

  هفت نكته جالب روانشناسي
اگر کسی کم، ولی صريح صحبت ميکند، شخص راز  -١

  نگھداری است. 
شود، نياز راحتی عصبانی میاگر کسی خيلی زود و به -٢
  عشق دارد!به
خندد، اھميت و مسخره ھم میھای بیسوژهاگر کسی به -٣

  شخص تنھايی است!
کند، دل نازک و يزھای کوچک ھم گريه میاگر کسی با چ -۴

  دل پاکی دارد!
  خوابد، ناراحت است!اگر کسی زياد می -۵
چيزھای کوچک ھم اھميت ميدھد، آدم اگر کسی به -۶

  پذيری است!مسئوليت
اگرشخصی بطور مداوم سعی ميکند شما احساس امنيت  -٧

  اش را به شما نشان دھد.کنيد، ميخواھد عشق و علاقه

١۵ 
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  ،درمان دردهاي روحي و جسمي
  .....؟ خوراكيبا اين مواد                               

  
حوصله گيرد يا کمی بیسرتان درد می اگر عادت داريد تا

، داريدو مسکن بخوريد دست نگهمشت قرص  يکشويد می
ند، نکافسردگی را از شما دور می خوراکيھابرخی از  چون

بخش آرام يک داروی د و مانندندھدردھايتان را تسکين می
    .کنندعمل می

ما  يکايکتأثير زيادی روی سلامت و آرامش  خوراکیمواد 
يک درد ناگھانی  اگر شودتوصيه ميھمين دليل بهدارد. 

بخش شويد و يک خيال مسکن و آرامبی آمد، بسراغتان
  .ميل کنيدفنجان چای، يک عدد ھويج يا يک تکه شکلات 

   ي يك: ماهيبخش شمارهي غذايي آرامماده

ايد يا دل و دماغ نداريد بدانيد که رده افسردهاکاگر خدای ن
ھای چرب مانند ماھی که در ماھی 3اسيدھای چرب امگا

آزاد، ماکرو، ماھی تن و ماھی ساردين بوفور وجود دارند 
دی زيا بسيارديگر مصرف شوند تأثير  خوراکیاگر با مواد 

   .در رفع افسردگی دارند
ھر ھفته دو  رگسالافراد بز کنندمیمتخصصان توصيه 

مرتبه ماھی بخورند و افرادی که از مشکلات روحی رنج 
  .مصرف کنند 3گرم قرص امگا يکروزانه حداقل  ،برندمی
   ي دو: شيربخش شمارهي غذايي آرامماده

ام «طان و به سر ءخطر ابتلا D کمبود ويتامين ددانيآيا می
کمبود  دھدنشان میبرد؟ نتايج پژوھشی را بالا می» اس

  افسردگی ھم منجر شود. تواند بهمی D ويتامين
ھايی انجام بررسی انسالمندتعدادی از محققان ھلندی روی 

در افرادی   D ميزان ويتامين که و به اين نتيجه رسيدند هداد
درصد کمتر  چھاردهبرند به ميزان که از افسردگی رنج می

  .است ديگراناز 
بفکر پر  حوصله ھستيد،بیکنيد که اگر مدام احساس می
تان باشيد. برای اين کار بسراغ بدن D کردن باک ويتامين

   ميباشند. Dسويا و کره برويد که حاوی ويتامين  شير، شير

مرغ نيز حاوی اين ويتامين ی تخمماھی، جگر و زرده
دقيقه آفتاب بگيريد. چند ھر روز  شودد. توصيه مینباشمی

ايد با نظر د اين ويتامين شدهکنيد دچار کمبواگر تصور می
  .پزشک مکمل مصرف کنيد

   ي سه: قندبخش شمارهي غذايي آرامماده

قند اين  ،ی متخصصانعقيدهقند خاصيت مسکنی دارد. به
البته اين  ؛قدرت را دارد که دردھای شديد را تسکين بدھد

وقتی ی غذايی تأثيری در تسکين دردھای مزمن ندارد. ماده
ً گلوکز يا کربوھيدرات منظور قند، شودگفنه می ھای ديگر الزاما
   .بلکه منظور ھمان طعم شيرين است ،نيست

ھمان مسکن يا  ،»آندورفين«قند و کلا طعم شيرين باعث توليد 
دھد. میکاھش بخش طبيعی بدن شده و احساس درد را و آرام

ترسيد با افزايش مصرف وزن داريد و میی اضافهاگر دغدغه
ھای آن استفاده کنيد. بھتر است از جايگزين ،شويد قند چاق

توانيد از گياه استويا کمک بگيريد که ھمان اثرات قند را می
   .برداما قند خونتان را بالا نمی ،دارد
   ي چهار: غلات و سبزيجات سبزي غذايي شمارهماده

مفيدند. بسيار شده برای مغز سبزيجات سبز و غلات غنی
ھايی بررسی تعدادی سال رویده به مدت محققان فنلاندی 

يا ھمان  »فولات«د افرادی که ندھنتايج نشان می ؛انجام دادند
بيشتر در معرض  ،کنندکمتری مصرف می B9 ويتامين

گيرند. اين ويتامين ھمانی است که با افسردگی قرار می
ھسته،  دونھای ريز بھا و ميوهمصرف عدس، اسفناج، توت

  .شودتان میاو نصيبکاداپرتقال و آو
 و محصولات لبنی(B12  توجه داشته باشيد کمبود ويتامين

شده) زمينی و غلات غنیموز، سيب(B6  مرغ) و ويتامينتخم
تواند شما را در معرض بدخلقی و افسردگی قرار دھد. نيز می

» سروتونين«ھا باعث ترشح محققان معتقدند که اين ويتامين
  .دنرا بر عھده دار یترل خلق و خوی کنشوند که وظيفهمی
    ي پنج: چايي غذايي شمارهماده

نوشند کمتر از افرادی افراديکه ھر روز يک فنجان چای می
که يکسانمحققان معتقدند شوند. نوشند افسرده میکه چای نمی

نوشند از افسردگی رنج فنجان چای می پنجبيش از در روز 
بخشی ای خواص آرامموجود در چ» تانين ھای«  .برندنمی
  .دھندو دردھا را تسکين مید  دارن

زميني شيرين و كدوي شش: هويج، سيبمواد غذايي شماره
ھستند که نه تنھا  »بتاکاروتن«سبزيجات سبز رنگ حاوی 

بلکه تأثير مثبتی روی  ،ندباشمیی بينايی مفيد برای بھبود قوه
 . مغز نيز دارند

بيشتری مصرف و  »بتاکاروتن«که افرادي ،ی محققانعقيدهبه
تر و عملکرد مغزی کنند عمر طولانیيا مکمل دريافت می

کشيد و يا باشد اگر سيگار می بخاطر داشتهاما  بھتری دارند.
، استفاده کنيد »بتاکاروتن«نبايد از مکمل  ،قبلاً سيگاری بوديد

به سرطان ريه را در افراد  ءھا احتمال ابتلااين مکمل زيرا
  .برندبالا می سيگاری

١۶ 
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   ي هفت: شكلات سياهي غذايي شمارهماده
دھد که شکلات ھای محققان انگليسی نشان مینتايج پژوھش
آور است و در برخی از افراد باعث افزايش  سياه نشاط

تأثير اين شکلات شايان ذکر است که  .شودضربان قلب می
   .تقريباً طولانی مدت است

 برای ھمين ھم مغز را بوده وشکلات و کاکائو حاوی کافئين 
آرام کرده و خلق  ھم ذھن شما را ، ضمن آنکهندنکتحريک می

  .کنندو خويتان را بھتر می
   ي هشت: قهوهبخش شمارهي غذايي آرامماده

داوطلب را مورد بررسی قرار  چھل و ھشتمحققان انگليسی 
(بدون  کافئين و به گروه ديگر پلاسبو آنھادادند. بگروھی از 

توانايی و قابليت ذھنی  ھا نشان دادبررسیدادند.  )کافئين
 .دھدکه کافئين دريافت کرده بودند را افزايش میکساني

کافئين اثرات متفاوتی روی  محققان مشاھده کردندھمچنين 
شوند و برای برخی برخی معتاد اين نوشيدنی می: افراد دارد

  ديگر چندان خوشايند نيست. 
ان معتقدند که برای خلاص شدن از علاوه بر اين محقق

سردرد ھيچ نوشيدنی مانند يک فنجان قھوه موثر نيست. 
پرسيد چرا؟ اول بخاطر اينکه کافئين موجود در قھوه می
دوم به اين دليل  و کندھای خونی کمک میتنگ شدن رگبه

  .کندھايی مانند آسپرين عمل میکه کافئين مانند مسکن
**************************************  

  

   )Dي (د يتامينو يدوز بالا
  را آهسته كند »اسام« يشرفتپ توانديم

بار نشان داد که  يناول یبرا يدجد ينیبال يیکارآزما يک
 يماریب يشرفتپ تواندیم ید يتامينو یمصرف دوز بالا

  .را آھسته کند (MS) »ساام«  يا »يساسکلروز يپلمالت«
اما  ،خطرناک باشد تواندیم ید يتامينو ازحديشمصرف ب

بالا  یدوزھا يدمطالعه جد يندر ا ،»يوساينسلا«گزارش به
 يمارانیب یشده و با نظارت پزشک و براکنترل يطتحت شرا

  .شد يزداده شده بود، تجو يصتشخ خطریب که مصرف آن
مزمن است که مغز و نخاع را  يمنیخودا يماریب يک »اسام«

 يمنیا یھاسلول يماری،ب ين. در ادھدیقرار م يرتحت تاث
 کنندیحمله م یعصب یھامحافظ اطراف رشته يهاشتباه به لابه

  . آورندیمانند به وجود مبافت زخم يا يعاتو ضا
و  حسییب ينايی،ب ييراتتغ نی،بروز ضعف عضلااتفاق به ينا

صورت به ياکه ممکن است  شودیمشکلات حافظه منجر م
  .مرور زمان بدتر شوند به يا وظاھر  یادوره
وجود ندارد و داروھا تنھا  »اسام« يماریب یبرا یقطع درمان

داروھا  يندر کنترل علائم کمک کنند، اما ا يمارانببه توانندیم
ھا خطر عفونت يشمانند افزا يندیناخوشا یاغلب عوارض جانب
  .دارند یو مشکلات گوارش

عامل  يک تواندیم ید يتامينکمبود و دھندینشان م مطالعات
است که  ينا يلشاس باشد. دلام يماریب یبرا یخطر احتمال

 يستممختلف، التھاب س یھابه روش تواندیم ید يتامينو
مثال، با مھار ترشح  یرا کاھش دھد. برا یاعصاب مرکز

 یھاواکنش ثکه باع يمنیا یھااز سلول يميايیش ھایيامرسانپ
مطرح است که کمبود  يهنظر ينا ين،. بنابراشوندیم یالتھاب
  .کند يجادخارج از کنترل ا یممکن است التھاب ید يتامينو
بار در دھه  يناس اولام يماریو ب ید يتامينکمبود و ينب تباطار

مختلف  ينیبال ھایيیحال، کارآزما ينشد. با ا يیشناسا ١٩۶٠
، موفق نشدند نشان دھند گرفتھا انجام سال ينا یکه ط

 يمارانکاھش علائم ببه تواندیم ید يتامينو یمصرف دوز بالا
  .کمک کند يماریب يشرفتکند کردن پ يا

 »يهپلمون«توونو، پژوھشگر ارشد دانشگاه  يکار دکتر
 ھایيیکارآزما يدننرس يجهنتبه يلدل دھدیفرانسه، احتمال م

 یتنھا برا يمارانب ينکهکنندگان باشد و اتعداد کم شرکت یقبل
  ، تحت نظر قرار گرفتند. )سال يکمانند ( ی،مدت زمان کوتاھ

موانع در  ينغلبه بر ا یو ھمکارانش برا دکتر توونو
 يرھا تاثگرفتند. آن يشمتفاوت پ يکردیرو يد،جد يیکارآزما

با سندرم  يمارب ٣٠٣را در  ید يتامينو یمصرف دوز بالا
سندروم  ينکردند؛ ا یبررس (CIS) اسآییس يا ينیبال يزولها

اس ام یاريمب يهاول یھانشانه يمارکه ب شودیاطلاق م یبه زمان
که بتوان قطعا  يستندن یئم در سطحرا دارد، اما ھنوز علا

 یھانشانه يناست. ا اس مبتلا شدهام يماریداد فرد به ب يصتشخ
محافظ اطراف  يهبه لا يباند از التھاب و آسعبارت يهاول

  .یعصب یھارشته
حدود  یبرا شود،ینم یاس منتھالزاما به ام اسآییس اگرچه
  .شودیمشروع  جايناز ھم يماریب ياندرصد مبتلا ٨۵
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  سال توجه و انجام دهند 09 تا  40ي گروه سن افراد
  تحت کنترل داشته باشيد -*
  فشار خون -١
    گلوکز -٢
  يگليسريدتر -٣
  کلسترول -۴
   کم مصرف کنيد -*
   نمک -١
  شکر -٢
  يدآرد سف -٣
  شده یورآفر یغذاھا -۴
    خوراکھای مورد نياز بدن -*
  يجاتسبز -١
  حبوبات -٢
  يالوب -٣
  مغزھا -۴
  مرغتخم -۵
  يلنارگروغن  يا يتونزروغن  يرنظ ی سالم،ھاروغن -۶
  گردو -٧
  ھايوهم -٨
  يدفراموش کن يدکه با يزیسه چ -*
  تاناسن -١
  تاناگذشته -٢
  اناتمشکلات -٣
  ی و مھم زندگیاساس ياربس يزسه چ -*
  تانادوستان -١
  افکار مثبت -٢
  .از شما استقبال شود گرمیبه که در آنيز تم یاخانه -٣
  يی و لازمابتدا يزسه چ -*
  يمدا یلبخند و خنده -١
  يزيکیف يتفعال -٢
  کنترل وزن -٣
  انجام شود يستی به موقعکه با يزشش چ -*
   نوشيدبهبعدا آب  يدتا تشنه شو يدصبر نکن -١
  يدبعدا بخواب يرد،تا خوابتان بگ يدصبر نکن -٢
  يداستراحت کن يد، سپسخسته شو تا يدصبر نکن -٣
  دھيدانجام  یپزشک يشاتآزما و دهش يمارتا ب يدصبر نکن -۴
  يدنشو وندخداهب يمانا یمنتظر معجزه برا -۵
  .يدتان از دست ندھاھرگز اعتماد بنفس -۶

  .ارسال نماييد دوستان یرا برای بالا ھايشنھادپھا و نوشته
**************************************  

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

و منظمّ باشد، بھتر با  یمواد طولان ينھرچقدر مصرف ا
  :خام يازو پ يرمھم س فوائد يکنند.قند مبارزه م يماریب
-٣ آوردن کلسترول بد يينپا -٢ آوردن قند خون يينپا - ١
  .خون يانود جربھب -۴ن فشار خو يمتنظ

   عضوي از بدن اسنان،كه هر و زماني ساعت
  ؟كنديم يخودش را پاكساز                                                            

کدام بر اساس ساعت و زمانی خاص بازسازی ھای بدن ھراندام
دارای جدول  از آنھا در واقع ھرکدام ؛شوندو پاک سازی می

  .ھای خود ھستندبردن اھداف و فعاليتنی خاصی برای پيشزما
که در ساعات خاصی از روز  ھمين علت استاغلب به
آيد، زيرا سراغمان مینظير سردرد و خستگی به یاحساس

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

ساعات خاص و شما را نسبت به شودعی میس قالهدر اين م
  .ی بازسازی و پاکسازی ھر ارگان آگاه نماييمويژه

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

  هاي گازدارمضرات نوشابه
 يرينمواد ش حبه قند ١٠ ینوشابه به اندازه یھر قوط

باعث  آن از حد يشمصرف ب ينبنابرا ،کننده دارد
 استخوان و یپوک ين،انسولبهمقاومت  يابت،، دیچاق

  .شودیدندان م ھایيدگیپوس يشافزا ھمچنين
در  يمجذب کلس یبرا یھا مانعگاز موجود در نوشابه

، استخوان را در افراد یپوکابتلا به ينهبدن بوده و زم
   کند.یفراھم م انمخصوصآ در کودک

احتمال  يشباعث افزا ھاقند موجود در نوشابه ھمچنين
 یگر کودکيد یدر کودکان شده و از سو »یفعاليشپ«

 یانرژ ينداشته باشد، با ا »یفعاليشپ« ينهکه زم
بر رفتار و عملکرد خود  ی، تمرکز کمتریاضاف

 دھدیکه انجام م يتیخواھد داشت و قادر به کنترل فعال
  ھد بود. نخوا
در کودکان  یحت در بدن انسان، مصرف نوشابه يرتاث

با  ،اضافه پس از مصرف یانرژ يدبا تول يزنرمال ن
اين  مشاھده است که قابل يجانیھ یبروز رفتارھا

  .کندیتر مسخت يزرا ن انکنترل کودک مسئله

١٨ 



 

 پژوهش 19.     .

