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  را در ايران متوقف كنيد زنان و دختران يهخشونت عل

ترين اشکال خشونت عليه زنان و دختران يکی از گسترده
  .دهددر سراسر جهان رخ می نقض حقوق بشر است که

نان عليه ز هاشديدترين انواع خشونت نيز های ايراندر زندان
های شود؛ از محروميت درمانی گرفته تا شکنجهاعمال می

های خاموش که مرگ همچنين جنسی، جسمی و روانی و
  .است یايران يری روشن از خشونت عليه زناناوتص

اند که در مراحل شهادت داده بسياری از معترضان بازداشتی
مختلف بازداشت، مورد تعرض جنسی مأموران حکومتی 

دليل تجاوز در ای که برخی از آنان بهگونهد؛ بهانقرار گرفته
  .اندها نگران باردار شدن بودهطول بازجويی

ياب سازمان ملل در نخستين گزارش خود کميته مستقل حقيقت
 ١۴٠١ ماه که در اسفند» زن، زندگی، آزادی«درباره خيزش 

منتشر شد، موارد تجاوز و ساير اشکال خشونت جنسی و 
ــ از جمله تجاوز گروهی، تجاوز با اشيا،  مبتنی بر جنسيت

 سازیاندام جنسی، برهنه ها وقسمت الکتريکی به هایشوک
تعرض به بدن زنان و و همچنين عنوان شکنجه به افراد

  .دختران را تأييد کرد
های جنسی ديدگان از شکنجهبر اساس اين گزارش، آسيب

وسری خود شوند: از زنانی که رای را شامل میطيف گسترده
را برداشتند تا ديگر معترضان، از جمله مردان و پسران 

آموزان، معلمان، دانشجويان، مدافعان حقوق نوجوان، دانش
نگاران و ديگر زنان، فعالان محيط زيست، روزنامه

  .کنشگران جامعه مدنی
زن زندانی سياسی و عقيدتی در زندان  ٢٢سال گذشته نيز 

واستار توقف آزار و اذيت جنسی ای خاوين با انتشار بيانيه
زندانيان هنگام بازرسی بدنی و رسيدگی فوری به اين مسئله 

ی خواسته پاسخ ماندنشدند و هشدار دادند که در صورت بی
  .خواهند زد العمل شديدو عکس ، دست به اعتراضآنان

در جمهوری اسلامی، تجاوز به زنان به ابزاری برای 
وحشت و تحقير زنان تبديل شده  گيری، تهديد، ايجاداعتراف

نشان داد که زنان » زن، زندگی، آزادی«اما جنبش ، است
  نيستند.  حرمتیتحمل تحقير و بیايران ديگر حاضر به

بزرگی بود به  »نه«يک  ،ها از سوی زنانسوزاندن روسری
  .خواهد نيمی از جامعه را ناديده بگيردرژيمی که می

نوامبر،  ٢۵مناسبت کميته آزادی زندانيان سياسی در ايران، به
  :است يرخواستار اقدامات ز

  ،آمران تجاوز يیشناسا یمستقل برا ایيتهکم يلتشک -*
ها و در بازداشتگاه یجنس و آزار خشونتتوقف و حذف  -*

   ی زنان،هازندان
  يدتی.و عق ياسیس يانزندان یتمام یآزاد -*

 کميته آزادی زندانيان سياسی در ايران
  ٢٠٢ ۵نوامبر ٢۵/  ١۴٠۴ ماه آذر ۴

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

  !؟خلاف شرع 
 و سالنهای يادينحضور زنان در م گويندآخوندها می

 ينا ماهيت ، در صورتيکهخلاف شرع است یورزش
   ندارد. یشرعقوانين با  الفتیخگونه ميچحضور ه

   ويد:گیشرع تنها مقوانين 
 البته که »حجاب داشته باشند يستیزنان باورمند با«

   يستند!ن ينچن جهان زنان مسلمان تمامی
در  توانندیم ،ورزشکارباورمندان، چه تماشاگر و چه 

را انتخاب کنند. زنان و  یهر لباس یورزش هایيدانم
   .در انتخاب لباس خود آزاد باشند يدمردان با