  د! بخوريد تا عمري طولاني داشته باشي» چغندر«
، منيزيم وفولات است که  Cاز فيبر، ويتامين چغندر منبع عالی

  طول عمرتان بيافزايدمصرف منظم آن ميتواند سالھا به
  سرفه ياز، درمانپ

 يارقدرتمند است که در بند آوردن سرفه بس یبخار یدارا پياز
عسل و آب برای درست کردن شربت سرفه، باشد. یموثر م

  د. نموپخته را با ھم مخلوط و روزانه مصرف  يازپ
ترش تازه را با عسل  يموآب ل ،شربت اين درست کردن یبرا
و يزيد آب جوش بر یقور يکرنده شده در داخل  يازو پ

بجوشد. سپس  یتا به آرام يدو بگذار يدحرارت شعله را کم کن
قاشق  يک يانم ساعت در يکشربت را صاف و ھر  ينا

  .ميل کنيداز آن را  یغذاخور
  يلاغر يو عسل برا يرمعجزه شربت س

 یاشخاص یجمع شده در اطراف شکم دغدغه برخ یھاچربی
  .برندیرنج م یاست که از چاق

 یبرا یمختلف خوراکی یھايمگزارش العالم، نسخه ھا و رژ به
اما به شکل فعال به لاغر شدن شکم و  ،کاھش وزن ارائه شده

  .کندیاطراف آن کمک نم یھا یآب شدن چرب
 ينا ینسخه برا ينبھتر يه،سان تغذاز کارشنا ياریبس يدهعق به

شود شخص یاست که باعث م يرمخلوط عسل و س موضوع
که ھر روز  يبترت ينبه ا ؛وزن کم کند يلوک ١٠ماه  يکدر 
  .معجون را قبل از خواب بنوشد ينفنجان از ا يک
را له کرده و در  يرحبه س يک يرمعجون عسل و س يهتھ برای
به  يعیقاشق عسل طب يکس سپ يد،فنجان آب داغ قرار دھ يک

  .يدکن يلآن اضافه نموده و آن را قبل از خواب م
==================================  

 

  براي سالم و شاداب زيستن، نكات زير را در نظر داشته باشيد
قند در بدن وجود  یوقت يد،خوردن شکر را متوقف کن -*

  .يرندمیم يعیطور طببه یسرطان یھانداشته باشد، سلول
 یقاشق غذاخور سهسرطان با مصرف خطر ابتلا به -*

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

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

   ميل کنيد.
  .يدپخته شده بخور ی کاملآنان تست تنور يانان تست  -*
  .يدرا از خود دور کن ی تلفنخواب گوش زمان خوابدر  -*
سرطان مثانه ابتلا به تا از  يدآب بنوش زيادروز در طول  -*

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

  .و مشکلات معده شود شب
پنج تا  ينب آن گوارش ، چونيدکمتر مصرف کن یچرب -*

   گردد.خستگی میباعث  و کشدیساعت طول مھفت 
  يدبخور خوراک کمتر بعدازظھر پنجبعد از ساعت  -*
وز، انگور، اسفناج، اسکواش، ھلو باعث خوردن م -*
  .يدداشته باش يشتریب یشود احساس شادیم
 يربر عملکرد مغز تأث شبساعت در  ٨کمتر از  يدنخواب  -*

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

 یبھتر ینخواص درما و پخته شده پزآب یگوجه فرنگ -*
  .خام دارد یگوجه فرنگنسبت به

 آب گرم ليوان يکمخلوط با  يمولآب ليوان يک نوشيدن -*
 ينرا از ب یسرطان یھاداغ سلول يموآب ل؛ است بسيار مفيد

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

ی و يا شکر يچفقط ھ يابند؛ یاھش مک یسرطان یھاسلول
  . به آن اضافه نکنيد کنندهمواد شيرين

مطالعه از  يکاست.  يدسرد مف يمواز آب ل يشترداغ ب يموآب ل
ھزار برابر بھتر  يعیطب ینشان داد که داروھا يلنددانشگاه مر
  .ھستند يميايیاز مواد ش

 يدنیتا نوش يدرا به آب گرم اضافه کن يموبرش ل -*
  .يدکن يافترا دراتان نهروزا
ماده  ينگذارد که بھتریم باقیرا در آب گرم  یتلخ یبو ليمو
  .است یسرطان یھابردن سلول يناز ب یبرا
 یم يریجلوگ یسرطان یداغ از توسعه تومورھا يمول آب
از  و دارد C يتامينسرد فقط و يمول آب ، درصورتيکهکند
  .کندیم يریخون جلوگفشار

 و بردیم ينرا از ب غيرمفيد یھاسلول ،يمول ينی اينچناستفاده
  .دھدیقرار نم يرسالم را تحت تاث یھاسلول

١٩ 



 

پژوهش 20.     .  

  ”B“ گروه خوني
سيستم گوارشی اين گروه قابليت انطباق با  خوراکھای مفيد:

توانند مختلف را دارد، بنابراين بدون مشکل می وراکیخمواد 
از ميتوانند  مچنينھ لبنيات و گوشت مصرف کنند. اين افراد
  .کننداستفادھگوشت قرمز، ماھی، سبزيجات و غلات 

توصيه ميشود مصرف  خونی به اين گروه خوراکھای مضر:
طيور، ذرت، عدس، گندم سياه و ھر نوع تخمه را تا حد ممکن 

   .کاھش دھند
  ”AB“گروه خوني 

  خوراکھای مفيد:
ا اين گروه ين گروه خونی تنھا ھزار سال پيشينه دارد. افراد با

خونی دارای سيستم گوارشی حساس ھستند. مصرف لوبيا، 
بوقلمون، غذاھای دريايی و لبنيات به اين گروه پيشنھاد 

سيب،  :ھايی ھم که می توانند مصرف کنندشود. ميوهمی
  .ھندوانه، انجير و موز است

  خوراکھای مضر:
ين گروه بايد از مصرف گوشت مرغ، گوشت گاو، گندم سياه، ا
  .رت و کافئين تا حد ممکن بپرھيزيدذ

  "	"	 گروه خوني
  خوراکھای مفيد:

ترين ، قديمی «O»د که گروه خونینبررسيھا نشان ميدھ نتايج
ھزار  سیتوان آن را از بيش از نوع گروه خونی است و می

سال پيش رديابی کرد. افراد با اين نوع گروه خونی بايد پروتئين 
غذاھای دريايی و سبزيجات مانند  مانند گوشت قرمز، طيور،

  .اسفناج، کلم پيچ و کلم بروکلی مصرف کنند
  خوراکھای مضر:

اين افراد بايد مصرف گندم و غلات، نخود، لوبيا، بادام زمينی و 
عدس را کاھش دھند. ممکن است با مصرف لبنيات و تخم مرغ 

 .نيز دچار مشکلات گوارشی شوند
=================================== 

  
  

  

  هاي خونيگروه
  !آنهاها با تناسب خوراكيو 

  بخوريد غذا خود، متناسب با گروه خوني
در  اھجا که توانايی سيستم گوارش برای ھضم خوراکاز آن

متخصصان افراد با گروھھای خونی مختلف متفاوت است، 
برنامه غذايی متناسب با گروه خونی خود کنند پيشنھاد می
 .داشته باشيد

ھمانطوريکه ھر فرد يک سری ژنھای مختلف و منحصر 
دارد که روی وضعيت جسمی وی تأثير ميگذارد،  را بخود

  گروه خونی نيز بر سلامت فرد تأثيرگذار است. 
نامناسب با گروه خونی  خوراکیدر صورت مصرف مواد 

ممکن است دچار نفخ، سوءھاضمه، کندی متابوليسم و حتی 
از رژيم  خوراکھاسرطان شويد. اگرچه حذف کامل برخی از 

را کاھش داد تا  ھااما ميتوان مصرف آن ،روزانه ممکن نيست
  .کمتر دچار مشکل شد

 ”A“گروه خوني  

  مفيد: ھایخوراک
مصرف سبزی دارند. فراد برای تأمين سلامت نياز بهاين ا
شان اخواری مناسب اين گروه است، زيرا سيستم گوارشیگياه

با ورزشھای سبک ميتوانند استرس را از آنھا حساس است. 
شود سيب، ميوه ھای خود دور کنند. به اين افراد توصيه می

توتی، انجير، آواکادو، نان و پاستا مصرف و از منابع 
پروتئين گياھی مانند مغز ميوه و سويا بيشتر از گوشت 

  .استفاده کنند
  خوراکھای مضر:
د، اين نھای گوارشی محدوديت عملکرد داراز آنجا که آنزيم

دسته از افراد بايد مصرف مرغ، ماھی و گوشت قرمز، لوبيا 
 .و لبنيات را محدود کنند

٢٠ 



 

     پژوهش 21.     .

اك و معده را پ، دھدینيرو م رای قلب خوردن گلاب -۴٢
  كند.یسازد و نوزاد را زيبا میقلب را دلير و شجاع م ،نيرومند

 .كندیچشم را برطرف م یكم سوي یخوردن گلاب -۵٢
  .مفيد است یبيماران نقرس یبرا یگلاب -۶٢
باشند ميوه بسيار یرماتيسم مبهكسانيكه مبتلا  یبرا یگلاب -٧٢

  .است یخوب
  .را فراموش نكنند یگلاب ،درد مفاصل دارندكه كساني -٨٢
  .بخورند یافراديكه فشار خون دارند مرتب گلاب -٩٢
  .را با پوست بخوريد یگلاب -٠٣
   .بخورند یگلابيك  ، عصرھاكسانيكه ميگرن دارند -٣١
 یشود تعادل عصبیباعث م یفسفر موجود در گلاب -٢٣

  .برقرار گردد
گرم برگ درخت  چھل ،كه ورم پروستات دارندكساني -٣٣
ساعت  چھارروزانه ھر و  را در يك ليتر آب جوشانده  بیگلا

  .يك ليوان ميل كنند
شستشو دھيد.  یبا جوشانده پوست گلاب را مزمن یھازخم -٣۴
. البته ابتدا انيدجوشبهرا در يك ليتر آب  یگرم پوست گلاب پنجاه
  .دخوب بشويي ،زنندیكه به آنھا م یخاطر سمبه ی راگلاب
  .عضله قلب است یهويت كنندتق یگلاب -۵٣
چرب  یپوستھا یيك ماسك ساده و خوب برا یگلاب -٣۶
 یبندد. روش استفاده: يك عدد گلابیباشد و منافذ پوست را میم

پوست بگذاريد، سپس با  یدقيقه رو بيسترا له نموده به مدت 
  .كه آغشته به گلاب است صورت را بشوييد یاپنبه
خواھند پوست صورت آنھا سفت و جمع یسانيكه مك یبرا -٧٣

شير در مخلوط كن ھم  یتازه را له نموده با كم یگلاب ،شود
  .دقيقه استفاده كنيدبيست پوست تميز  یسپس رو ،بزنيد
  .بخورند یم مثانه دارند در فواصل غذا گلابكه وركساني -٨٣
غذا خوردن ه دارند يك ساعت بعد از كه سوء ھاضمكساني -٣٩
  .ميل كنند یبگلا
گرم برگ  صد ،ھستند یاسھال خون مبتلا به هكنيكسا یبرا -٠۴

در يك ليتر آب جوش به مدت  را كه خشك كرده یدرخت گلاب
  .دقيقه دم كنيد و ھر روز يك فنجان ميل شود بيست
   ی مفيد است.بيخوابدم کرده برگ گلابی برای  -۴١
  .گرددیچھره م و شفاف شدنباعث باز  یگلابخوردن  -٢۴
عدد  سهتا  دوھر روز  ھستند »خنازير«كه مبتلا به كساني -۴٣
  .بخورند یگلاب
دھد و یميگرن را تسكين م /سردرد یبرگ گلاب یهدم كرد -۴۴

  .ندارند یمشخص یكه علامتھاھمچنين سردردھايي
 یدھد و دردھایقلب را جلا م یبخوريد، گلاب یگلاب -۵۴

  .نشاندمیاندرون را فرو 
و صفرا و  بودهمعده كه در اثر يبوست  یسنگين یبرا -۴۶

  .دکنيرا ھمراه شكر ميل  یگلاب ،زردآب بر آن غلبه كرده باشد
خود  يیدر برنامه غذا ، گلابی راكه تيروئيد دارندكساني -٧۴

  قرار دھند.
گرم برگ درخت  صد ،كه سنگ كليه يا مثانه دارندكساني -٨۴

خلوط كرده ھر م یگرم پوست سيب درخت صدبا  ی راگلاب
  چھار ساعت يك ليوان ميل كنند.

  

  و خواص آن هاميوه ، شاهگلابي
  .سرد و خشك است گلابیطبع  -١
  .بر استآرام بخش و تبی، از خواص مھم گلاب یيك -٢
  .ميل شود ھااست، عصر وافسردگی ضد غم یگلاب -٣
بعد از غذا ميل  ساعتی، است معده و قلب یمقوگلابی  -۴

  .شود
  .است یخفقان و تشنگ یرفع كنند -۵
  كند. یرا درمان مسوزش مثانه  -۶
 ،مزاج است بعد از لينت دادن به آن ملينِ  گلابی حاليكهدر -٧

  .كندیمزاج را قابض م
  .بردیورم چشم را از بين م یگلاب یهضماد شكوف -٨
 .كندمی یايجاد آشفتگ یول ،ضد كرم است یتخم گلاب -٩

  .گرم است ده ميزان مصرف
  .ضد اسھال است یبرگ درخت گلاب -٠١
  .التيام دھنده زخم است یرگ خشك درخت گلابب -١١
چون باعث  ،شودهخورده ن یگلاب یھيچگاه با شكم خال -٢١

  .شودیچنگ زدن معده م
  .از خوردن آب سرد پرھيز شود ی،بعد از خوردن گلاب -١٣
کاھش  معده و كبد است و صفرا را یترش مقو یِ گلاب -١۴
  .ھددیم
  .كنند یرترش خوددا یافراد سالخورده از خوردن گلاب -۵١
  .ر است، آخر شب ميل شودمدّ  یآب گلاب -١۶
اوريك  خون و دفع كننده اسيد یهتصفيه كنند یآب گلاب -٧١
  .يك ساعت بعد از غذا ميل شودگلابی باشد. یم
  .بدن است یتأمين كننده عناصر معدن یآب گلاب -٨١
ھا مفيد است. آھسته و با یانواع كم خون یبرا یلابآب گ -١٩

  .فاصله ميل شود
 در و ھر روز ی راآب گلاب ، نوشيدنكسانيكه سل دارند -٢٠

  .عصرھا فراموش نكنند
بدن است.  یعموم یخستگ یهبرطرف كنند یآب گلاب -١٢
 یآب گلابو  یرفع خستگ یصبح بھترين وقت برا -٢٢

  .باشدیمه ساد یھااسھال یهدرمان كنند
و شود سموم بدن دفع باعث مي یپتاسيم موجود در گلاب -٣٢

  .عھده گيردخون و فعاليت كلسيم را به یحفظ تعادل نيروھا

٢١ 



 

پژوهش 22.     .  

  ند:شومي يباعث سكته مغز به احتمال زياد كه مواردي
  ،نخوردن صبحانه* 
  ،یرخورپُ * 

  ،ياتدخان* مصرف 
  ،قند و شکر ه از حدياداستفاده ز* 
  ،ھوا یآلودگ* 
  ،کمبود خواب* 
  ،پوشاندن سر به ھنگام خواب* 
  ،يماریدر ھنگام ب از مغز يدنکار کش* 
  ،کاھش افکار مثبت* 
  .یکم حرف* 

  يرانكنكور ا يختار اسطوره
داوطلب را مجبور کرد  يکسازمان سنجش  ١٣٨٨ سال

در منطقه دور افتاده  يکاز وی دوباره کنکور بدھد. 
که کارگر  یو پدر با ده فرزند اىخانواده يکاز  و كردستان
  .بود یساختمان
 یبھمن ماه از خدمت سرباز پسر با شرف، ينا ظاھرا
  مطالعه داشت.  یماه فرصت برا ۵گشته و فقط حدود باز

سازمان سنجش مشکوک به تقلب  افتاده بود.... يبیاتفاق عج
 ،برگزار شد یايژهو يطفرد بود. آزمون دوم در شرا ينا

  .... یارسانه یصداسر و  يچبدون ھ
اين پسر زد. نام  ٪١٠٠ھا را پسر ھمه درس ينبار ھم ا ينا

کشور در رشته  يکمرتبه  ،بود »تنھا یرستگار رحمان«
   .کشور در زبان يکمرتبه  ی،تجرب
   ی؟رتبه شد ينچرا موفق به کسب ا يدنداز او پرس وقتی
   :بود ينپاسخ ا
   نداشتم. يگریام چاره دخانواده یزندگ ييرتغ برای

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

 

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

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

تازه آب  يلتکه زنجب يک یرو يد،راگر حالت تھوع دا -*
  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  يمارانب 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 ترشيموغره کردن مخلوط عسل، آب لغره
  .ن را مداوا کردآ

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

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  یباكتر

  .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  يبس نصف فنجان سرکه ،اگر فرزندتان تب بالا دارد -*
 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  یھاز لباستا حد امکان ا يزدر منزل نھمچنين 
  .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 ھايشآزما است. آنھا در يدمف ياردر سالمند بس 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 وعده 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

٢٢ 



 

پژوهش 23.     .   

  
 كشكول ،كشكول،كشكول

  ژان پل سارتر     يست؟چ يند

، مردم است و باورھای اعتقادات »يند« کنندیم اى فکرعده
، صاحبى دارد؛ صنعت است يک دين !يستن اينطورولی 
 يفط ياسىاى است و باعث ثروت مادى و قدرت سنفع عدهبه
طبقاتى  و ياسىس يتحاکم يکو به شودیدر جامعه م ينىمع

  .کندیدر جامعه خدمت م
و آن جابجا  رد دلار پول يلياردھاصنعتى است که م »مذھب«

پولھا  اين. شودیپولھا پرداخت م ينتوسط ا شايغاتتبل ھزينه
  .شندکِ یم يرونمردم ب يبرا با کلاھبردارى و اخّاذى از ج

ھا با ؛ حکومتاست و دروغ يبدستگاه نشر اکاذ يک دين
را  وآنھا يدھندمردم م يلتحو دروغ، »دين«کمک گرفتن از 

 يادر آن دن و از خشونت  يادن ينرا در ا مردم! آنھا ترسانندیم
  .است يادرست مثل ماف ينا ترسانند!می از عقوبت

از  قبل، يھوديتچه  و ، چه اسلاميحيتمذھبى، چه مس ھاینھاد
ساختمان و  يک، اى از باورھاى اجتماعى باشدمجموعه ينکها

 ،يستادهعمارت بزرگ اجتماعى است که روى پاى خودش ا
  !؟يکندخودش م يتبقا و حاکم و خرج يگيردم پولو  ياتمال

    التماس تفكر
ترين شھروندان مذھبترين و بیدينخداترين، بیدر دنيا، بی

  سه کشور کمونيست يعنی چين، کره شمالی و روسيه ھستند. 
جالب اينجاست که بھترين دوست و شرکای تجاری جمھوری 
اسلامی ايران، ھمين سه کشور ھستند و حکومت آخوندھا با 

  کشورھای دنيا به نحوی مشکل و دشمنی دارد.ديگر 
با کافران معامله «گويد: تر اينکه اسلام به صراحت میحالب
و از بين آنھا دوستی برای خود انتخاب نکنيد که مبادا  نکرده
  » ی شما وارد شود.ی نانی از سفره کافر به سفرهلقمه

  ، ساعت مرگ ايران بود25ساعت 
   ميگويد: دارند كه يالمثلها ضربيفرانسو

  »!، ساعت مرگ است25ساعت است و ساعت  24 انه روزشبيك «
  !بود 25يران در ساعت ا مردم واقع ساعت مرگ به

  مدت چند دھه:توانست در یدشمن م کدام
  ،را نابود جنگلھايمان
  ،آبیرا ب يمانھارودخانه
  ،را باتلاق يمانھادرياچه
  ،را خشک يمانھاتالاب
  ،يرانو مان راامزارع

  ،يررا کو دشتھايمان
  ،يبمان را تخرایباستان آثار

  ،مان را ورشکستهاصنايع
  ،مان را نابودافرھنگ
  ،يررا تحق ماناھويت
  ثمر،بیمان را ازیکشاور
  محتاج،را  مانامعلمان
  ،مان را دزداکاسبان
  ،جدانویرا ب ماناپزشکان
  ،مان را معتاداجوانان
  راری،مھاجر و فرا  يمانھانخبه

  مسئوليت،یرا ب يمانھا دانشگاه
  ،مان را کم سوادادانشجويان

  ،را منفعل مانااساتيد
  ،مان را محتاجابازنشستگان
  مسئوليت،یمان را باکارمندان
  ،مان را گرسنهاکارگران

  ،مان را بدھکاراکارآفرينان
  ،رمقکمرا  بانکھايمان
  گرمان را اختلاسامسئولان
  یرا رانت مانامديران

  اعتباریرا ب ماناپاسپورت
........  

  !؟ارزش کندیھزار برابر ب چندينمان را ایپول مل و

  ی ناپلئون بناپارتگقته                                                

 

٢٣ 



 

 پژوهش 24.     .

    است ياكار دن ينترو احمقانه ينتردردناك ،يبيخودفر
سال است  ١۴٠٠است که  یمانند كتاب آشپزاسلام  ينقوان

مسموم ميشود! اما  پزد،یبا دستورات آن خوراک م یھركس
  عيب از كتاب نيست، بلکه از سرآشپزھا است!؟ ويندگیم

  !يست: اسلام نگويندی: القاعده... مگوييممی
  !يست: اسلام نگويندی: طالبان... مگوييممی
  !يست: اسلام نگويندی: بوکوحرام... مگوييممی
  !يست: اسلام نگويندی: داعش... مگوييممی
  !يستن : اسلامگويندی... ميون: وھابگوييممی
  !يست: اسلام نگويندی: حزب الله... مگوييممی
  !: اسلام نيستگويندی... میاسلام ی: جمھورگوييممی
آخوندھا  ين: اگويندی... ميعهش يد: فلان مرجع تقلگوييممی

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

  !به حال حاضر ندارد یزمان بوده و ربط
 يدبا يست،ن ينا اشی: معنگويندیقرآن... م يه: فلان آگوييممی
  !شان نزول دارد يد،را بخوان يرشتفس
  !يستکه قرآن ن ير: تفسگويندی: فلان تفسير... مگوييممی
قرار است  یکجاست؟ ک يست؟چ ی: پس اسلام واقعگوييممی
  ا شود؟آن اجر ينقوان
تا  يدو اجرا نشده است، با يادهھنوز پ ی: اسلام واقعگويندمی

  !يدصبر کن »یمھد«ظھور 
  : ظھور چه موقع است؟ييمگو می
  !؟يايدجمعه ب ينا يد: شايندگو می

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

  

  
  ي امير كبيرحماسه

  دشو يدارب از خواب غفلت لت ايران ھرچه زودترم آرزو کنيم
 بگيرانحقوق« کتاب در را فراھانی ائممقامق قتل ،انگليس سفير

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

 اما ،گرفتمي ،داديممی اوبه که ایرشوه ھريم؛ بخر را او بوديم
 نوشتم انگليس عاليه دولتبه اینامه سرانجام داد!مي شاه به آنرا
  کردم! پول درخواست ايشان کشتن برای و

 تھران جمعه امام خانهبه شبانه ،شد فرستاده پول که اين از پس
 عواملش جھت ھم را مقداری و برای خودش را مقداری و رفتم
  ...کنند تکفير ار ]اميرکبير[وی  که بايد  :گفتم و دادم وابه

 و رفته منبر بر يونروحان تھران مساجد ھمه در ی آن شبفردا
 فرياد کافر اين دست از مسلمانان ای که :آوردند بر بانگ
  ...و است زده زمين بر را اسلام دولت او ،فرياد
 يک از پس و عزل را او ابتدا شاه گرفت بالا که صدا و سر
  ؟کرد! صادر را پرستوطن ايرانی تنھا قتل فرمان ،ھفته
 مردم واکنش تا شدم اسب بر سوار ،مردگبزر آن قتل از پس
 عيد شب بسان فرومايه وابله  مردم اين ديدم. ببينم شھر در را

 ھمبه را اميرکبير شدن کشته کشيده و آغوش در را يکديگر
  ؟گويند!می تبريک

مرگ بر شاه در  يادھایو فر ۵٧ سالانقلاب  يادشرمسارانه، 
افتادم که چطور  يرانا یشھرستانھا يگرتھران و د یيابانھاخ

 يهعل يگانگانب يرنگو ن يببا فر ينچن ينساده لوح ما املت 
 رضا شاهو محمد يروزدر د يرکبيرمانند ام یدوستانينمھ

  شورند! یداشتند، م را مردمدر آنروز که قصد خدمت به پھلوی
با  را پھلوی و دوران محمدرضا شاه يرکبيرزمان قاجار و ام
قاجار و زمان  زمان چطور مردمانِ  ينيدبهب ھم مقايسه کنيد و

  نکرده بودند.  یفرق يچھ ی،پھلو
 يادر خارج از کشور، گو يلمدرسه و دانشکاه و تحص ينھمها

 ؛بود ياوردهھم در خصلت مردم ما بوجود ن تغييریاندک 
و  یرضا شاه مانند بازرگان و سنجاب یاعزام یھاکردهيلتحص
 ه،يراز ھند و لبنان و غ یواردات یھم ھمگام با آخوندھا يرهغ

مشارکت  يراندشمنان ا یهخلاف مصلحت کشورمان در برنام
  مملکت ما زدند!  یيشهبه ر يشهکرده و ت
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   !خر يكبا  اتملاق
  !سخن از حكمت، آزمون و محبت

  !م قرار گرفتادر مقابل يقتخر نشستم، حق يککنار  یوقت
گرفتم  يمبود که تصم یو معمول یعاد روزآن روز، يک 

 يادھایفر خواستمیمنه؛ شھر فرار کنم یصداوو سر غوغا از
 نه را، آنھا یظاھر یپند و اندرزھا نه را بشنوم، ياستمدارانس
را که خود  یکسان يبنه فر و گرانيلتحل یطولان ھایيلتحل

  .دھندیرا دانا جلوه م
 یالحظه یھرچند فقط برا گشتم،یم يقتیدنبال اندک حق من

  .و زودگذر کوتاه
بسته  یخر به درخت يکآنجا  در يدم،کشتزار آرام رس يک به

چرا، اما در چشمانش  دانمنمی رفتم، يشسو به .شده بود
  .خودش کشاند یبود که مرا به سو یاموشدعوت خ

  :نشستم و گفتم يکشنزد بزرگ سنگ يک روی
 عقلیتو ب گويندیو م خندندیدوست، مردم به تو م یا«

  »است؟ طورينواقعاً ھم ،یھست
سرش را تکان  یآرامبه سپس به من نگاه کرد، یطولان مدتی

  :و گفتزد یلبخند م يیداد، گو
دروغ  گاهيچھ اما ام،نکرده يیادان یادعا گاھیيچمن ھ«

 يانز یام و نه به کسکرده يانتخ یبه کس نه ام،نگفته
 ينکها يا باشم که ھستم؟ یاست که ھمان ينا ینادان آيا .امرسانده
نشان بدھم که آنھا به را  يزیچھره داشته باشم و چ چند
  »يستم؟ن

 بار حمل یبراو تو را فقط  ات ميدانندفايدهیمردم ب« :گفتم
  :پر از معنا پاسخ داد یبا سکوت او !» ميخواھند

 وکنم یرا تحمل م ينسنگ یاما بارھا ،گويمیمن کم سخن م«
  !»کنندیرا تحمل نم يزیاما چ زنند،یسخن م يادآنان ز
   :پرسيدم

  آزمون؟ ينا از ی؟خاموش ھمه ينا از شوی؟یخسته نم ياآ

   :سرش را تکان داد و گفت
 آزمونآزارد. نمیمرا  اما است، یاز زندگ یبخش یخستگ«
 شکندیرا م یکسان بلکه پذيرد،یکه آن را م شکندیرا نم یکس

و بار  یآزمون خاموش من .روندیکه با دروغ به جنگ آن م
 وام يدهام و نه طمع ورزکرده يانتخنه اما ام،يرفتهرا پذ يدنکش
  »آرامش است. يهما يمبرا ينھم
  »ی؟دار یچه نظر یدر مورد زندگ« :يدمپرس

   :پاسخ داد
 دھدیانسان اجازه نمآن به ھاییسخت اما يست،آسان ن یزندگ«

را  یکس نه خر ھستم، يک من .شود يلکه به درنده تبد
بر سر مقام شرکت  ھانه در رقابت ام،داده يبفر نه ام،يدهدر

  .»اميدهنفرت ورز حسد و یبه کس نهو  امکرده
  :به خاطرم آمد يادیز یھاچھره و در سخنانش غرق شدم

 اما گويد،یسخن م یفروتنگذشت و که از  یفرد مذھب يک
  .آوردیانتقاد را تاب نم

 یيهسرما اما زند،یم يادکه به نام مردم فر ياستمدارس يک
  .ربايدیھمان مردم را م

  .رودیکه به کجا م داندینم اما خندد،یجوان که به خر م يک
  »ای؟يدهرزحال عشق وتا به ياآ« :پرسيدم

که  ينیزم ينا به ام،محبت کرده ياربس« :گفت یلبخند نرم با
با من  ی،که با وجود سخت یآنان به ،رومراه میآن  یرو

از  يدنکه بدون پرس یاساده یھاآن دل به کنند،یم یمھربان
  .آورندیم و غذا آب يمم، براانسب
 يعنی محبت شماست، یکه در آوازھا يستن يزیآن چ محبت

 سخن گفتن، ینرم با ت کنند،ااگر فراموش حتی وفادار بودن،
  .»اگر مردم تو را درک نکنند حتی

  »ی؟باش يگرید موجودکه  یآرزو داشت يچھ ياآ« :پرسيدم
   :پاسخ داد

 يزیھمان چ خواھمیھم م باز داده شود، ياراگر به من اخت«
ا مردم را خوش ندارم که تنھا ظاھر ر ھاینگاه .باشم که ھستم

  .کنندیرا فراموش م يقتو حق بينندیم
کلمه شروع شده و  يکاز  که را دوست دارم ايشانھجنگ نه

  .انجامدیم يزیربه خون
نه زبانم را و نه  دھم،یم ييرام را تغچھره نه من خر ھستم،

  .»شناسدیم یدرستبه مرا که مرا بشناسد، یکس .م رااموضع
نگاه  يمسوبه سپس .داشتمگفتن ن یبرا يزیچ ديگر ساکت شدم،
  :کرد و گفت

بلکه از  از من نپرس چرا خر زاده شدم، داشته باش، يادبه «
  »ی؟نماند یانسان باق چرا، خود بپرس

  :که گفت برخاستم و خواستم بروم
 يیرا در جا حقيقتی گاھ وی ھست يقتحق یتو در جستجو«
 سنگ، يکدل  در .کردییش را نماگمان گاهيچکه ھ يابییم
  !»خر يکدر وجود  يا ير،فق يکلبخند  در

  .سپس با احترام سر خم کردم و رفتم به او نگاه کردم، مدتی
خر  يکمن با گفت که من میبه که شد يدارب یدرونم احساس

 يزیچ که روبرو شدم يدارب یبا وجدان بلکه ملاقات نکردم،
  .بودم ياموختهن متمام عمردر  يدمن آموخت که شابه
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ناخته شدن اسرائيل رسميت شصلح و بهين گروه معترض بها
 ،»عمر عبدالرحمان«سادات را الفتوای قتل انور  ه وبود

  .روحانی بلندپايه مصری صادر کرد بود
شد. فظان حفاظت میسادات توسط محاالدر روز رژه، انور 

ميدان رژه با که ھواپيماھای ميراژ از بالای درست در زماني
و تا حدی   کردندمی طور ھماھنگ پروازارتفاعی پائين و به

نظامی در يک کاميون محافظان شدند،  ی حواسباعث پرت
سادات در مقابل آن سان  روبروی جايگاه مخصوص که انور

ديد در حال عبور بود که ناگھان افراد مستقر در نظامی مي
حمله هبا پرتاب نارنجک و شليک مسلسل اقدام بکاميون داخل 

  .سادات کردندالسوی جايگاه و شخص انور ب
از ناحيه سر مورد  ،ر سادات که در آن لحظه ايستاده بودانو

  .رسيد به شھادتمسلسل قرار گرفت و ھای گلوله اصابت
سرش، مسلسل به ھایسادات پس از اصابت تيرپرزيدنت 

اما مھاجمان تا مقابل جايگاه ويژه جلو  ،جايگاه افتاد زمينبه
 نداختهزمين ا رویکردند وی خود را بهزيرا گمان می ،آمدند

  .مصون باشدتا در مقابل تيراندازی، 
قرارگرفتن موفق به »خالد اسلامبولی«نام يکی از مھاجمان به

اقدام  »مرگ بر فرعون«در مقابل جايگاه ويژه شد و با فرياد 
  .به بستن رگبار به سوی جسد انور سادات کرد

سادات که در جريان ترور به قتل رسيد، پرزيدنت غير از 
وزير ( »جيمز تولی«مھمانان حاضر از جمله مدعوين و 

و تنی چند از مشاورين آمريکايی حاضر  )وقت دفاع ايرلند
  در جايگاه ويژه مورد اصابت گلوله واقع شدند. 

از جمله سفير کوبا در مصر  ،، ھفت نفراتفاقھمزمان با اين 
سادات سريعا الانور  .نفر نيز مجروح شدند ٢٨کشته و 

انتقال شت در نزديکی محل رژه قرار دابيمارستانی که به
  .طور رسمی مرگ وی اعلام شداما ساعاتی بعد ب يافت،

نيز  )وقت مصر یمعاون رئيس جمھور( »حسنی مبارک«
که در حادثه ترور از ناحيه دست مورد اصابت تير قرار 

  .دست گرفتد، بر طبق قانون زمام امور را بهگرفته بو
در دادگاه  از عوامل ترور نفر ٢۴ھای اوليه، بازجويی در

ھای متھمان حاضر در جلسه در قفس ونظامی مصر محاکمه 
دادگاه، خالد شدند. با ورود متھمان بهداری میفولادی نگھ

من خالد استانبولی ھستم. من قاتل سادات «شوقی فرياد کشيد:
  !»ھستم. من قاتل فرعون ھستم

  

 
  پرزيدنت انورالسادات و شاهنشاه آريامهر

  

 

  بزرگمردي از نسل مقدسان پرزيدنت انورالسادات،
سومين  و  ، نظامیمدارسياست ،محمد انورالساداتعاليجناب 

 اکتبر ١۵  مصر بود و اين سمت را از تاريخ یرئيس جمھور
بعھده  ١٩٨١ اکتبر ۶ تاريخدر اش مرگروز  تا ١٩٧٠ سال
موفق آرامش در منطقه، صلح و بدليل برقراری و  داشت

  گرديد.  ١٩٧٨در سال  »جايزه صلح نوبل« بدريافت
بود که  یيک کشور عربرھبر اولين  پرزيدنت انورالسادات
د و اين کشور کرامضاء را   اسرائيل پيمان سازش با دولت

   .رسميت شناخترا به
دنيا در افکار عمومی  عمل قھرمانانه ھرچند اين پيمان يک

تعدادی اما  ،شدبعنوان فردی صلح طلب معرفی شناخته و او 
  دند.مخالف اين قرارداد بواز کشورھای عربی 

اقدام به سرکوب و  ساداتپرزيدنت ، ١٩٨١ سال سپتامبر در
ھای مختلف سياسی در جھت آرام کردن و دستگيری گروه

ھا در کنترل کامل اوضاع مصر نمود که موج دستگيری
  .المللی مواجه شدھای بينخارج از مصر با محکوميت

  پيش زمينه
 ، انتقاداتاسرائيل و مصر  پس از امضای قرارداد صلح ميان

و مخالفين  کشورھای عربی  از سوی شديدی ھایو مخالفت
جو سياسی خشن  و ايجاد مصر در داخل و خارج ویسياسی 

  .ھای مختلف و دولت وقت شده بودو برخوردھايی ميان گروه
سادات اقدام انورالپرزيدنت ميلادی،  ١٩٨١سال در سپتامبر 

سياسی در جھت آرام کردن و  خالفھای مسرکوب گروهبه
 افراد کنترل کامل اوضاع مصر را نمود و دستور دستگيری

 وھمچنين نايگرااسلام ،ھافمينيست، مصر حزب کمونيست
  دانشجويان فعال سياسی را صادر کرد.  از ھايیگروه

 ١١٩٨ سال سپتامبر در شدگانآمار کاملی از تعداد دستگير
نفر  ١۶٠٠اما آگاھان تعداد آنان را کمتر از  ،وجود ندارد
  .زنندتخمين می
   السادات ترور انور