 يکزنان ورزشکار تحر ودختران  يدنکه با د یمردان
 کنند،یبهانه حقوق زنان را محدود م يناو به شوندیم

و  که ورزشکار هاييکهخانممشکل دارند، نه  شانخود
   .کنندیند و ورزش مقهرمان هست
 یمسابقات ورزششدن به يکتحر یبرا هيچ مردی

تا  آيندینم یپارتبه يززنان ورزشکار ن و رودیزنان نم
بخود  آنچنانی توجه مردان را یهاباسو ل يشبا آرا
  !)ندارد یاشکال يزن هاين(گرچه، ا .کنندجلب 

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

  
  ايست.......!؟                                                       

٣ 
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آذر ماه سالروز درگذشت مردی است که اگرچه نامش  ۵
در  اشیواقع يراثاما م شود،یم يدهشن ياستسبيشتر در 

  .است يرانمدرن ا یو ساخت نهادها يشهفرهنگ، اند
از نسل  »ذکُاءالملک« ملقب به یفروغ ياد محمدعلیزنده

داد؛  يوندپ» عمل«را به » نظر«د که بو یروشنفکران
آن  یکه فقط درباره تجدد حرف نزدند، بلکه برايکسان

  . يدندآفر یساختار، متن، زبان، نهاد و عملِ اجتماع
را  يرانکه هم ا یروشنفکر ،نسل بود ينسرآمد هم یفروغ

  .بود يدهدقت فهمبه اهم غرب ر شناخت ویم خوبیبه
 يشاو پاما  دانند،یکاردان م ياستمداریس ياریرا بس فروغی

گفتار در «اش از . ترجمهبود يشمنداند يبیاد يزاز هرچ
زبان  يق،پس از چند ترجمه نه چندان دق )دکارت(» روش

وگو با سامان داد و امکان گفت يرانفلسفه غرب را در ا
  را فراهم کرد.  يدجهان جد

د از او، نشان دا» حکمت در اروپا يرس«بعدها انتشار کتاب 
است، انتخاب است، » فهم« يست؛که تجدد فقط ترجمه ن

  .است یبازساز
الملک از کمال یمل یمجلس شورا رئيساو در مقام  يتحما

 یبا همراه» مستظرفه يعمدرسه صنا« يسدر تأس
بود که به  یامعارف (فرهنگ) وقت، نقطه يروز الملکيمحک

ازه از ت یمدرسه نسل ين. ايدانجام يرانهنر مدرن ا ینهادساز
  .نقاشان مدرن را پرورش داد

 يتحما يکاز  دارتريشهالملک ربا کمال یارتباط فروغ
محمد خان  يرزابه م» الملککمال«لقب  يشنهادبود. پ ياسیس

خان  ينحسمحمد ی،از طرف پدر فروغ یکاشان یغفار
  بود. (ذکاءالملک اول) یفروغ

و  یمعرف »يتجامع آدم«الملک را به کمال یبعدها فروغ
 یالملک تنها نقاشکمال دهدمیکه نشان  یکرد، سند يهتوص

و  ياسیس هایقابليت کهروشنگر  يتیبزرگ نبود، بلکه شخص
  داشت.  يزن یاجتماع
 -الملک بود معلم زبان فرانسه کمال یمدت یفروغ ينکهجالب ا

از  یااقامت در اروپا به ترجمه ورانالملک در دکه کمالييتا جا
الملک و در مقابل، کمال زندیدست م »روسو ژان ژاک«آثار 
 ياست،هنر و س يانم يرنظکم یارابطه آموخت؛یبه او م ینقاش
 و عمل. يشهاند

ی؛ نه محافظه کار سنت و تندرو بود ینه انقلاب یفروغمحمدعلی 
 ی،فرهنگ يربود که مس يراندر ا ياستمعدود مردان س او از

 و کرد یط تحمل فراوان را پله پله و با صبر و ياسیس و یعلم
ه صد ار يخواهيمکه اغلب م يرانياناز ما ا ياریبرخلاف بس