در قاھره، يعنی يک ماه بعد از ١٩٨١اکتبر  ۶رژه    مراسمدر
دست ن، انور سادات در جايگاه ويژه بهآغاز دستگيری مخالفا

گروه جھاد ز سربازان ارتش مصر که وابسته بهتنی چند ا
  .مصر بودند مورد سوءقصد قرار گرفت اسلامی
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  گري در ايراناريخ شيعهت
  يراندر ا يعتش يانگذاربن يصفو يلشاه اسماع

کار و خونخوار يتحکام جنا يگرمانند د یصفو يلاسماع شاه
امامان  ينمنسوب و جانش ينخدا و ھمچن يندهخود را نما يخ،تار
که گفته بودند  قزلباش یو در پاسخ به امرا يدانستم يعهش
شوند  يعهخواھند شیمذھب ھستند و نم یسن يرانمردم ا يشترب

  :گفته بود
درمقابلم  یخواھند کرد و اگر کس ياریرا خداوند و امامان م«

  .»خواھد بود يراو شمشپاسخم به يناعتراض کند کمتر
اطراف دستور قتل  یو شھرھا يرازفتح ش پس از يلاسماع شاه

  .يکندعام صادر م
اند که پناه نوشتهيعتشاه شر ينفتوحات ا یحان در رسامدا

شھرھا را ھم به اتھام  ينا یھاھا و گربهسگ یقزلباشان حت
  !قتل عام کردند يتبا اھل ب یدشمن

سمت سمنان حرکت و قزلباشان شاه به ،ھمان سال در اواخر
  .کنندیاطراف شروع م ياتجلودار، قتل عام را از ولا

   نويسد:یم يرخواندم ينالدغياث
و جوان از دم  يرپ ير،و کب يرتماما از صغ ھایآباد ينمردم ا«
  !»زنده نماند یکس ياررد شدند و در آن د يغت

حاکم سوادکوه يشود؛ سوادکوه م یسپس راھ يلاسماع شاه
پس از  .يبرددرکوھستان پناه م یابه قلعه ی)چلاو يایک ينحس(

روز  ۵٠حدود  ياک ينقلعه، حس یمحاصره و قطع آب ورود
  .يشودم يمو سرانجام به سبب کمبود آب تسل يکندمقاومت م
؛ را درون قفس بگذارند کياينحس يدھددستور م يلشاه اسماع
را در برابر قفس او برھنه  يکانشپسر و نزد ،دختر، سپس زن

 یبه تمام اعضا يگریقزلباشان با وحش ،و بدستور شاه يکنندم
  !؟ کنندیتجاوز م یو يکانخانواده و نزد

يدھند را از بدن آنان عبور م یبلند يخبدستور شاه س ياندر پا
مھره ستون فقرات  ينپوست آخر يراز ز يکسرش بطوريکه

سپس  آمد؛یم يرونن از پشت گردن بآ يگرعبور کرده و سر د
 پيچيدندیبخود م يزیرا که از درد و خونر يچارگانآن ب

جان  یھاضجه يانم برفراز آتش گرفتند تا اندک اندک و در
  !شوند يانشان براخراش
است،  يزانشعز يدنکش يخکه شاھد تجاوز و به س کياينحس

 يشب تاتا رگ او پاره شود  سابدیبه چوب قفس م را گردن خود
اما قزلباشان متوجه  ،نباشد يزانشعز یھاشاھد ضجه يناز ا

   .شوندیم او یشده و مانع از خودکش
افراد را  ينگوشت کباب شده لاشه ا سپس قزلباشان بدستور شاه

به آتش انداخته و خاکسترشان را  را ھايشانانخورده و استخو
  !؟بر باد دادند

ھا و بر زخم يدندخراش را کياينآخر و بدستور شاه بدن حس در
و قفس او را پرُ از مورچه و حشرات  يدندمال يرهھا شو خراش

ن درون پس از آ يست وز یبسخت یچند روز یو کردند.
 ياد،شد و از شدت ھجوم حشرات و عفونت ز يجادھا کرم ازخم

  دسوزاندند و خاکسترش را برباد دادن يزجسد او را ن درگذشت.
 !؟گشتند يعهش يرانمردم ا يبترتينو بد

  
  بيدار باش شاه

آورد و با ناله و یخان زند م کريم درباربه ویر یمرد یروز
 ، ولیا فورا ملاقات کندر خانيمخواھد که کریم يادفر

مرد را  يادشوند. خان زند ناله و فریمانع ورودش م نگھبانان
  يست؟پرسد ماجرا چیشنود و میم

دھد که یخان بزرگوار زند دستور م ،از گزارش سربازان پس
  رسد. یحضور خان ممرد به و حضورش ببرندمرد را به
 ی؟کنیم دياناله و فر ينپرسد چه شده که چنیم یخان از و

در  چيزیھمه اموالم را دزد برده و الان  يدگویم گريهمرد با 
  بساط ندارم. 

   ی؟تو کجا بود ،رفتسرقت به موالتا یوقت :پرسدیخان م
  بودم.  يدهمن خواب يد:گویمرد م
  که مالت را ببرند؟ يدیب چرا خوابوخ يد:گویخان م
ه و آزاد یدھد که فقط مردیم یلحظه پاسخ يندر ا مرد

  . شترا دا يدن آنراتحمل و توان شن خانيمدمکرات چون کر
بودم چون فکر  يدهخواباز کار روزانه خسته و  يد:گویمرد م

  يداری.کردم تو بیم
دھد یکند و سپس دستور میسکوت م یازند لحظه خانکريم

مرد راست  ينا يدگویخسارتش را از خزانه جبران کنند و م
  .يمباش اريدب يدما با يد،گو یم

  يدپد يدآ يرستم يروز بلكه
  يمداشت یافتخار یروزگار

  يمداشت یبرقرار سرزمينِ 
  پارس يمکوروش و اقل سرزمين

  فارس يرينزبان خالص و ش با
  با عربھا جنگ شد یکه روز تا

  اسلام در فرھنگ شد ريشه
  رفت يادآتشکده از  گرمی

  بر باد رفت يرانيانا قدرت
  یازبان را بسته يیاھورا ای

  یابنشسته يمنانچه با اھر از
  يدگز یو فرھنگ نابود سنت

  يزيدبه لعنت کردن شمر و  با
  ينچن ينا يرانکه باشد وضع ا تا

  ين؟زم يرانببوسم تربت ا کی
  يدند يرانیخوش را چشم ا روز

  يدپد يدآ یرستم یروز بلکه

٢٧ 



 

     پژوهش 28.     .

  
  يانِ دينيمتول ييِگودروغ

، مدرسه که در کلاسیطورچاق بود، ب يلیخ يسوماسِ قدت
  . يندبودند تا راحت بنش يدهاو را بر يمکتِ ن یھادسته

 یزودباور ينباور بود و ازودبسيار  امّا ،او باھوش و مبتکر
  .ياندازندرا دست ب ھايش اوکلاسیھمشده بود که  سبب
  گفت: درس کلاس ربود) د يشکش يکاستاد (که  روزی

  .»در حال پرواز است یکلاس خر يرونِ الان در ب ينھم«
 ؛يندبهب را» خرِ درحالِ پرواز«رفت تا  يرونعجله ببا توماس

  گفت: توماس   اما، يدندبرگشت ھمه به او خند یوقت
است که  يناز ا يرترمن باورپذ یپرواز کند برا یخر ينکها«
  »يد!دروغ بگو يشیکش

  

  وطن نكرد يكه جلا ياستمداريس يدا،هو يرعباسام
 يکرپ يرتصو ۵٧ ششور يرتصاو يرگذارتريناز تاث يکی
آمده،  يرونسردخانه ب یاست که از کشو يداھو يرعباسام

  .يداھو يکرپدست بهتفنگ به يونِ ھمراه با نگاه و لبخند انقلاب
 ين. در آخريسدرا بنو يرانساله ا ٢۵ يختار خواستیم ھويدا
 یکارھا ما، ابودم تقصيریب گويمیمن نم«گفت:  اشيهدفاع
ساله  ٢۵ يختار خواھمیم ؛يدکن ينسنگھم کردم. سبک يدیمف
قتل  يکدر  وی.» يسمبنو يدبگذار يسم،را بنو يرانا

  .يدبه قتل رس یبا کلت کمر یغفار یتوسط ھاد يی،فراقضا
دادگاه و حاکم شرع، درخاطراتش  یقاض ی،صادق خلخال

 .ھد بودخوا يادز نويسيختار يناز ا دگفتم بع: «نويسدیم
  .»است الارضیمفسد ف يداھو يديم. ديمکرد ينسنگسبک
مدت  ترينیبود و طولان يرانا يروزسال نخست ١٣که  ھويدا

را بر عھده  يتصدارت در تاريخ ايران پس از مشروط
  کشته شد.  ١٣۵٨ ينفرورد ١٨ يخداشت، در تار

شد، اما آن دادگاه  يلتشک يداھو یاگر چه دو جلسه دادگاه برا
مفسد «در دادگاه به جرم  يدانبود. ھو» داد«ستاندن  یبرا يیاج
از  یمختلف ھایيتمحکوم شده بود، اما روا »الارضیف

  .گفته شده است يداشدن ھوکشته یچگونگ
ھمراه با دوران رونق  يداھو يریوزنخست دوراندر 

از دو  يرانیسرانه ھر ا يددوره تول ينبود. در ا يرانا یاقتصاد
از  يدا. ھويدرس ۵۵در سال  ریال يليونم ٢/٧به  ریال يليونم
  بود. يکانپ يزن اشيلو اتومب کردیم يتحما یداخل يدتول

 يداراستعفا داد. او در د يریوزاز نخست يداھو ۵۶مرداد  ١٣ 
  گفت: ايران شاه پادبا 
. »طلبدیم یاه تازهيگمانش، خون و روحاوضاع تازه به«

به  يزن يداشد و ھو وزير، نخشتاو ينآموزگار جانش يدجمش
  .وزارت دربار منصوب شد

کرد با قبول پست سفارت  يشنھادپ يدابه ھو ۵٧ ييزدر پا شاهپاد
را ترک کند. مھناز  يرانا يی،اروپا یاز کشورھا يکیدر 
  : گويدیم بود يداھو يرعباسام ينهکاب يرھم که وز یافخم

اند سفارت داده يشنھادپ ویبه من گفت که شاه به  يداھو یآقا«
با  يدا،ھو ید. اما آقامشغول به کار شو يرانتا در خارج از ا

 یخوب ياستمدارس يارداشت و بس يبیذکاوت عج کهينوجود ا
ام که بروم. درست مانند نکرده یمن که کار گفتیبود، مدام م
عبدالله  ياآموزش و پرورش)  يررو پارسا (وزخانم فرخ

بازگشتند  يران) که به ایلم یمجلس شورا يس(رئ ياضیر
  »اند.نکرده یچون معتقد بودند که کار

  !؟جواب خدا با من
مسئله آمريکا چندين ساعت با  مود درگقته  ھاشمی رفسنجانی

   .به نتيجه نرسيدم لیو ،ای صحبت کردمآقای خامنه
 ،من و آقای روحانی معتقد بوديم بايد مسئله آمريکا را حل کنيم

   .ای نداشتنتيجه ت و جلسهپذيرفهولی رھبری ن
آيا شما در  ،اين مسئله، مسئله ما و خداست :گفتم جلسه در آخر

   دھيد که چه بر سر مردم آورديم؟مقابل خداوند جواب می
  !ای گفت: بله جواب خدا با منآقای خامنه
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پژوهش 29.     .  

  هاي خوب زندگي استثروت، توانايي
بلکه  يیمال و داراتنھا بهر فلسفه باستان، ثروت نهد
  . شدیمربوط م» خوب یزندگ يیتوانا«به
بزرگ مانند سقراط، افلاطون، ارسطو،  يلسوفاناز ف ياریبس
و  يقیعم ھایيشهاند ،و سنکا درباره ثروت .....يکتتوساپ

  اند. داشته مختلفی
از فلسفه باستان درباره ثروت و  يیطلا يدهدر ادامه، پنج ا

  :خوانيدیآن را م یعمل دھایکاربر
  سقراط —است  »يتكفا«در  يثروت واقع -1

  باور داشت:  سقراط
  .»دارد يازن ينکمتراست که به یانسان کس ينثروتمندتر«

  :یعمل کاربرد
 یزندگ يفيتک يشتر،ب يزھایداشتن چ یتلاش برا بجای

گرفتن وام  یجابهمثلآ . يدبالا ببر يستیزرا با ساده خودتان
و رشد  يداردرآمد پا يجادا یلوکس، رو اتومبيل يدخر یبرا

  .يدتمرکز کن یشخص
  ارسطو —ابزار باشد، نه هدف  يدپول با  -2

 یزندگبه يدنرس یبرا ایيلهوس ديپول با گفتیم ارسطو
  .یخوب باشد، نه ھدف زندگ

  :یعمل کاربرد
با  یسفرھا يادگيری، ی،خود را صرف رشد درون درآمد
 ترتانيقعم یھاارزشکه شما را به يدکن يیو کارھا معنا
  .کندیم يکنزد

   اپيكتتوس — هاييذهن است، نه دارا يتآرامش در مالك -3
و  یآرامش درون ی،واقع يتمالک کردیم يدتأک اپيکتتوس

  .کنترل بر ذھن است
  :یعمل کاربرد

نوشتن  يا) يتيشنمراقبه (مد ينتمر يقهدق ۵مدت روز به ھر
 ھاییتا ذھن خود را از وابستگ يدانجام دھ یسپاسگزار

  .يدجدا کن يرونیب
  لاطوناف —ثروت بدون حكمت، خطرناك است  -4

، موجب فساد باور داشت که ثروت بدون حکمت افلاطون
  .شودیم یو اجتماع یدرون

  :یعمل کاربرد
مشورت از دانايان  يد،کتاب بخوان يی،کنار درآمدزا در
  . يددارنگه یو معنو یرشد اخلاق يرو خود را در مس يريدبگ

 ياآموزش به را یبخش يد،دار یاضاف یمثلاً، اگر درآمد
  .يداختصاص دھ يرخ ھایکار

   سنكا —ترس  از ييرها يعني يمال يآزاد -5
 يزیاز چ يست،وابسته ن يزیچکه به یمعتقد بود کس »سنکا«

   وحشت و ھراس ندارد.
  :یعمل کاربرد
 برای خود متنوع یشغل، منابع درآمد يکبر  يهتک بجای
 یجانب یکار ياو  يريدبگ يادمھارت  يک. مثلاً يدبساز
  .يابدکاھش  اتانیمال یتا وابستگ يدکن یاندازراه

 

  آسوده بخواب.... درهاي رحمت بسيارند
آن  ،شد او باخبر ی؛ وقتمرگ کردرا محکوم به ینجار یپادشاھ

  : گفت نجار ھمسر .شب نتوانست بخوابد
است و  يگانهپروردگارت  مانند ھرشب بخواب...مرد،  ای«

  .»ياربس رحمت یدرھا
 ينکرد و چشمانش سنگ يجادا نجار دل بر یھمسرش آرامش کلام
 توسط سربازان در یکه صدا یتاوقت نشد بيدار؛ يدخواب و شد

ھمسرش به يدیرگون شد و با نااماش دگچھره. يدرا شن پادشاه
  !»کردم باورت يغادر که.... نگاه کرد

برد تا  ش را جلوالرزان در را باز کرد ودستان دست با
  : تعجب گفتند دو سرباز با! يرکنندسربازان زنج

  !»یبساز ی جسدشبرا یتابوت يمخواھیرده و از تو ممُ  پادشاه«
  !اختھمسرش اندبه یعذرخواھ یاز رو ینجار نگاھ
  :زد و گفت یلبخند ھمسرش

است و  يگانهپروردگارت  مانند ھرشب بخواب...مرد،  ای«
  .»ياربس يشگشا یدرھا

 يادد، فرعون را بهنکنیافتخار م انشايگاهجاکه به کسانيکه
، قارون را نازندمی اشانثروتبه  انيکهکسي و ...دنياورب
  داشته باشند!؟خاطر به

  ست....ا کارھای ھمهکننده  يرتدب و رناظ یخداوند تبارک وتعال
***************************************  
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پژوهش 30.     .   