و دارالفنون  يرستاناز دب یفروغ يم،کن یشبه ط يکساله را 
  .آغاز کرد
 يس، رئير، وز يهعضو وزارت عدل ،استاد شد ،شد او مترجم

 یکه برا يیجا ،در جامعه ملل يرانا يندهنما يتالوزرا و در نها
  .بعهده داشت يزآنرا ن ياستر یمدت

در  ينتوسط متفق يراندر بحران اشغال ا فروغی يخیتار نقش
در  یبرخ .باشد يرانخدمت او به ا ينمهمتر يدشا ١٣٢٠سال 

 ياسیس یهايانبن ييرتغ یبرا یآن زمان اشغال کشور را فرصت
با  یاما فروغ يدانستند،م یرفتن بسمت جمهور عاملی برایو

را بسمت آشوب  يرانا يتواندم يلتعج ينبا ا که يدانستم يتدرا
   .بکشاند يهتجز و

توانست کشور را از  يرانحفظ ا یاو با حفظ ساختار دولت برا
از  ياریبس. در اين رابطه عبور دهد يارتمام ع یبحران

در آن  امکان داشت يرانا ،نبود یمورخان معتقدند اگر فروغ
  !خود را از دست بدهد يکپارچگیسالها 
فرهنگستان زبان، انجمن آثار  يسدر تاس محمدعلی فروغینقش 

از  يگریبخش د يرانا یو ادار لیو منظم کردن زبان م یمل
  .که هنوز پابرجاست يراثیم باشد،يراث او میم

اما پروژه  ،از جهان رفت ١٣٢١ ماه آذر ۵ تاريخ در فروغی
 -یو نهاد ساز یخرد، زبان، عمل اجتماع يوندپ -اش یفکر

  يران است.ا یاساس يازهایاز ن کیيهنوز 
===================================  

  
 

۴ 

«بازخواني يك سياستمدار» 

 محمدعلي فروغي

 چه خدمتي به ايران كرد
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  دين، هدفِ انسانهاي آزاده نيست!
آب و یب راهایصح ينِ نشيمهاعراب خ یمشت ینجاسلام مُ 

 هابود که بر آن ابن عبداللهشاهکار محمد ينا است وعلف 
ی و دزد ،دختران کردنگور بهنده از ز آنان را ظاهر شد تا

  و رهايی بخشد.منع  بند و باریو بی غارت و چپاول زنا،
 يمرا با ترس و بم نااگاه مرد جز اينکهنداشت  یاچارهاسلام 

در  کاران رايکوباز دارد و ن یخوئدرنده از ،»جهنم«از 
  .عزت و منزلت رساندجاودان به »بهشت«
در  »ابن عبدالله محمد«ت که اس واقعيت در اين گفته نهفته 

   ميکند:اعلام  يحاصر يروانشاعراف به پ ٣٢سوره 
زمان نازل و  ایمقتضبه و بر شما يامبرانیپسران آدم پ یا«

دودل  ؛بخشند هندمرا تکامل خوا ياتظاهر خواهند شد و آ
  .» حقارت نرساند ذلت وشما را به يمیخوف و ب تا يدمباش
پسران آدم را به اشياتمنو انکه پيامبر مسلماناست  يبعج

پروردگار  هایدادهتا  کندیم يادآوری ياریدر هرمکان و د
 هایو در جنبه نکردهحدود زمان و مکان را محدود به

    کند.اعطا  یآن منزلت و اعتبار الهبه ی،جهان
 يا اذهان مردمان نادان و ين، افکار وداران ددکان شوربختانه

و  ادهباد صرصر فنا سوق داهلانه بهتعصبات ج دان را باکم
  .نداشتهمسلم جهان باز دا يقت و واقعيتاز حق

 یيلهوس تنها انسانيت يست،هدف ن يند هموطنان گرامی،
پس  ؛عظمت انسان است یو بزرگ يتمعنو ،اخلاق ،رحمت

با  ،علم انندم ،اهداف يراز ،باشد هافهد يکی از تواندینم دين
   باشند.می ييرل تغقاب و مکان زمان ياتمقتض