  

  هاو لطيفه هانكته ،هاگفته
  :چند دههتوانست در يكدام دشمن م
  ،را نابود ھايمانجنگل
  ،آبیرا ب يمانھارودخانه
  ،را باتلاق يمانھادرياچه
  ،را خشک يمانھاتالاب

  يران،مان را وامزارع
  ير،را کو دشتھايمان

  يب،مان را تخرایباستان آثار
  ،مان را ورشکستهاصنايع

  ،مان را نابودافرھنگ
  ير،را تحق انامھويت
  حاصل،بیمان را ایکشاورز

  محتاج،را  امانمعلمان
  ،دزد فروش وکم مان رااکاسبان

  مسئوليت،یرا ب امانپزشکان
  ،مان را معتاداجوانان

  ی،فراراز کشور را  يمانھانخبه
  يت،خاصیرا ب يمانھادانشگاه

  ،مان را کم سوادادانشجويان
  ،را منفعل اساتيدامان
  ،مان را محتاجابازنشستگان
  يکار،مان را باکارمندان
  ،مان را گرسنهاکارگران
  ،مان را بدھکاراکارآفرينان
  ،را کم رمق بانکھايمان

  ،گرمان را اختلاسامسئولان
  ی،را رانت امانمديران
  ،اعتباریرا ب امانپاسپورت

  !؟ارزش کندیھزار برابر ب ندمان را چایپول مل و
   

   كسي را نرنجانيمن يمااهبا حرف
 زا و شد پشيمانو سپس  ندرنجاھمسرش را  جمله يک با مردی

 ،كرد تلاشھمسرش  دل آوردن بدست ایبر مختلف یھاهار
  : گفت پير ؛رفت شھر ینااد پير نزد زجملها

 باشوق ناجو ی؛دھ نجاما بايد كار دو تانسخ ناجبر یبرا
  .دھد رحش يشابر ار حل هار كه كرد ستادرخو
 ار آن گوشه و شتهابرد رپَ زا لشتیبا مشب: اگفت خردمند پير
 ھر در پشت و برو محلات و ھاكوچهبه سپس ،كن خاسور
 ار كار ينا ھروقت. شود تمام رھاپَ تا رابگذ رپَ کي یاخانه
  .بگويم ار دوم مرحله تا بيا من نزد یكرد
 .شد مشغول فرسا طاقتآن کار  به ار شب آن تمام ناجو
تا بالاخره کار تمام  دبو زده يخ شبانه یسرما زا شاننگشتاا

  : گفت یخوشنود با و رفت پير نزد سرعت باشد. 
  ؟كنم چه حالا ،شد تمام موفقيت با ولا مرحله
 حالتبه بالش تا كن جمع ار رھاپَ تمام و برگرد حالا گفت پير
  : گفت اسيمگیسر با جوان. برگردد لوا
 و كرده كندهاپر باد ار پرھا زا یاربسي ستممکن اغير کارينا

  !شودینم لوا مثل بالش كنم تلاش چقدر ھر
 يیپرھا مثل يکنیم ستفادها كه تیكلما! ستا درست: گفت پير
لذا ... گشت ندھانخو باز دھانت به ديگر و ھستند باد مسير در
 شاناتدوس كهنیكسا برابر در بخصوص ،كلمات نتخابا در
  .دقت کن یراد

  انديشروباه دور
 و سھمی ھم به من بده.  گفت: تو خر را بکش روباه به شير

 چطور؟  :شير گفت
که تو ؛انتخاب سلطان داريمبه خر بگو ما نياز بهروباه گفت: 
 .شوی و بعد دستور بده تا خر را بکشيمانتخاب می شيرھستی،

دِ من جّد اندر جّ  :گفت و شير قبول کرد و خر را صدا زد
 د.انسلطان بوده

 .نداخدمتکار سلطان بوده مد اندر جَدَ وباه گفت: من ھم جَّ ر
  . ستا نوشته شده پايمم زير سّ  ی منشجره نامه :خر گفت

 .را بخواند خر و رفت تا نوشته زير سم مشير گفت من باسواد
 .ردگردن شير شکست و مُ  ،خر جفتکی زددر اين وقت 

  . گذاشت فرارپا به تا اين صحنه را ديد، روباه
 بينی؟ام را بهنامهخواھی شجرهنمیچرا فرار ميکنی؟ گفت:  خر

تشکر کنم که  بروم و خواھم سر قبر پدرممینه! روباه گفت: 
با سوادان بيشتر در معرض لگد نگذاشت باسواد شوم، چون 

  »مھاتما گاندی«                                    .ھستند انخر
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 پژوهش 31.     .

  !ستيزايران ادانيش گرايان،مذهب
مذھبيون  تمامی ايد کههموضوع 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 يانمضحاک را از  افسانه: کاوه
  !برد يانفرعون را از م حقيقت: موسی

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

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

  !الوت را شکست دادجود داحقيقت: 
  يافت.پرورش  يمرغتوسط س زالافسانه: 

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

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

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

  !به سلامت از آتش گذشت راھيمحقيقت: اب
  .از دجله گذشتند يارانشو  افسانه: فريدون
  !گذشتند يلاز ن يارانشو  حقيقت: موسی
  .کرد يينرا تع يرانبا کمان مرز ا افسانه: آرش
  !کرد یرا سوار کشت يواناتشح حقيقت: نوح

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

آنچه  لیو ،معجزه، مردم است ينید ھایباور چرا آنچه
   ؟ھستند افسانه و خرافات ،ستاايرانيان  تمدن مامربوط به

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

  

  
  يي، آگاهي استتنها راه رها                                                                    

 ي مرد گداقصه

کرد؛ یم يیدر تھران گدا یاکنار در موزه يرانیا يرمرد فق يک
 يرانیا يگذشت، فقيراز کنار او م یخارج يستتور يک روزی
  .»در راه خدا کمکم کن«گفت: 

  (چی؟) tahWتوريست گفت: ? 
  ...تکرار کرد: در راه خدا کمکم کن فقير

  what   ? توريست دوباره گفت: 
 یازش عکس يستتور ينکهاش سررفت و بعد از احوصله فقير
  .گرفت قدم زنان دور شد يادگاربه
کشورش بازگشت با به یبود و وقت مرد ثروتمندی يستتور اين

در راه خدا «ترجمه  او تماس گرفت و از یزبان يرانیدوست ا
  .پرسيدرا  »کن مکمک

سته تا کمک خوا وت از يچاره گرسنه بود وب آنگفت  دوستش
  د.بخور خوراکی تھيه و اندبتو
 ھزار مبلغ یايريهبا کمک سازمان خ و مدآبه درد  يستتور دل

برخورد کرده  او که با یو آدرس يرھمراه عکس مرد فقدلار به
   .بود فرستاد

سازمان  يد، مسئولرس يراندر ا خيريه دست سازمانپول به
ی ش کافيابر پانصد دلار ياده،گدا ز يک یبرا ھزار يکگفت 

 یو الباق اندبه گدا برس تا داد به استاندار است! پانصد دلار را
  !خودش برداشت یبرا ار

ياد است، گدا ز ی يکبرا پانصد دلارگفت با خود  استاندار
 یشھردار فرستاد و الباق یبرا دويست دلار کافيه؛ دويست دلار

  !برداشت ار
دلار اه پنج ،يادهز دويست دلار برای يک گداگفت  شھردار
و بقيه را برای  ندنادست گدا برسکه به ی محلکلانتربه  فرستاد

  !خود برداشت
 برای يک گدا دلارپنجاه گفت  ی ھم باخودشکلانتر رييس

 يکتا توسط پاسبانی برای گدا فرستاد  ياده، لذا بيست دلارز
  اش را خودش برداشت!د و بقيهبخور يی سيریغذا

که ازش  یخارج يستاون تور دتهياگفت  يدگدا که رسبهپاسبان 
  عکس گرفت؟تو  با خواستی ویکمک م

  ...يادمهھم خوب  يلیآره خ :گفت يرفق مرد
 يمه!؟خدا کر رساند و گفت:سلام به تو گفت:  پاسبان

١٣ 
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  !سگ و گرگ يگفتگو
  : پرسيدسگ  ازنان کملامت گرگ
  يافتی؟ھا را چگونه انسان
سگ  او را ،ندک يررا تحق یکس بخواھد ھرگاه : انسانسگ
  .نامدیم

  ی؟ھا را خوردفرزندان آن يا: آگرگ
  !ير: نخسگ
  ی؟کرد يانتبه آنھا خ يا: آگرگ
  ھرگز!: سگ
  ی؟کرد یپاسبان و اموالشان ھااز آن يا: آگرگ
  آری: سگ
  نامند؟یع را چه مھا شخص شجا: انسانگرگ
  !نامندی: گرگ مسگ
  نگفتم که مانند ما گرگ باش؟ يت: مگر از اول براگرگ
شان اآنھا قھرمانان ، ولیھا خوردم...را بار گوسفندھايشان من

  نامند... یرا گرگ م
اما خادمان و  ،يکندھا قاتلان خود را احترام مانسان یبدان يدبا

  کنند!ھين میآنھا توکوچک و بهرا  شانوفاداران
  جنگ زرگري

وارد  یظاھر پولداربه یھرگاه مشتر يمروزگاران قد در
پرسش  ی راجواھر یو بھا شدیم یزرگر یھااز دکان یبعض
 جواھر مورد پرسش را چند برابرِ  یزرگر فوراً بھا کرد،یم
 يا(مانند علامت  یو به شکل کردیآن اعلام م یواقع یبھا

را خبر  يهھمسا غازهرگر مچشمک و فرستادن شاگردش)، ز
  تا وارد معرکه شود.  کردیم

که ھمان جواھر را  گفتیم یمشتربه ودپس از ور زرگر دوم
  فروشد.یآن را م یکمتر یاش دارد و با بھادر مغازه

آغاز  و  یبا زرگر دوم یجنگ و جدل یحال زرگر اول ينا در
مرا از چنگم در  یمشتر تو «که  کردپرخاش میبه او 

  .گونه ادعاھا ينو از ا »آورییم
  که:  زدیدوم ھم به او تھمت م زرگر

و سر  یفروشهب واقعی را چند برابر جنسی خواھییمتو «
  »ی.محترم کلاه بگذار یمشتر

که  گرفتیدرم یو جنگ افتادیراه مبه یچنان قشقرق خلاصه
 اعتنایب کردیم یتلق يقیصحنه را حق ينلوح که اساده یمشتر
رفت و یمغازه زرگر دوم مزرگر اول، به یو صدا سربه

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

 یبرخ ھایيلهاز ح يکی که و دعوای ساختگی جنگ اين
او بوده به يورآلاتو فروختن ز یمشتر يفتنفر یزرگران برا

 ياتو در ادب رفت است، رفته رفته از بازار طلافروشان فراتر
   صورت اصطلاح درآمده است.به یفارس

 یکه در حال حاضر سران جمھور ی استنقشاين ھمان 
و  يکنندم یباز امی برا اشانينتريينتا پاترين از بالا یاسلام

  خندندیم امانيشرو به هسر کار گذاشت یما را حساب

  
  هموطن، به ايراني بودن خود افتخار كن 

ني اصفهاني، تبريزي، شمالي، كرُد، جنوبي، لرُ.... و در نهايت ايرا
  ي افتخار و مباهات استبودن، مايه
ی قاجاريه ليلقت سلسلهحکومت پادشاھان عياش و بی در زمان

در ايران، دختران حق تحصيل و رفتن به مدرسه را نداشتند و  
رشت اولين شھری بود که دخترانشان برای تحصيل به مدرسه 
فرستاده شدند، بدينجھت قارجارھا و دشمنان ايران، مردم اين 

  غيرت ناميدند!ھر را بیش
بعد از به توپ بستن مجلس توسط محمدعليشاه قاجار، مردم 
دلاور تبريز قيام کردند و شھر توسط نيروھای دولتی به مدت 
شش ماه محاصره و از ورود  ھرگونه مواد غذايی و خوراکی 
به شھر جلوگيری شد و درنتيجه مردم شھر برای رفع گرسنگی 

د. بديجھت دشمنان ايران گفتند که خوردنسبزی و يونجه می
  ترکھا خر ھستند!

مردم اصفھان سالھا برای مسافران در کاروانسراھا آذوقه و 
خوراک تھيه ميکردند و رايگان در اختيار محتاجان قرار 
ميدادند. زمانيکه قحطی و خشکسالی در شھر شروع شد و 

 ھا نتوانستند خوراک مجانی به کسی بدھند، آنان رااصفھانی
  مردمی خسيس و ناخن خشک ناميدند!

لرُھا بخاطر قدمت چندھزار ساله، مردمی دلاور و وفادار به 
ھای خود بوده و ھستند، ولی متاسفانه افراديکه ھمبستگی سنت

آيندشان نيست، گفتند که لرُھا مردمی  ملت ايران خوش
  مانده ھستند.    لوح وعقبساده
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، دنبال کسی بروی که دوستش داریـ وقتی قرار است به٢٠
 ».نه«نگو
دل انگيزترين ، کن نو اھا رملحفه، ـ شمع روشن کن٢١
 ،ندار اناشبرای زمان خاص نگه، آنھا را بپوش ات ريھالباس

 .خاص فرا رسيده ھمين امروز زمان
 .دل را به دريا بزن، ـ آمادگی کافی است٢٢
 .ل خشنودی تو نيستئوـ ھيچ کس جز خودت مس٢٣
آيا پنج  پرس، از خودت بهـ ھرمشکلی که برايت پيش آمد٢۴

 سال بعد ھم اين مساله برايم مھم است؟
 .انتخاب کن اـ ھميشه زندگی ر٢۵
 .ـ بخشنده باش٢۶
 .تو مربوط نيستبه، کنندو فکر میـ آنچه ديگران درباره ت٢٧
 .به زمان وقت بده، کنددرست می اـ زمان ھمه چيز ر٢٨
 .تغيير خواھد کرد، ـ اوضاع ھرچقدر بد يا خوب باشد٢٩
 .ـ خيلی جدی نباش٣٠
 .معجزه اعتقاد داشته باشـ به٣١
 .بدان ـ قدر پدر و مادرت را٣٢
را ھم  و بيشترش کارت را بکن، ـ زندگی را بررسی نکن٣٣

 .ھمين حالا
 .ـ فرزندانت فقط يک دوران کودکی دارند٣۴
را بزرگتر  ، آنھاـ اگر مشکلات خود را تلنبار کنيم٣۵
 .کنيممی
ھمين حالا ھر چيزی را که ، ـ حسادت اتلاف وقت است٣۶

 .نياز داشتيد، داريد
 .ـ بھترين پيشامد ھنوز در راه است٣٧
 .و شروع کن وبلند ش ـ مھم نيست چه احساسی داری،٣٨
 .ـ رھا باش٣٩
  ت.نعمت اسبلکه  فراز و فرود نيست،ھرگز  ـ زندگی ۴٠
**************************************  

 

  

  ي!سالگ 90در  زندگي، حتي درس40آموزش
  آموخته است را درس 40 ه، اينسال 90 يس، مقاله نوينابرترج
  .اما بازھم خوب استيست، مھربان ن یـ زندگ١
  .تر برداررا کوتاه یبعد ی، قدمشک دار یـ وقت٢
وقت  یکس نفرت از برای تراز آن است کهکوتاه یـ زندگ٣

  .یصرف کن
 اما .فکر تو نخواھد بودبهی باش يمارب یـ شغل تو وقت۴

  .با آنھا در تماس باش. ات چرايندوستان و والد
  .موقع پرداخت کنـ ھرماه اقساط خود را به۵
  .یبرنده باش یثدر ھربح يستـ لازم ن۶
 در بھتر از آن است که يلیخ ، اينکن یھمدرد يگرانـ با د٧

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

  .شروع کن
، است يھودهب رسد، مقاومتینوبت مشکلات م یـ وقت١٠

  .روبرو شو بامسايل و مشکلات
  .تا امروزت را خراب نکند، کن یات آشتـ باگذشته١١
   .یکنیم يهگر ينند کهبهب يتھابچه یگاھ يستـ بد ن١٢
آنھا  یدانیکجا م ، ازنکن يسهمقا يگرانات را بادیـ زندگ١٣

  .ھستند يتیدرچه وضع
  .نشو ، درگير آن پنھان بماند یاـ اگر قرار است رابطه١۴
ييرکند، ھم زدن تغرشم بچ يکممکن است در  يزیـ ھرچ١۵
  .زندیپلک نم ناراحت نباش، خدا اما
  .یشویترم، آرامبکش يقـ نفس عم١۶
  .دست برداريست، بخش نلذت يد، زيبا و يامف يزيکهچ ـ از١٧
  .کندیتر میرا قو، تآوردیتو فشار مکه به یـ ھر اتفاق١٨
داشته  یخوب بخش وشادی یِ کودکزمان آنکه  یـ برا١٩
  .يستن يروقت دچی، ھيباش
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 پرستيو خرافه خرافه

  .»پرستد چقدرسخت است نجات انساني كه زنجيرهايش را مي«
در اسنادی که چندی پيش در وزارت امور خارجه انگلستان 

  قابل توجه بود! بسياراز حالت محرمانه خارج شد، يک سند 
آيا «مھم برای دولت انگلستان اين بود که خيلی يک مسئله 

اند که ديگر آن سطح از فھم و شعور رسيدهايران بهمردم 
  »!امکان استعمار و استثمار آنان وجود داشته يا خير

 تھرانسفارت انگلستان در اين مسئله بهبهبرای يافتن پاسخ 
  ماموريت داده شد تا اقدامات لازم را دراين مورد انجام دھد.

 مآموران و در اين رابطه، سفير انگلستان در تھران تعدادی از
فرستد تا از می پايتختمناطق جنوبی اش را بهکارشناسان زبده

  مردم آنجا سئوال کنند: 
  شناسند؟دھد، میآيا حمامی که در اين محله بيماران را شفا می

واضح است اکثر مردم از وجود چنين حمامی ابراز پر
ی متوالی اين کنند، اما وقتی برای چند ھفتهاطلاعی میبی

کنند، اين محله رفته و اين سئوال را مطرح میناسان بهکارش
  !پيچدرفته اين شايعه در آن محل میرفته

در اين محله يک خزينه قديمی بوده که ساکنان آن محل 
دھد گويند شايد منظور از حمامی که بيماران را  شفا میمی

  !ھمين خزينه باشد
  ... حالا نوبت مرحله نھايی کار است

ھمراه يکی از جمعه، سفير انگلستان به صبح يک روز
آن حمام  نابينايی زده بود بهکارشناسان سفارت که خود را به

گويند از خارج کشور برای شفا يافتن اين فرد نابينا رفته و می
  اند! به اين حمام آمده

موجود، آنان در سربينه لخت شده و به دور  و رسم برابر سنت
  !... شوندارد حمام میخودشان لنگی پيچيده و و

شود و بعد از چند لحظه نابينا وارد خزينه می ظاھربه فرد
  !بيندزند که چشمانش میفرياد می

آورند و لنگ آن فرد را  سوی آنھا ھجوم میبا اين کار، مردم به
  !؟کنندتکه میبعنوان تبرک تکه

اشان لو خيال آنکه نقشهسفير انگليس و آن فردِ کارشناس به
فته است بطور عريان فرار کرده و با مشقت بسيار خود را ر
  !رسانندسفارت انگلستان میبه

روند و محله مذکور میبعد ازچند روز، ماموران سفارت به
دار بينند صف طويلی از بيماران جلوی حمام خزينهمی

داخل بروند و شفا بگيرند و از اين مھمتر آنکه اند تا بهايستاده
مردم داده عنوان تبرک در بطريھای کوچک بهآب خزينه به

اينصورت  سفير انگلستان نتيجه اين ماموريت را به !شودمی
  : کندانگلستان مخابره میبه
پرستی اين مردم نھايت استفاده را کرده شود ازخرافهھنوزمی«

  »و منافع دولت انگلستان را تامين نمود.
 

  اميد به فردايي روشن
  اتان روشن باددر زندگي نور اميد هميشه

سوختند و در محيطی آرام، صدای آھستگی میچھار شمع به
  گوش ميرسيد.صحبت آنھا به

  شمع اول گفت: 
تواند مرا روشن س نمیمن صلح و آرامش ھستم، ولی ھيچک

  باور دارم بزودی خواھم مرد!  نگھدارد. من
تر شد و چندی سپس شعله صلح و آرامش ضعيف و ضعيف

  کلی خاموش شد.بعد به
  شمع دوم گفت: 

من ايمان ھستم و برای بيشتر آدمھا وجود من ديگر ضروری 
نيست! پس دليلی ندارد که بيشتر روشن بمانم..... و با ورزش 

  نسيم ملايمی، ايمان نيز خاموش شد!
  آرامی گفت:شمع سوم به

من عشق ھستم، ولی توانايی آنرا ندارم که ديگر روشن بمانم. 
من اھميت ی زندگی خود قرار داده و بهمرا در حاشيهانسانھا 

عزيزترين کسان اند که بهدھند. آنھا حتی فراموش کردهنمی
  خود عشق بورزند. طولی نکشيد و آنھم خاموش شد.

  ناگھان کودکی وارد اطاق شد و گفت: 
ايد؟ شما بايد تا انتھا روشن باقی بمانيد چراھمگی خاموش شده
  کرد! و شروع به گريستن

  آنگاه شمع چھارم گفت: 
گريه نکن، تا زمانيکه من روشن ھستم، قادر خواھم بود ديگر 

  من اميد ھستم.ھا را روشن کنم. شمع
گريست، اميد را برداشت و کودک درحاليکه از شوق می

  ھای خاموش را روشن کرد.ديگر شمع
  اتان روشن باد.نور اميد ھمواره در زندگی
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او پشت کردند و  یھاگفته، بهيناابن س ينمردم سرزم متآسفانه
  . ھستند یخرافات مذھب يردرگ يزتا امروز ن

بر الھامات  يیخردگرا یاصل یاز مدافعان برتر »يناابن س«
) ينی(اصلاح د یاصول مذھب يرو معتقد به تفس يزيکیپوچ متاف

  . بود یعلم و مخالف معاد جسمان يهبر پا
 یاسلام یاز مخالفت و خشم علما ينکهبدون ا »يناس ابن«

تا  عُمر کوشش کرد يان، شجاعانه تا پاخود راه دھدبه یترس
  . يدنما يلرا با علم و منطق تعد یتعصبات و خرافات مذھب

، شده بود وی از يونکه باعث خشم مذھب یاز موارد يگرد يکی
  . اوست یشراب خوار

از  »قانون«بلکه در کتاب  ،نوشيدینه تنھا خود شراب م او
 يکهالبته تنھا در صورت ،نوشته يارشراب بس یپزشک يدفوا
  .مصرف شود يکسه پِ  یروز
  ست: دن شراب انوشيباب  در يناس یمنسوب به ابوعل زير شعر

   يمانهحک  یناب ارَ خور یِ ، مِ یچو بوعل
  حَق شود مُلحَق به حَقِ حَق که وجودت به

  ر دانا عقل ب یحَلال گشت به فتوا
   شرع بر احَمَق یحَرام گشت  به فتوا

  : يگويددر مورد خلقت جھان م  يناابن سھمچنين 
خلقت جھان گرفته به يمتصم یاخدا لحظه يماگر تصور کن«

 کردهیم یقبل از آن کار واجب يمتصور کن يدآیم واجب باشد،
و  تراز آن کار واجب، کار واجب يشکه پ يدآیتر مواجب و

   .يرسيمم يتنھای، به بيمرشته را ادامه دھ يناگر ا و یترواجب
، پس خلقت جھان مُھمل است ی، امردر منطق يتنھایچون ب و

   »باشد!می مُھمل است یھم امر
مردم  یشراب برا يدنچرا نوش: شد که سئوال يخش ازروزی 

  : پاسخ داد شيخ؟ و بر شما و اھل علم حلال  است حرام یعاد
حرام  يشان، بر ادارندینم اندازه آنرا نگه یچون مردم عاد«

 يندر روز، ع يمانهسه پ يت، با رعااھل علم یو برا !است
  !»حلال است

  ھفت بند مولانا*************************       

 

  

   يمما بدان خواهنديكه نم يناابن س» باورهاي«
م بنا یفلسف ی، کتابيرانیفرزانه ا يم، حکيناس یابوعل از
 یو برھانھا يلکتاب با دل يندر ا یومانده که  یبجا» شفا«

   .يکندرا باطل اعلام م يونمذھب یباورھا ، یعقلان
  : يشودکتاب منکر وجود ھر نوع معجزه ماين در  او

 یموس یعصا يلتبد ،يسیزنده کردن مردگان توسط ع منکر
   محمد! کردن ماه (شق القمر) توسط يمبه دو ن و مار به
وجود جھنم و «و  »یوح«در رد  ياتینظر يننھمچ وی

  کند.بيان می »بھشت
کفر و «به  يونروحان یدر زمان خود از سو يناس ابوعلی

 ۵۵۵، در سال وقت يفهدستور خلمتھم شد و به »یالِحاد نظر
   .ندسوزانده شد يشکتابھاتمامی ، یھجر
از  یشعر يانخود را در ب يهشکوا »يناابن س«فرزانه  حکيم
در خصوص تھمت و افترا و کفر و  يشخو یدرون مراتب
وارد  وبر ا در آن زمان  يونو مذھب يونکه روحان یالحاد

   :يگويدم ين، چنکرده بودند
  ، گزاف و آسان نبَوَُد یکفرِ چو مَن

  نبَوَُد  يمانمن، ا يمانتر از امحکم
  و  آنھم کافر  يکی، در دَھر، چو من

    !دمسلمان نبَوَُ  يکپس در ھمه دَھر، 
شد و باعث  يسسال تدر يانسال در اروپا يناابن س یکتاب شفا

  .يدگرد یرُنسِانس و روشنگر
بر الھامات  يیخردگرا یاصل یاز مدافعان برتر  يناابن س

(اصلاح  یاصول مذھب يرو معتقد به تفس يزيکیپوچ متاف
   .بود یعلم و مخالف معاد جسمان يه) بر پا ينید
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  آيا ميدانيد كه ... ؟
خود را پس از استفاده  انمردان دست ٪٢۵از زنان و  ٪۴٢

 .شوينداز توالت عمومی نمی

سگھای کوچک معمولا بيشتر از نژادھای بزرگتر  * 
 .زندگی ميکنند

   .ا دوست ندارندھای خانگی بوی مرکبات رگربه * 

 . ھای اضافی ھستنداز مردم دارای دنده ٪٨ *

   .اختاپوس مستطيل شکل است چشم مردمک  *

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

   .ھای سفيد با چشمان آبی معمولا ناشنوا ھستندگربه *

  .يک نوع پشه وجود دارد که در ثانيه ھزار بار بال ميزند *

ز ماه نيمه ا مرتبه درخشانتر و پرنورتر٩کامل،  ماه *
  .است

ميلادی  ١٩۵٨ن، ھر دو در سال دونا و مايکل جکسوام *
  .متولد شدند

    .فلامينگو ميتواند زانوی خود را به عقب خم کند *
   .عقرب زير نور اشعه ماواری بنفش ميدرخشد *
را صرف  خود  سال زندگی ٢۵بطور متوسط  انسانيک  *

  .خواب خواھد کرد

ترين بيماريھای روانی عبارتند از اضطراب و شايع* 
 .افسردگی

  .دندان دارد ۴٢ک خرس ي  *

   .گيرداز کوه يخ در زير آب قرار می ٪٩٠

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

   .تميز کند اشزرافه ميتواند گوش خود را با زبان *

 .   ميليون حشره وجود دارد ٢٠٠ ،به ازای ھر انسان *
     .ھاستتولددرصد از ماه اوت، دارای بالاترين  *

توليد نزديک به نيمی از اکسيژن هآمازون ب لھای انبوهجنگ *
    .جھان کمک ميکند

   .قايق برای اولين بار در مصر ساخته شد *
 .ھای فروخته شده توسط زنان خريداری شدهاز شمع ٩۶٪

    .فقط با دست خالی بود بتدابازی تنيس در ا *
   .دمان جھان استمر ٪۵٠برنج غذای اصلی برای  *

مگر اينگه به شيئی  ،صدايی ندارد گونهباد به تنھايی ھيچ *
   .برخورد کند

فراموش شده برای مسافران مسواک  وسيلهشايعترين  *
  است

 روزنامه دور  نسخه ميليون ۴۴ھا روزانه آمريکايی* 
.متر قرار دارد ٣۴بلندترين بادگير جھان در يزد به ارتفاع 

    ثانيه است. ١٣واز ثبت شده از مرغ طولانی ترين پر *

  
  »ام...كه كاري نكردهمن «يدا: هو يرعباسام

 يکرپ يرتصو، ۵٧ انگيز شورش سالغم تصاوير از يکی
 يره، ھمراه با نگاه ختھران است انهسردخدر  يداھو يرعباسام

  وی! يکرتفنگ به دست به پ يونِ و لبخند انقلاب
 يندر آخر و يسدرا بنو يرانساله ا ٢۵ يختار خواستیم ھويدا
 یکارھا ، امابودم صيرتقیب گويمیمن نم«گفت:  اشيهدفاع
ساله  ٢۵ يختار خواھمیم ؛يدکن ينسنگھم کردم. سبک يدیمف
قتل  يکدر  وی.» يسمبنو يدبگذار يسم،را بنو يرانا

  .يدبه قتل رس یبا کلت کمر یغفار یتوسط ھاد يی،فراقضا
دادگاه و حاکم شرع، درخاطراتش  یقاض ی،صادق خلخال

 .خواھد بود يادز يسنويختار يناز ا دگفتم بع: «نويسدیم
  .»است الارضیمفسد ف يداھو يديمد ،يمکرد ينسنگسبک
مدت  ترينیبود و طولان يرانا يروزسال نخست ١٣که  ھويدا

را بر عھده داشت،  يتصدارت در تاريخ ايران پس از مشروط
  کشته شد.  ١٣۵٨ ينفرورد ١٨ يخدر تار

آن دادگاه شد، اما  يلتشک يداھو یاگر چه دو جلسه دادگاه برا
مفسد «در دادگاه به جرم  يدانبود. ھو» داد«ستاندن  یبرا يیجا
از  یمختلف ھایيتمحکوم شده بود، اما روا »الارضیف

  .گفته شده است يداشدن ھوکشته یچگونگ
 یھمراه با دوران رونق اقتصاد يداھو يریوزنخست دوران

 يليوناز دو م يرانیسرانه ھر ا يددوره تول ينبود. در ا يرانا
 یداخل يداز تول او. يدرس ۵۵در سال  ریال يليونم ٢/٧به  ریال
 بود. يکانپ يزن يلاتومب یو انتخاب خودش برا کردیم يتحما

با  يداردر د واستعفا  يریوزاز نخست ۵۶مرداد  ١٣ او در
ه يگمانش، خون و روحاوضاع تازه به«گفت: ايران شاه پاد
و  وزير، نخستاو ينر جانشآموزگا يد. جمش»طلبدیم یاتازه
  .به وزارت دربار منصوب شد يزن يداھو
کرد با قبول پست سفارت  يشنھادپ يدابه ھو ۵٧ ييزدر پا شاهپاد

را ترک کند. مھناز  يرانا يی،اروپا یاز کشورھا يکیدر 
  : گويدیم بود يداھو يرعباسام ينهکاب يرھم که وز یافخم

اند سفارت داده يشنھادپ ویبه من گفت که شاه به  يداھو یآقا«
با  يدا،ھو ید. اما آقامشغول به کار شو يرانتا در خارج از ا

 یخوب ياستمدارس يارداشت و بس يبیذکاوت عج کهينوجود ا
ام که بروم. درست مانند نکرده یمن که کار گفتیبود، مدام م
عبدالله  ياآموزش و پرورش)  يررو پارسا (وزخانم فرخ

 بازگشت يران) که به ایمل یشورا مجلس يس(رئ ياضیر
  »اند.نکرده یچون معتقد بودند که کار
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  ورزش در پژوهش
 قلب خطرناك است؟ يبرا و سنگين يدورزش شد ياآ

منتشر شده،  »یما ينيککل«در مجموعه مقالات  ایهمطالع
 يتمیآر«خطر ابتلا به  تواندیم يدورزش شد دھدینشان م

  .دھد يشضربان قلب نامنظم را افزا يا »یقلب
فعال  یزندگ يوهواشنگتن پست اگرچه ش يهگزارش نشربه
 يابتد ی،قلب ھایيماریب ی،چاقلا بهکاھش خطر ابتبه تواندیم

 ينمزمن کمک کند، اما محققان ا ھایيماریب يرو سا ٢نوع 
شده  يهتوص يزانکه ميافراد تنھا درصورت« :اندمطالعه گفته

   ».شوندیم دمن بھره يامزا ينکنند، از ا يتورزش را رعا
کرده که  يهتوص (HHS) متحده يالاتوزارت بھداشت ا

در ھفته ورزش با شدت  يقهدق ١۵٠حداقل  ديبزرگسالان با
  .انجام دھند يدشد یھواز يتفعال يقهدق ٧۵ يامتوسط 
شنا  ی،سواردوچرخه يدن،شامل دو يدشد یورزش ھایفعاليت

 یو باغبان یخانگ ھایينگلف، تمر روی،يادهپ ؛و رقص است
  .ھستندبا شدت متوسط  یبدن ھایيتاز جمله فعال

 يدکه ھر ھفته ورزش شديافراد کندیم يدتاک يدجد مطالعه
احتمالاً دچار  دھند،یشده انجام م يهتوص يزاناز م يشترب

  . شوندمی»  (CAC)عروق کرونر »يفيکاسيونکلس«
استرس در  يجادمرور زمان باعث اورزش به یسطح بالا

 »عروق يفيکاسيونکلس«خطر ابتلا به  يشعروق و افزا
  .خواھد شد

در  يمکلس یحاو یھاوجود پلاکاز  یحاک يماریب اين
  قلب است.  ھایيانشر

که  یافراد يافتندنفر، در ٢٠٠,٣ی محققان با مطالعه بر رو
 يتدر ھفته فعال يمحداقل ھفت ساعت و ن يا يقهدق ۴۵٠ یبرا

 يهتوص يزانبرابر م ٣ يعنیبا شدت متوسط دارند، ( یورزش
روق ع يفيکاسيونکلس«به  سايريناز  يشتردرصد ب ٢٧شده)، 
 . شوندیمبتلا م »کرونر

 يماریب ينا ؛از زنان است يشترب یمردان کم یخطر برا ينا
  .کندیرا چند برابر م یحمله قلبخطر ابتلا به

 « بچهها متشكريم »
  2026 بازيهاي جام جهانيصعود تيم ملي فوتبال ايران به

  يدرس يبار به جام جهان ينهفتم يبرا يرانا يمل يمت
وارد دروازه ايران  ١۶ يقهدر دق ازبکستان را یباز يناول ا گل
  . پايان رسيدبهاول  هيمدر ن يجهنت ينبا ھم یو باز کرد
 یرو يلان،م ينترباشگاه ا يکنباز ی،طارم یدوم مھد يمهدر ن

را در  يفالعاده دروازه حرفوق یاپاس سردار آزمون با ضربه
  و نتيجه بازی يک بر يک شد.  باز کرد ۵٢ يقهدق

اشتباه  یرو »افاللهيضف«دوام آورد و  يقهدق يکگل  ايناما 
  را باز کرد.  يراندروازه ا ،بان و مدافعاندروازه
 ی تيم ملیدر نقش منج يگربار د یطارم یمھد بازی، در ادامه

را وارد دروازه  یگل مساو ٨٨ يقهو در دق شد ظاھر يرانا
  .کرد يفحر
 ينکه از اينشد و با توجه به ا يازیامت ٢٠ ا اين بازیب يرانا

م جابه ايران صعود يابند،یراه م یجام جھانبه يمگروه دو ت
برگزار  يککانادا و مکز يکا،آمر يزبانیکه به م ٢٠٢۶ یجھان
   د.ش یقطع شود،یم

 یدوره از مسابقات عملکرد يندر ا يراناتيم ملی فوتبال 
 ١٩ ،ممکن يازامت ٢١از  یباز يندرخشان داشت و تا قبل از ا

 ٢٠٢۶ یجام جھانصعود به یدست آورده بود و برابه يازامت
  داشت. زيان يازامت يکفقط به 

صعود  ينو دوم یبه جام جھان يرانا ياپیصعود پ ينچھارم ينا
  بود.  يرانیا یمرب يک يتبا ھدا

 ١٩٩٨ یبه جام جھان يراو يروالد يتبا ھدا يناز ا يشپ يرانا
آلمان، با  ٢٠٠۶ یبه جام جھان يوانکوويچفرانسه، با برانکو ا

 ٢٠١٨و  يلبرز ٢٠١۴ یجھان یھابه جام روشیکارلوس ک
 یبه جام جھان يچدراگان اسکوچ يگریو با سرمرب يهوسر

  .يدقطر رس ٢٠٢٢
 ينکه ا ميرود یبه جام جھان یدر حال ملی فوتبال ايران يمت

و  شودیبرگزار م يمت ۴٨بار با شرکت  يننخست یمسابقات برا
  دارد. يهھشت سھم ياقاره آس

  

  
  تيم ملي پرافتخار فوتبال ايران
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  مهاجرت كرد يراناز ا ينوردقهرمان صخره ي،الناز ركاب
 یتشار پستبا ان يران،ا ینوردقھرمان صخره »یداود رکاب«

قھرمان  »یالناز رکاب«از مھاجرت  ينستاگرامدر ا
  .خبر داد ياو آس يرانا ینوردصخره
 يدخود نوشته است که ام ينستاگرامیدر پست ا یرکاب داود