سال قبل  ١۴۵٠ بيش از که ينیبود قوان يمما کجا قادر خواه
در عصر  يده رانظام بخش يننشيمهاعراب خ زندگی بر

    کنيم!جهان قلمداد  دمانمر یهمه یزندگ گاهپناه يتهمدرن
مهارت در ، ميبايستی انهاييکه ادعای دانش و شعور دارندانس

مندانه ديمان خرپبهها را یروشن ينترتا روشن يدا کنندتفکر پ
 . ندده يوندپ آفريدگار، یو نيکوکارانه

  
  

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

  يعهدر مذهب ش يدتقل
 ،سوادیفقط در جوامع ب یاصول یيعهش مذهب

مکتب  يندر ا يراز گيرد،یم یپا یزودباور و خراف
 يکی »يدتقل«و » اجتهاد« ،)ی(برخلاف مکتب اخبار
معتقد  یشيعهکه هر  یمعن يناز ارکان آن است. بد

» يطالشّراجامع«از مجتهدان  يکیاجبارآ از  يستبایم
(مردم  مقلد يرویاز پ رتعبا يزن يدکند و تقل يدتقل

 یهمهدر  سواد)(آخوند بی از دستورات مجتهد ناآگاه)
 یزندگو در تمام مسائل مربوط به یدوران زندگ

در جوامع آگاه و  يند یعلما يل،دل ينهمبه ؛است
  ندارند.  یيدارخر يارشوه

 یزندگ ،و باشعور انسان آگاه يکچگونه ممکن است 
قرار  هويتبی آخوند يک يارش را در اختایخصوص
يک  ی)اغلب خراف(د يعقا يرفتنپذمجبور به يادهد و 

  باشد؟  یمجتهدملا و يا 
 برای ردانشگاه را مضّ  ينیکه خم يستسبب نیب

بارها گفته است که  يزن یادانست و خامنهیجامعه م
  کرد. يلتعط يدرا با یعلوم انسان یهارشته

 ۵ 
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  آشكار محض و حقيقت واقعيت
پيوندند، نه تنها ايران حقيقت بهکه اگر به محض يک واقعيت
  شود، بلکه.....گلستان می

مراکز فرهنگی، تبديل به ايرانهزار امامزاده در سيزده -*
  شوند.و کارخانه میَ  .....اندانشگاه، بيمارست

خوان به مراکز پنج ميليون آخوند، ملا، مداح .... و روضه -*
  شوند.کار اجباری اعزام می

از  يانی اوقاف برای هميشه از بين ميرود و ايرانکلمه -*
  د.نشوآخوندها آزاد می و اسارت بندگی

 نملاياها دلار از بودجه مملکت که صرف تبليغ دين دميليار -*
شود، گاهای مسلمانان هزينه میزيارت و هاشده و در حوزه

  گذاری خواهد شد.جهت توليد و پيشترفت صنعت کشور سرمايه
دليل وجود تاريخی و موقعيت خاص کشور، ايران اولين به -*

  مقصد برای توريستهای جهان خواهد شد.
های اعراب، مملکت تعطيل چندين ماه از سال بخاطر مُرده -*

  گيرد.های اقتصادی کشور رونق میشود و درنتيجه فعاليتنمی
با شرايطی که به وجود خواهد آمد، چهارده شهر قفقاز که  -*

چای و گلستان از ايران جدا شدند، در قراردادهای ننگين ترکمن
  دوباره به مام ميهن بازخواهند گشت.

اگر چنين شود، تنها دو و يا سه کشور را خوش نخواهد آمد، 
ن دکانهای دينی آنها بسته خواهد شد و هيچ زوّاری برای چو
  ، نخواهند رفت!يارت اعراب که دشمنان ايران بوده و هستندز

و حتی کار بجايی خواهد رسيد که بسياری از شهروندان آن 
شدن در ايران را خواهند داشت، کشورها آرزوی پناهنده

اهندگی در همانطوريکه امروزه، بسياری از ايرانيان خواهان پن
  کشورهای اروپايی و آمريکا هستند. 