  .برگردد یدارد خواھرش به زود
 یدر ھمراھ ١۴٠١سال  يراننورد ادختر صخره یرکاب الناز

از سر  یروسر »ينیمھسا ام« یبه قتل حکومت ينبا معترض
  .سئول شرکت کرد المللیينب یھابرداشت و در رقابت

(پاينخت کره  در سئول یاسلام یاز آن سفارت جمھور پس
به سازمان  يرانرا ربود و در ا ی، الناز رکابجنوبی)

 ی،داد. از آن زمان الناز و داود رکاب يلاطلاعات سپاه تحو
  .قرار داشتند يتیامن یفشارھا ترينينسنگ يرز

و  یاحساس یخود که متن ينستاگرامیدر پست ا یرکاب داود
  است نوشته:  يزانگغم
 يمچه ندار يم،چه دار يمکه بفھم شديمیکاش آنقدر بزرگ نم«

 .»خواھيمیچه م یو از زندگ

   يرانواترپلو جوانان ا يمت
  شد ياسال آس 20 يرز يهارقابتقهرمان 

مسابقات  ينالف يداردر د ينو چ يرانواترپلو جوانان ا ھایيمت
رفتند که  يکديگرمصاف در سنگاپور به ٢٠٢۵ ياآس یقھرمان

  .ھا شدندرقابت ينفاتح ا ١١بر  ١۵ يرانا پوشانیمل
در مرحله  يراندست آمد که ابه یدر حال يروزیپ اين

شکست  ينمقابل چ ١١بر  ١٣ يکنزد يداریدر د ی،گروھ
 يدارص، انتقام آن دنقکم یباز يکبا  ينالخورده بود، اما در ف

  .را گرفت و قھرمان شد
 يا،برتر آس يمبه جمع چھار ت يابیبا راھ ينھمچن تيماين 
  .را به دست آورده بود یحضور در مسابقات جھان يهسھم

بر  ۴٠را  يلانکاسر ی،مرحله گروھ یباز يندر اول اين تيم
شد و  ينمغلوب چ ١١بر  ١٣دوم  يدارشکست داد، در د يک

  .رو برداشت يشاز پ ۶بر  ٢٨را  یمالز سوم یدر باز
برابر ازبکستان با  يیچھارم نھا يکدر مرحله  يم ايرانت
 يجهھم با نت يینھا يمهو در ن يدرس يروزیبه پ ٧بر  ٣٢ يجهنت
  .يافتراه  ينالسنگاپور را مغلوب کرد و به ف ١٠بر  ١۵

  

  

  

  تيم ملي فوتبال ساحلي ايران، قهرمان آسيا شد
مسابقات  يانیپا يداردر د ايران یفوتبال ساحلتيم پوشان یمل

عمان به مقام  يممقابل ت ١بر  ٨ يروزیبا پ ياآس یقھرمان
  .يافتدست  یقھرمان

 يهمسابقات سھماين  يینھا يداراز صعود به د يشکشورمان پ تيم
در  ی(کشور ٢٠٢۵يشلس -  يکتورياو یحضور در جام جھان

مسابقات  يندر ا يااز قاره آس يمت ٣) را بدست آورده بود. يقاآفر
  يافت.حضور خواھند 

 ی،با اندونز یدر مرحله گروھ رانيا یفوتبال ساحل یمل تيم
 ی،برد متوال ٣افغانستان و امارات ھمگروه بود و پس از کسب 

 يرانشد. ا يینھا چھارميکمرحله  یراھ ينعنوان صدرنشبه
د و به ابر صفر شکست د ١١را  ينبحر نيزمرحله  يندر ا

  . نھای رسيديمهمرحله ن
ان را در ھم بر صفر عربست ۶توانست  يرانھم ا مرحله يندر ا
 یحضورش در جام جھان ينال،و ضمن صعود به ف دبکوب

  د.کن یرا ھم قطع ٢٠٢۵

  به مسئولان ورزش:  يحيحمله تند فرزانه فص
فرزانه فصيحی دونده بانوی کشورمان با انتشار پستی در 

دليل مھاجرت بهخود از مسئولان ورزش کشورمان  اينستاگرام
   .ورزشکاران زن از ايران گلايه کرد

الشريعه، آتوسا پورکاشيان، ميترا سارا خادم :فصيحی نوشت
پور، کيميا عليزاده، يکتا جمالی، پريسا جھانفکريان و حجازی

   نفر بعدی کيه؟  .حالا الناز رکابی
تونن م از اين اسامی برای تاريخ ورزش يک کشور میوکد ھر

ھای خروج کافی باشن، اما ما چند تا چند تا به سمت در
   !کنيم؟شون میيیراھنما

شد ای) احساس میقبلا يادمه يک ورزشکار (يا ھر نخبه ديگه
کوچکترين مشکلی براش پيش اومده ھمگی خودشون به آب و 

به ادامه داشته باشه، اما  زدن تا اون دلسرد نشه و اميدآتيش می
شون بگن غيرت شدن که شايد تو دلعار و بینقدر بیآحالا 

   ."شون ھم برنشکی بقيه"چه بھتر رفت"، "کا
تونيد از اتفاقی که اخيرا برای کيانوش رستمی افتاد اينو می

   .بيشتر متوجه شد
راستی؛ کسی خبر داره نجمه خدمتی، دختر طلايی ورزش 

  !ايران کجاست؟
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  »يعمو ظلّ« بدرود
 باشگاھھای کيان، تاج و تيمبان اسبق دروازهفرامرز ظلی 

ھفته در سردخانه  يکاش در انزوا درگذشت و جنازه یمل
  آوران صادر شود. اش در قطعه نامیماند تا مجوز خاکسپار
 یخاکسپار یبرا يلدل ينھفته به ا يک ينھرچند سه روز از ا

خر ھفته بود و آ يلاتبدر و تعط يزدهدر نظر گرفته نشد که س
در تھران  ظلیعمو دور افتخارآخرين  یش براادوستان غلبا

ان خاکسپار یپا يشپ یمانع ادار يک، ابتدااما از  ،نبودند
  .بود یفرامرز ظل
 ينینشھا و عقبیبا اتحاد فوتبال يتمانع در نھا اينخوشبختانه 

  ھا برداشته شد...یشھر یشورا
که  يلدل ين، به اگفت دارفانی را وداع یفرامرز ظل یوقت

 يادشيرانندارد، نادر فر يشکسوتانپ يتهفوتبال کم يونفدراس
کار را  یپ يانکانون مرب يشکسوتانپ يتهعنوان مسئول کمبه

  ھا رفت. ش دنبال نامهاگرفت و ھمراه دختران
اما  صادر شد، وزارت ورزشفوتبال و  يوننامه فدراس

آوران در قطعه نام یظل فرامرز يکراجازه نداد پ شھر یشورا
فقط قھرمانان  است که مصوب شده ياگوخاک سپرده شود! به

   !قطعه خاک شوند يندر ا يکجھان و المپ
کشور چرا که  درآوردی،و من دارخنده یھااز آن مصوبه
آور جھان و مدال یفقط در چند رشته ورزش عزيز ما ايران

در  تیبايسرا  امانقھرمانان ميھن ديگرو  ددار يکالمپ
  !يمخاک بسپاربه یمعمول یھاقطعه

  ي، فرامرز ظلّ
 آسماني شدايراني بان سابق تيم ملي فوتبال دروازه

) دروازه بان اسبق تيم »یعمو ظلّ «ی (معروف به فرامرز ظلّ 
پاس و تاج (استقلال) ھای کيان، ملی فوتبال کشورمان و باشگاه

و فت سالگی در تھران دعوت حق را پذير ٨٣در سن متآسفانه 
 جاودانگی پيوست.به

بان دوم تيم ملی فوتبال کشورمان ی، دروازهياد فرامرز ظلّ زنده
 را ھای آسيا، اولين قھرمانی ايران در جام ملت١٩۶٨ر سال د

 در تھران بدست آورد.
در » ھمايون بھزادی«نيز به مانند زنده نام » یفرامرز ظلّ «

کلام و استعاره و شعر در ميان ورزشکاران کشورمان يد 
 . و بسيار شاداب بود طولايی داشت
 ی:فرامرز ظلّ   بيوگرافی کوتاه

  حله باغشاه تھراندرم  ١٣٢١متولد 
  ١٣۴٩الی  ١٣۴١افتخارات ملی:  عضو تيم ملی از سال 

 ١٩۶۵قھرمان جام اکو: 
 ١٩۶٨ھای آسيا: قھرمان جام ملت

 بانکوک ١٩۶۶ھای آسيايی  کسب مدال نقره بازی
(يونان) » آتن«ھای جھان (سيزم) در مقام سوم مسابقات ارتش

 ميلادی. ١٩۶٩در سال 
 ايران:ھای عضويت در باشگاه

 باشگاه شرق ١٣٣٧–١٣٣٩
 باشگاه کيان ١٣۴٠–١٣۴١
 باشگاه پاس ١٣۴٢–١٣۴٨
 باشگاه تاج ١٣۴٨- ١٣۴٩
 باشگاه پاس ١٣۵٠–١٣۵١

ياد فرامرز ظلی (عمو ظلی) برای ھميشه در ياد و خاطره زنده
  تاريخ ورزش کشورمان جاودان باد! 

  
  كشور روسيه (شوروي سابق) تيم ملي فوتبال ايران در

لی ايران: حسين فکری (مربی) مصطفی عرب (کاپيتان) تيم م
، منصور اميرآصفی، حاج یفرامرز ظلّ عزيز اصلی، 

ميرزايی، غلامحسين نوريان، نادر لطيفی، حسين کمايی، حسن 
خواه، حسن شھرستانی، حبيبی، بيوک صباغ، حميد امينی

 خانی و اکبر افتخاری.ھوشنگ گودرزی، پرويز قليچ
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  ي..... ول يايپور
   ..... عارف، شاعر و قهرمان                     

عارف  ،پهلوان ،يقتالمتخلص به »يمحمود خوارزم« پهلوان
و  يدر ورزش باستان يو شاعر قرن هفتم و هشتم است . و

  .برخوردار است ايويژه يگاهاز جا يازورخانه
او را اهل  يبرخ يست؛ولادت و شرح حال او روشن ن تاريخ

بر  يااز مردم گنجه،  يا، )خوارزم ياز شهرها( "اورگنج"
 ياز اهال ي،متعلق به دوره صفو يميقد ياساس طومار
  .اندذكر كرده يسلماس و خو

 ياساس يدوازده اصل، بعنوان اصلها يميطومار قد يك در
آمده كه از آنها بعنوان اصول  يو جوانمرد يپهلوان

اصول احترام به  ينشده است. از جمله ا ياد »يول يايپور«
كسوت (كهنه سوار)، دروغ نگفتن، دشنام ندادن، ترك  يشپ

 يفنون كشت يمينهست. در زنماز نكردن و محبت به مردم ا
  .اندفن را به او نسبت داده 360 يزن

 يگرفتن با و يكشت يبرا يپهلوان هنديك  يتي،روابنا به
از پادشاهان  يكي يگر،د يتيرواخوارزم آمد و بهبه

  دعوت كرد.  يبا پهلوان هند يكشت يهندوستان او را برا
كه از  يدد يمادر آن پهلوان را در حال استغاثه و زار ياپور

  . يكردفرزندش را طلب م يروزيخدا پ
 يگرفت تا در آن كشت يمشاد كردن دل او تصم يبرا ياپور

 يندرساند. گو ينبه زم يپشت خود را به دست پهلوان هند
به او دست داد و لقب  يحال كشف يكشت ينا يانكه در پا

  .ماجرا به او داده شد يندر هم يزن »يارپر«
  .اند) ذكر كردهيوه(خ يوقو در خ 722 در سال را يو وفات

   قهرمان آسيا شد تيم ملي كشتي آزاد ايران
که در اردن برگزار شد،  ٢٠٢۵ھای قھرمانی آسيا در رقابت

گيران خود عنوان قھرمانی را با درخشش کشتیايران 
مدال نقره و  ١مدال طلا،  ۴با کسب  ايران تصاحب کرد. تيم

  .ھا شداين دوره از رقابت مدال برنز، قھرمان ۴
 ١٠و  ٩مسابقات کشتی آزاد قھرمانی آسيا که در روزھای 

اردن برگزار شد،  »امان«در شھر سال جاری فروردين ماه 
با کسب نتايج درخشان از سوی آزادکاران ايران به پايان 

امتياز،  ١٩٠ھا با کسب رسيد. تيم ايران در اين رقابت
ھای ژاپن و قزاقستان د کرد. تيمعنوان قھرمانی را از آن خو

  .امتياز دوم و سوم شدند ١٢٣و  ١۴۶ترتيب با به
کيلوگرم،  ٧٩ھا، مھدی يوسفی در وزن در اين رقابت

کيلوگرم، اميرحسين  ٨۶ابوالفضل رحمانی در وزن 
کيلوگرم و اميررضا معصومی در  ٩٢فيروزپور در وزن 

دند. ھای طلا شکسب مدالکيلوگرم موفق به ١٢۵وزن 
کيلوگرم به مدال نقره و  ۵٧زاده در وزن ھمچنين ميلاد والی

احمد محمدنژاد جوان، عباس ابراھيم زاده، سينا خليلی و 
موفق  خودھای محمدمبين عظيمی نيز ھرکدام در وزن

  .ھای برنز شدندکسب مدالبه
   يرانفوتسال بانوان ا يمل يمت
  .شدلند يتورنمنت چهار جانبه تا يقهرمان يبنا

فوتسال  یمل ھایيمت ينب »يلندتورنمنت تا«از  يدارد ينآخر
بدون گل  يدارد ينبرگزار شد که ا يلندو تا يرانبانوان ا

  .يدرس يانپابه
 يرانفوتسال ا یمل يمتورنمنت، ژاپن قھرمان شد، ت ينا در

 يبو ازبکستان به ترت يلندتا ھایيمو ت يستاددوم ا يگاهدر جا
  .سوم و چھارم شدند

  4202جهان در سال  »ووشو« هايينتربه
ووشو  ھایينووشو، بھتر یجھان يونفدراس یبا اعلام رسم

  .شدند یمعرف ٢٠٢۴جھان در سال 
ی ووشو و جھان يونانجام شده توسط فدراس گيرییطبق رأ

، IWUFورزشکاران  يتهتوسط کمھای لازم یس از بررسپ
 ينبرترعنوان به يرانیووشوکار ا يانی،زھرا ک يتدر نھا

  .شد یمعرف »تالو«ووشوکار جھان در بخش 
  يانیزھرا ک                                                                                           
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   ،خاني در بيمارستانپرويز قليچ
  براي بهبودي و سلامتي او دعا كنيم                                  

بازيکن و کاپيتان سابق تيم ملی فوتبال ايران  ی،خانيچقل يزپرو
تحت  (فرانسه) يسسالمندان در پار يشگاهآسا يکدر 

 آيندناخوشسرنوشت  ينقرار دارد؛ ا پزشکی ھایمراقبت
يکی از اش، ياسیس یھايشنظر از گرااست که صرف یمرد

  ی فوتبال ايران بود.فوتباليستھای برجسته
 خوبیتوپ را به یروزگاراين فوتباليست  ينکهتصور ا

 حالا گشود،یرا م ی حريفھاو دروازه آوردیگردش درمبه
 پزشکان و است يماریب يکمبارزه با عوارض  يردرگ
   که روی پای خود بيايستد. کنندیم اشياری

 ينا بينيمیکه م شودیم تريقعم یدرد وقت ينا شوربختانه
دورتر از خاک  يلومترھزاران ک يماری،انزوا و مبارزه با ب

 یکه روزگار ھايیيابانھا و خدور از کوچه دھد؛یوطن رخ م
   .گرفتندیم اشانوشد یرو و ردندميک تشويق او را مردم

زمان و  رحمیگذر ب يادآور يزاز ھر چ يش، بخبر ينا
  باشد. قھرمان اگر آن انسان،  یانسان است، حت یشکنندگ

کردن از  ياد یباشد برا یتلنگر رويداد ھوشدار و ينا يدشا
مرز و بوم  ينا و ورزش فوتبال یھا براسال ورزشکارانيکه

در  ، دور از وطن ودر حال حاضرو  ندسب کردکافتخار 
توجه  یاندک يدو شا امشآر يازمندن ،خاکی يادن اين از یاگوشه

  . ھستند يشترو احترام ب
**************************************  

  
  تيم ملي فوتبال ايران

  راست سمتخاني، نفر اول نشسته از پرويز قليچ

  

  مارادونا؛  ديگو ياز كالبدشكاف يدجد ياتجزئ
  !به قصور متهم شد يپزشك يمت

، »آرماندو مارادونا يگود« یشکافکه کالبد یدو پزشک
انجام دادند، در  یرا پس از مرگ و ينیاسطوره فوتبال آرژانت

احتمال  يلدلبه یپزشک يمشھادت خود در محاکمه ت يانجر
 يانیقصور در مرگ او، فاش کردند که مارادونا در لحظات پا

و وزن قلب » ا متحمل شده بودر يدیرنج شد«خود  یزندگ
  .قلب سالم بود يک يعیدو برابر وزن طب يباتقر یو

بار جسد  ينکه نخست یپزشک قانون ينلی،کاس ماوريسيو
مورد  »يرسبوئنوس آ«اش در حومه مارادونا را در خانه

را انجام داد، اظھار  یو یقرار و سپس کالبدشکاف یبررس
مشاھده شده » عذاب یھانشانه«داشت که در قلب مارادونا 

از  يشساعت پ ١٢درد و رنج احتمالا  ينافزود که ا یاست. و
  .مرگ مارادونا آغاز شده بود

روز  ١٠اشاره کرد که آب به مدت حداقل  ينھمچن کاسينلی
 یقلب يیاز نارسا یمارادونا جمع شده بود که ناش ھایيهدر ر
ز تنھا دو ھفته پس ا يتوضع ينبوده است. ا یکبد يروزو س
به  يدبا یپزشک يمت ی،مارادونا رخ داده بود. به گفته و یجراح

  .کردیم يشتریعلائم توجه ب ينا
  مارادونا يپزشك يمت محاكمه

لوکه (جراح مغز و اعصاب)،  يئوپولدوپرونده محاکمه، ل در
 ياسپزشک)، کارلوس دکوساتچوف (روان يناآگوست
)، یپزشککننده (ھماھنگ ينیفورل یدرمانگر)، نانس(روان
 یکننده پرستاران)، پدرو پابلو دپرون (ھماھنگ يانومار
قتل «(پرستار) به اتھام  يروآلم يکاردو(پزشک) و ر يااسپان
  .دھندیدر مرگ مارادونا پاسخ م »یاحتمال مدع
سال روبرو ھستند.  ٢۵تا  ٨ ينب یافراد با مجازات زندان اين

 رودیتظار ممارس آغاز شده و ان ١١ يخروند محاکمه از تار
که دادگاه دو جلسه استماع در  یدر حال يابد،ادامه  يهتا ژوئ

 يننفر در ا ١٢٠ھفته برگزار خواھد کرد و به شھادت حدود 
  .شودمیپرونده پرداخته 

در  »یفرار يسيوپاتر«محاکمه، دادستان  يهجلسه افتتاح در
صحنه  يک«دوران نقاھت مارادونا را  يطخود شرا یسخنران

 ياتعمل«را  یپزشک يمکرد و قصور ت يفتوص» وحشتناک
در مرگ  يتحال، متھمان ھرگونه مسئول ين. با ايدنام» قتل

  .اندرا رد کرده »مارادونا«
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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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5 Foods That Can Make Rheumatoid 
Arthritis Worse 
What you put into your body can affect how 
you feel.  
Skip these pro-inflammatory foods to help you 
avoid an RA flare. 
You may have heard that eating a well-balanced 
diet could help ease symptoms of rheumatoid 
arthritis (RA), such as joint pain, swelling, and 
stiffness. 
But did you know there are also certain foods 
you should avoid?  
These foods can worsen your symptoms, 
increase the risk of complications, and affect 
the amount and type of RA medication you 
need to take. 
Research backs up the power of food when it 
comes to managing your RA. In a 2020 study 
exploring the effects of the Mediterranean diet, 
researchers concluded that certain foods can 
lessen — or increase — RA symptoms. This 
backs up the belief that the right diet can be 
effective in helping to provide long-term RA 
relief. 
You can use food choices to try to help control 
RA-related inflammation in your body that can 
cause pain and swelling in your joints as well as 
damage to your heart and other organs. 
On one hand, you want to increase your intake 
of healthy anti-inflammatory foods like fish, 
fruits, nuts, and vegetables. At the same time, 
you want to avoid foods that promote 
inflammation when putting together a healthy 
diet. 
Consider how many RA-aggravating foods 
you’re eating and find a healthy balance, says 
Joan Salge Blake, EdD, RDN, a clinical 
professor at Boston University’s Sargent 
College of Health and Rehabilitation Sciences. 
Steer clear of these foods to help reduce 
inflammation and improve your RA. 
1- Ultra-Processed Foods 
2- Foods Packed With Saturated Fats 
3- Salty, Sodium-Rich Foods 
4- Sugary Foods and Drinks 
5- Alcoholic Drinks 

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. 
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For this reason, it is important to consume 
healthy, fresh, unprocessed foods rich in B 
vitamins every day. This will also assist healthy 
microbiota in the gut. Combining foods rich in 
B vitamins with a healthy gut will maximize 
optimal digestion and metabolism of vital 
energy throughout the body.  
Primary sources of B vitamins in animal 
products consist of fish, meat, poultry, eggs and 
dairy products and can also be obtained from 
plant sources such as green leafy vegetables, 
beans and peas. 
B Vitamins and their Benefits 
B1 Thiamine: Needed for carbohydrate, fat and 
protein metabolism, blood sugar regulation as 
well as nerve and muscle function. 
B2 Riboflavin: Needed for carbohydrate 
metabolism, red blood cell growth and 
development and cellular function. 
B3 Niacin: Converts food into energy, creates 
and repairs DNA, healthy cholesterol levels, 
and maintains cognitive function. 
B5 Pantothenic Acid:  Especially important for 
breaking down fats and metabolizing 
carbohydrates and protein while supporting 
muscle endurance, nerve function and cognitive 
function. 
B6 Pyridoxine: Cardiovascular, brain and nerve 
support as well as protein metabolism. 
B7 Biotin: Converts carbohydrates, fats and 
proteins into energy and supports skin, hair and 
nails. 
B9 Folic Acid: Protein metabolism, needed for 
making DNA and other genetic material for cell 
replication and important during pregnancy. 
B12 Cobalamin: Protein and fat metabolism, 
cardiovascular support nerve fiber support, 
cognitive support, formation of hemoglobin and 
prevention of anemia. 
The B vitamins work together and are involved 
in many of the vital functions of the body.  
Ensuring you are getting adequate amounts of 
B vitamins daily will enhance overall energy 
levels and essential vital bodily functions in 
every stage of life.  
Cheers to you living with greater energy, 
vitality and quality of life. 

 

THE POWER OF «B» VITAMINS 
Vitamins A, B, C and D are all great for you 
individually, but the combination of vitamins and 
other micronutrients work together to create a 
synergistically healthier outcome.  
Other micronutrients include minerals, amino 
acids, enzymes and antioxidants. One example of 
how micronutrients work together is how 
calcium, magnesium, vitamin D and vitamin K2 
work together for building strong healthy bones. 
There are many other examples of the synergistic 
benefits of micronutrients working together. 
Today, let’s dive into the synergistic benefits of 
how eight individual B vitamins work together to 
maximize energy and cellular health. 
According to the National Institute of Health, B 
vitamins are primarily responsible for helping 
your metabolism work properly. They are also 
dependent on a healthy microbiota in the gut. 
This shows not only the importance of the 
synergy of micronutrients working together but 
also how they rely on gut health.  
Your metabolism involves the chemical 
processes needed for life, such as making cells, 
creating energy from the food you eat and 
breaking down bi-products of energy and waste 
matter. B vitamins and how they interact with the 
body are essential to our overall health. 
B vitamins are water-soluble, which means they 
dissolve in water inside your body and are then 
easily absorbed into tissue for immediate use. 
Because B vitamins are so easily absorbed and 
used, they cannot be stored like fat-soluble 
vitamins.  
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WHY YOU SHOULD NEVER DRINK COLD WATER 
While a glass of ice water can sound incredibly 
refreshing, it turns out that there are a number of 
reasons why drinking cold water can be harmful 
and warm water is far more beneficial. 
What cold water does to your body? 
Cold water can interfere with a number of 
healthy bodily processes and be detrimental to 
your well-being in the following ways: 
Cold water robs you of nutrients:  
The body’s natural temperature is 37 degrees 
Celcius. When you drink something that is very 
cold, your body has to spend an exorbitant 
amount of energy to regulate your core 
temperature. This takes away from energy that is 
needed to digest food and absorb nutrients. 
It may cause a sore throat:  
Extremely cold water may cause respiratory 
mucosa to build up, resulting in increased 
chance of infection causing a sore throat. 
It can increase your risk of headache:  
According to a study, women who had 
experienced a migraine ear were twice as likely 
to trigger a headache by drinking cold water. 
Heads up, cold water may contain dirty ice:  
We recently reported that ice is often dirty, 
coated with bacteria and fungus. This often is 
true of your ice at home. 
On the flipside, here are some of the amazing 
health benefits of drinking warm water: 
-Warm water provides pain relief 
-Boosts your weight loss 
-Prevents premature aging 
-Clears nasal and throat congestion 
-Prevents constipation 
-Aids your digestive process 
-Detoxifies your body 
-Improves your outlookMaintains balance in the 
body 
-Enhances blood circulation 
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We do not know the contents of our food, thus not 
nourishing our cells correcting. This ultimately 
leads to early death, cholesterol, heart diseases and 
cancers alike. 
If you want to change your life for the better and 
start eating healthy, you must change your diet. In 
order to live longer you need to make sure to 
remove certain foods at all costs to transition into 
better health. Below you will find the list of 20 
foods you should avoid if you want to live longer 
and healthy. Make sure to remove them from your 
pantry if you have any and start living a healthy 
long life. 

1. Stop eating Margarine 
2. Processed Meats 
3. Stop drinking Sodas and Soft Drinks 
4. Stop using Artificial Sweeteners 
5. Say no to Deep-Fried Foods 
6. Microwave Popcorn 
7. Stop eating Canned Foods 
8. Instant Noodles 
9. White Bread 
10. Soy Proteins 
11. Sweet cereals 
12. Ice cream 
13. Fruit juice 
14. Chewing gum 
15. Energy drinks 
16. Frozen meals 
17. Donuts and other baked goods 
18. Pizza 
19. Frozen meals 
20. Reduced-fat peanut butter 

=============================== 
10 Foods  
That You Shouldn’t Reheat in a Microwave 
We already know better than to nuke plastic—
or heaven forbid aluminum foil—but certain 
foods can become downright toxic when 
blasted in the microwave. Here’s what you 
need to know. 

 -1 Hard-boiled eggs 
 -2 Breast milk 
 -3 Processed meat 
 -4 Rice 
 -5 Chicken 
 -6 Leafy greens 
 -7 Beets 

8- Hot peppers 
9- Fruit 
10 -Potatoes 

  
Foods to Avoid Eating 20  

to Live Longer  
Obesity is now officially one of the biggest 
killers of our era. According to the WHO (World 
Health Organization), most of the planet’s 
population resides in areas where more people 
die of over-eating than of malnourish- ment. 
Because of this, the Centers for Disease Control 
and Prevention (CDC) of the United States has 
confirmed that the leading cause of death is heart 
disease. Both for women and men, due to weight 
gain.  
If you wish to live longer, you better make sure 
to know what you’re eating. 
The famous age-old saying “You are what you 
eat” has definitely become a scary truth. It 
physically manifests in our day-to-day lives with 
the invention of trans-fat and high-cholesterol 
processed foods. Ready to eat and packed with 
empty calories that do not provide any proper 
nutrition for our bodies. Hectic lives, stress, and 
different lifestyles make us lazy and uninterested 
in the ingredients that form our daily meals. 
To live longer, we need to be conscious of what 
we eat and what our body receives at all times. 
Most of our meal decisions are based on biases 
formed by strategic marketing and laziness. 
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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 
 

 

The classic  
seven wonders  
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 Giza 
 -3 Hanging 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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30 Things That Happen, 
                    When Walking Every Day 
We’ve heard it all before; walking is good for 
you. And it is. However, what few people know is 
just how many benefits there are to including a 
30-minute walk into your daily routine. Good 
walking habits can have a profound effect on your 
physical, mental, and emotional health. The 
human body is designed for walking.  
Unfortunately, most people do too little of it. The 
sedentary lifestyles we lead keep us sitting far too 
much and walking far too little. There’s no need 
to give up, though. Taking the time to walk for 30 
minutes each day can reverse the adverse effects 
of spending too much time sitting. 
The best part about walking as part of an exercise 
routine is that it’s free. You don’t need to join a 
fancy gym. Getting outdoors is one of the best 
parts of walking for exercise. Another great thing 
is that you can go walking with family, friends, or 
as part of a ‘club’ of walkers. There’s more time 
to talk and catch up with people which is 
something we do too little of these days. If you 
think walking is a waste of time, think again. Here 
are 30 benefits walking has for your body: 
1-  Walking can help to improve your joint 
2- Walking helps to improve your joint mobility 
3- Walking keeps your bones strong 

4- Walking can help to eliminate a backache 
5-Walking can help to relieve high blood 
pressure 
6- Walking can help managgni your blood sugar
7-  Walking can speed up your metabolism 
8-  Walking can improve your lung function and 
health 
9-  Walking can help to reduce stress levels 
10 Walking can improve your balance and 
coordination 

 -11  Walking can help if you’re feeling down 
or depressed 

 -12 Walking may reduce your risk of 
Alzheimer’s and dementia 

 -13  Walking can stimulate your brain and 
make you more creative 

 -14 Walking can boost your immune system’s 
ability to fight off infection  

 -15 Walking can help to reduce allergies and 
their effects  

 -16  Walking is an excellent way to improve 
your digestion 

 -17  Walking can help you trim down and show 
off your best assets 

 -18  Walking can help to improve your 
sleeping patterns 

 -19  Walking can keep you looking young 
 -20  Walking is low-impact and therefore less 

likely to result in injuries 
 -21  Walking can improve your physical 

endurance 
 -22 Walking can help you to alleviate restless 

leg syndrome 
 -23 Walking is good for exercising your foot 

muscles 
 -24 Walking is good for boosting your Vitamin 

D intake  
 -25 Walking should increase your energy 

levels  
 -26 Walking can improve your love life 
 -27 Walking can make you live longer 
 -28 Walking can raise your levels of good 

cholesterol 
 -29 Walking can reduce incidences of acid 

reflux 
 -30 Walking may help to reduce the symptoms 

of PMS and menopause 
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Smoking 

kills millionS  oF people 
every year! 
Globally, smoking is the second biggest risk 
factor for death and disability. 
Of all the ways to die, rolling up tobacco, setting 
it on fire, and voluntarily breathing in the acrid, 
smoky, result is a surprisingly common one. 
Smoking killed roughly 1 in 10 people worldwide 
in 2015, according to a recent study in the journal 
The Lancet. It remains the second leading risk 
factor for an early death and disability. 
The study, funded by the Bill and Melinda Gates 
foundation, involved more than 225 researchers 
from around the world.  
They took the pulse on the global state of 
smoking by looking at both daily smoking rates 
and something they call the "smoking impact 
ratio" for 195 countries. While daily smoking is 
pretty self-explanatory—how many people smoke 
every day—the smoking impact ratio is a bit more 
complex. 
By looking at how many smokers die of lung 
cancer and comparing that to rates of people 
dying of lung cancer without ever lighting up, 
researchers can estimate how many more people 
have died because of smoking. In 2015, 6.4 
million deaths could be attributed to smoking—
just a bit less than the population of Tennessee. 
Fifty-two percent of those deaths occurred in just 
four countries: China, India, the United States, 
and Russia. This is partly because of 
demographics. China, India, and the USA are, 
respectively, the first, second, and third most 
populous countries in the world. Russia is the 
ninth most populous. 
However, even after you factor in the countries' 
sizes, they're still overrepresented: they're home 
to 43 percent of the world's people but have 52 
percent of the world's cigarette deaths.  
Arranged this way, the real question isn't why 
China has so many deaths, for example, but why 
Brazil has so few. 

 
FOODS TO EAT OR AVOID , 
IF YOU HAVE GRAVES’ DISEASE 
If you have Graves’ disease — an autoimmune 
condition that causes hyperthyroidism, which is 
an overactive thyroid gland — you may already 
be taking medication for it. Unlike some other 
conditions, Graves’ disease can’t be reversed 
with dietary changes alone. It has to be treated 
with conventional medicine. 
 “Medical intervention is always the first step 
with Graves’,” says Susan Spratt, MD, an 
endocrinologist at Duke University in Durham, 
North Carolina. 
Once you’re being treated, though — and after 
your doctor has given you the green light — you 
can consider making changes to your diet. For 
people with Graves’ disease, some nutrients, 
such as calcium and vitamin D, are important, 
whereas others, including iodine, could be 
harmful, explains Kelly Kennedy, a registered 
dietitian with Everyday Health. This is also why 
Dr. Spratt always recommends medicine first 
and then dietary and lifestyle changes as 
complementary treatments. 
Here’s what to eat and what to avoid if you have 
Graves’ disease. Remember to always talk to 
your doctor before making any changes to your 
diet. 
1- Limit or Avoid: Iodized Salt 
2-Eat: Leafy Green Vegetables 
3- Limit or Avoid: Seaweed 
4- Eat: Salmon 
5- Eat: Brazil Nuts and Sunflower Seeds 
6- Limit or Avoid: Gluten 
7- Eat: Berries 
8- Limit or Avoid: Caffeinated Beverages 
9- Eat: Legumes 
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40 FOODS  
TO AVOID FOR MEN OVER 40 
As you get older, there are days you realize that 
you aren’t as fit, strong or ripped as you used to 
be. Some days, you realize that you can’t do the 
things that you used to. However, the thing that 
blindsides you is your diet. Your metabolism 
slows down, and even the exercise that you used 
to do to keep in shape seems useless. The 
problem isn’t necessarily the food you eat, or 
shouldn’t eat. In many cases, the problem is 
habitual. 
All your life you are used to a certain diet, and it 
never seemed to affect you. It wasn’t that the 
food wasn’t doing anything to your body, but 
rather your body recovered quickr than you 
could experience the adverse effects of the food. 
Now, all of a sudden, you have to change a 
lifetime’s worth of bad eating habits and try to 
slow the sands of time. That’s easier said than 
done. Habits are hard to break, especially when 
you don’t see anything morally wrong with 
them. However, if you want to get in the habit 
sooner rather than later, here are 40 foods that 
you need to avoid when you are over 40. 
40. Margarine 
39. Artificial sweeteners 
38. Soda 
37. Food coloring 
36. Sugary cocktails 
35. Fruit juice 
34. Muffins and cupcakes 
33. Deli meats 
32. Charred meats 
31. Nacho Cheese 
30. Chinese takeout 
29. Turkey bacon 

28. White pasta and white bread 
27. Fat-free dressing 
26. Fat-free dairy products 
25. Flavored yogurt 
24. Canned fruit 
23. Pancake syrup 
22. Whipped toppings 
21. Fast foods 
20. Canned soup 
19. Pasta sauce 
18. Processed peanut butter 
17. Vegetable oils 
16. Boxed mac and cheese 
15. Bottled coffee 
14. Toasted waffles 
13. Diet soda 
12. Gluten-free foods 
11. Farmed fish 
10. Commercial protein shakes 
9. French fries 
8. Beef 
7. Doughnuts 
6. Freezer meals 
5. Energy drinks 
4. Veggie burgers 
3. Sugar-free candy 
2. Doritos 
1. Jerky 
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