  

  
  

  
  از خدا يا نامه

ی بقيه مثلرم، ندا وجود من کنيد فرض..... 
  د! نکني درست داستان اينقدر کنيد و گیزند موجودات

 چرا، بگذاريد کلاه را همديگر سر خواهيدیماگر 
  کشيد؟می به ميان رام یپا

 شنبه تا بفرستم را یموس چرا هستم،خدا  من اگر..... 
به  و شنبهکي بگويم بفرستم را يسی، عکند تعطيل را

  ؟را جمعه بگويممسلمانها 
 را اشانشرابش مسحيان که کنم یکار چرا..... من 

به مسلمان و! وشندبنخانه خدا راحت  يعنی ،کليسا در
  ؟ندبخور شلاق ،شراب یجا

  ؟نپوشد هيچ ديگری و کند سربه  چادر يکی چرا..... 
 چرا ،بودم يگوئيدکه شما م ئیخدا اين من اگر... ..
 برای را دنيا يا ؟وشندبفر بهشت کليدبه اسم من  يدبا

  کنند؟ جهنم تبديل به من مخلوقات
، باشد محتاج آفريدگانش عبادتبه که يیخدا..... 

 از را شامجهن کند کهياد می سوگند که يیخدا
   میکند!ر پُ و ناباوران نافرمانان

 در، کرده حرام زمين در را چهنآ تمام که يیاخد.... 
  !ايدگرفته نيستم! اشتباه من ،میدهد وعده بهشت

 ی،مرا در عشق، مهربان يگرديد،دنبال من مبه اگر...
 يداپ يتو انسان ...یگذشت، راستگوئ ی،آگاه بخشش،

  ! يگرديدبه دنبال من م واقعآالبته اگر يد، کن
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 با كسی اگر يافته توسعه كشورهای ساير و اروپا در :اول سئوال
 ١٨ از كمتر روز يك حتی دختر اين سن كه كند ازدواج دختری

  شود.یممجرم شناخته  فرد آن باشد، سال
صميمت یبرا یبلوغ عقلهنوز به دختربا اين استدلال كه اين 

 ؛كار مصداق فريب و اغفال كودكان استايننرسيده و  یگير
 !كندیساله ازدواج م ٨ یال ٧دختر بچه  با اسلام  پيامبر در یول

   ).(ازدواج با عايشه
ج با طفل ، ازدوا»تحريرالوسيله«در كتاب  یخمين یحت

پدر، جايز و دفع شهوت را بوسيله ران یاجازهشيرخواره را با 
وعده  ، الله نيز در قرآنو از همه بدتر !داندینوزاد مجاز م یها

  ). را سرچ كنيد »اباكواعب اتر«( !دهدیچه مدختر ب
است؟ و  ی، كدام رفتار درست و انسانحال با اين توضيحات

  ؟ ی؟ يا شيوه اسلامانسانی؟ رفتار یكدام يك پليد و شيطان
؟ كنند یتوانند از كودكان كامجويیهمند و نمفیآيا اروپائيان نم

   آن بيانديشيم؟ اين مساله و هدفبه یكم يستآيا بهتر ن
  : آمده» ٥٠ شماره آيه« ،»احزاب« رهسو در - دوم سئوال

 هر و تو یداي و عمه ،عمو دختران تو، خاله دختران محمد ای«
 حلال تو بر بخشد،هب رايگان را خود كه انصار و مهاجر زن

  !»مومنان ساير نه حلالند، تو بر فقط . آنهااست
كم مادران ح در پيامبر زنان كه شده گفته نيز قبل آيات در و

   !بر همه حرام هستند ، همگی آناند از پيامبرشمايند و بع
یم هركدام را ینوبت همخوابگ :گويدیم ٥١يه آدر ادامه در 

 یحاليكه قبلا گفته شرط عدالت برادر !تاخير بياندازبه یخواه
   :يدآیوال پيش مئاينجا يك س .زن وجود دارد داشتن چند

  ند؟ هست لتواند بگويد همه زنان بر من حلایدر دنيا م کسیآيا 
  : آمده ٣٧ يهآ احزاب سوره در - سوم سئوال

 اشكالی شدی،) زيد( اتپسرخوانده زن عاشق اگر تو پيامبر ای
   !دواج با زنان پسرخوانده حلال استاز اين پس از !ندارد

چگونه است که كه  شك كرد یتوان كمیبا شنيدن اين آيه م کنونا
  یشده و خدا اشدهناخو، عاشق زن پسر همسرن همه آپيامبر با 

 ی (دلالی محبت)نقش كارشناس امور جنسدر اين ميان،  او نيز
   عهده گرفته است.را بر
  : مدهآ ٣٣ آيه مائده سوره در :چهارم سئوال

سوره (  ببريد یكنيز به را زنانشان و بكشيد جنگ در را كافران
   .كنيد قطع هم خلاف را آنان پای دست و) ٢٤ ايه نسا

 نبايستی آيا .بشراست حقوق منشور خلاف يیرفتارهاچنين 
   ؟اصلاح شود یدستورات چنين یدر راستا رحقوق بشقوانين 

  : آمده ٣٤ يهآ لقمان سوره قرآن در :پنجم سئوال
 اختيار در فقط و داندمی خدا فقط را چيز سه زمان و تاريخ
  : ندارد دسترسی آنهابه هرگز بشر و اوست
   ،قيامت روز تاريخ -اول 

  تولد  از قبل جنين جنسيت تعيين - مدو
  !زمان بارش باران - سوم

 نوزاد چشم قرنيه رنگ حتی ،پزشكی دانش پيشرفت با امروزه
 را باران بارش زمان اگر و شودمی داده تشخيص قبل از تولد

  ؟ چيست برای شناسیهوا هایايستگاه همه اين بفهميم، نتوانيم
   

 
  یدشت یعل يادزنده                                                 

     يسمو آخوند هااز آخوند رهايي ينحوه
زده و دلآخونديسم  سيستم اگر از آخوند و ايرانی هموطن

 توانییساده است و ماز آنها بسيار  يیراه رها ی،اشده بيزار
  . يابی يیاز شر آنان رها یراحتبه

كه  ی، بلكه با راه حلاشانالبته نه با توهين به آنها و كتاب
   د.كر یمعرف یدشت یعل يادزنده اولين بار

  :گويدیم یدشت یعل شادروان
سئوال بپرس و اگر  ٧بردن يك آخوند فقط از او از بين برای

اما اگر  ی،اوارد كرده یكار یبه او زخم ی،از او پرسيد
مطمئن باش  ی،پرسش را بگير ٧جواب اين  یاز و یتوانست

با اين  یكه او ديگر آخوند نيست، زيرا بر اثر درگير
 یيهازهرش گرفته شده و تفاله تمامی نيرو وسئوالات 

   .خواهد ماند یر از او باقضریب
س جامعه شناس، نماينده مجل ،روانشناس یتدش یعل مرحوم

هفت  پرسش یيعن(توانا بود و راه حل او  یاو نويسنده
مطرح شد، ريشه مذهب و  یهر کجا و در هر محفل )سئوال
ها و مدارس كه در حوزه یرا خشكاند تا جاي یمذهب یباورها
از طلاب را از ادامه تحصيل منصرف و  یبسيار ی،اسلام

برنامه  ترينیكرد و از آن زمان تا امروز اصل ريزگدين
رسش و ناديده پنهان كردن اين هفت پ یروحانيون تلاش برا

  . تگرفتن آنها بوده اس
 ٥٧ سال اوليه شورش یدر همان سالها یدشت یعل مرحوم

 ٧و همچنين  »سال ٢٣«قتل رسيد، اما كتاب در زندان به
جهالت و  یريشه تواندیم یاسئوال روشنگر او در هر دوره

   .را خشك كند اساسبی تقدس
با اين  یخود بطور جد یفقط يكبار در زندگ یافراد مذهب اگر

   .برندمییحقيقت دين پپرسش روبرو شوند، بلافاصله به ٧
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  : آمده ١٠ و ٩ و ٨ آيه صافات سوره در :ششم سئوال
مشغول است كه خدا  یبينيم، زمانیكه م هايیسنگ شهاب اين

حرف آنها خواهد بهیو شيطان م استبا فرشتگان  صحبت
یل مآتشين، شيطان را دنبا یهاو خدا با اين سنگ !گوش دهد

  كند. 
: اين همه جملات ضد و نقيض )سئوال آخرين( :هفتم سئوال

  كند؟ یآگاه نم یا(ناسخ و منسوخ ) در قرآن، آيا شما را ذره
  ها نمونه توجه كنيد:به چند نمونه از ده

  ٦٥انفال آيه  -١ 
   ؟كندیاز كافران غلبه م نفر ٢٠٠نفر از شما بر  ٢٠ 

  ).دانست را شما ضعف چون داد تخفيف خداوند( ٦٦ يهآ انفال
   !كندینفر غلبه م ٢٠٠شما بر از نفر ١٠٠

كافران يا بهتخفيف داد، به چه کسیاين تخفيف بود؟ خدا به آيا 
بخواهد عدد آنرا را  آبعد دانست كهیخدا قبلا نم يعنیمومنان؟ 

  اصلاح كند؟
 آن مقدار كه روزی قيامت روز : ٥ آيه سجده سوره -٢ 

   است سال ١٠٠٠
 آن مقدار كه است روزی قيامت روز: ٤ آيه معراج سوره

   است! سال ٥٠٠٠٠
 ٨زمين و آسمان در مدت  :١٢تا  ٩آيات  فصلت سوره

نعمات  یروز برا ٤زمين و  یروز برا ٢ :روزخلق شد
 روز كار ٢زمين  یيعن .سمانآهفت  یوز برار ٢زمين و 

  روز؟  ٢سيارات هم  برده و بقيه كهكشانها و ستارگان و
گوينده  كه دكنین خطور نماذهنتخواندن اين مطلب بهبا آيا 

  داند؟ یكهكشان را نم یيا معن و يا حساب كردن بلد نبوده
مده: او آسمانها و زمين آ ٣٨يه آ در ادامه در سوره اعراف

او  ،گفته ١١٧ يهروز خلق كرد و در سوره بقره آ ٦را در 
موارد  تهالب !آسمان و زمين را در يك لحظه خلق كرد

از هزاران اشكال و شبهات قرآن است و در  یذكرشده يك
سراسر اين كتاب، خالق آن محتاج حمايت روحانيون و چشم

   .سايرين و ناديده انگاشتن خطاهاست یپوش
كرد و در  ارد و انكنمو یفقط بايد توجيه كرد و لاپوشان

پاس اين خوش عوض توقع دارند كه بعد از مرگ، به
خورند و دختربچه كادو هعسل ب ،یاخل جو، از دیخدمت

، یپوچ و ته یهاشدگان با وعدهبگيرند و همچون مسموم
تحريك كننده و  یهاخلاف وعده یحرفحاضر نيستند به

در اين قسمت نهان  یدر حاليكه اگر حقيقت ؛فكر كنند ی،سکس
 مسلمين یتوسعه يافته آنرا برا یو پنهان بود، آيا كشورها

  بردند؟ یو از آن بهره نمكردند یرها م
آيا در  ؟بندگان بدهدهست كه وعده دختر بچه به یآيا خداي

دختران نارس؟ ..... تحقيق كرديد؟  »كواعب اترابا« ،یمعن
خدا وعده  توان تصور كردینارس و سفيد؟ آيا م..... 

  كه در عوض آن بجنگيم؟  بدهددختربچه سفيد 
مسخ  یمتعصببه ايد، ممكن است شماشك نكردهاگر هنوز 

 ،ديتفكر باش چون اگر اهل پرسش و ،شده تبديل شده باشيد
خود  یكه زندگ یمحقق ؛ديايمان دار اومعجزه كلام اكنون به

  روحش شاد.       در وطن كرد یروشنگر یرا فدا
  

      عتقد واقعيمُ
معتقد واقعی کسی است که ابتدا خود را بشناسد و برای خويشتن 

  ارزش و احترام قائل شود.
نقاط بهخودشناسی برای انسانها ضروری است و شخص بايستی 

ضعف و نقاط قدرت خود نيز آگاهی کامل پيدا نمايد و درک کند 
ای که زندگی ميکند اش در جامعهدنيا آمده، وظيفهبرای چه به

  کجا خواهد رفت. چيست و سرانجام به
بشر با استعدادهای خاص و مخصوص بخود آفريده شده است. 

ی ی امکانات مادی باشد، وليک فرد ممکن است دارای همه
  احساس خوشبختی و سُرور نکند.

اشرف نظم و ترتيب تربيت شود و استعدادهای ... اگر فردی به
ی خويش را ظاهر و مراتب وجود و مقام انسانی خود را پوشيده

  عالم معنويات حفظ و حراست کند،  با توجه به
حقيقت آگاهی ... اگر اين شخص از لشکريان اوهام مبرا و به

  ی باز مشاهده کند، ا با ديدهداشته و هرچيزی ر
اش تفکر کند تا نور، زندگی یها... اگر کسی بر زوايای داده

مقامی برسد فضل و رحمت او را احاطه نمايد و در يگانگی به
  منافع خويش ترجيح دهد.......، که منافع ديگران را به
  داشته واقعيات ايمانبرد تا چه حد بهمیمسلمآ اين شخص پی  

    يرزام يرجسخن گفت ا ايبچه ز
اسفند  ٢٢ وفات -در تبريز ١٢۵٣مهرماه (متولد ايرج ميرزا 

و » الممالکجلال« خورشيدی در تهران) ملقب به ١٣٠۴
، از جمله شاعران مشهور ايرانی در عصر »فخرالشعرا«

 مشروطيت و از پيشگامان تجدد در ادبيات فارسی بود. 
سخن  يیگفته که گو یسخن يشصد سال پبيش از  ايرج ميرزا

  پرست است.تمامی ايرانيان وطنامروز 
  يمحک یشخص يکبه نزد يامد/ ب يمبه عهدِ قد یکه رند شنيدم
  ایيدهعالم، تو گرد ی/ در اقصا ایيدهجهاند ی: تو مردبگفتا
  بوُد بدتر و پر خطر ینوع بشر / چه درد ينِ که در ب بفرما
  گونه دادينوالش، بدئنهاد / جوابِ س يکوکه آن شخصِ ن شنيدم
  پرُ ز شرّ و خطر يماريند،نوع بشر / دو ب ينِ : که در ببگفتا

  قَدرَ / فتد همچو آتش، به نسل بشر يیهست اول، بلا »وبا  «
  رنج و بلاست و / که خود عامل درد عباست يگربعد از وبا  دردِ د و

  عبا پا نهاد / عبا گشت کانونِ جهل و فساد يربه ز يطان،ش چو
  نهان يرشرا کنون پرچم جهل دان / فساد و جهالت بز عبا
  صوت عزا يرغ یعبا / در آن نشنو ياریحاکم شود بر د چو
  !گوهرند يکز  ينش/ که در آفر يکديگرندو عبا مثل  وبا

   عباست/ که خود منشاء درد و رنج و بلاست يرزز جهالت  وبای
  تلا/ که شد ملت ما بدان مب»وبا«و امان از  »عبا«امان از 

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

  ؟وجود داردآيا خدايي 
اردوگاه  ، در»يتزآشو«زندان  يوارد یرو زندانی يک ینوشته

   :دوم یها در جنگ جهانیمرگ ناز
  وجود داشته باشد، يیخدا اگر«
 یبرا بايد، مدهآمن  که سر يیهايیبلا سرنوشت و رخاطبه

  »يافتد!ب هايمبه پا يشبخشا
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 خبرهايي از ايران و جهان

  ييلاسرا اظهارنظر در باره  يزندان براماه  ٦ و سال ٥
روزه ١٢با شروع جنگ  آمدهبدست اسناد و اطلاعاتطبق 

 ،شهروند۶۵کم دست يتیامن ینهادها ،و اسراييل يرانا يانم
 نيلاگ یشهرها يگررا در شهر رشت و د ،يلکعمدتا گ

 یهمکار«، »نظام يهعل يغتبل«چون  یبازداشت و با اتهامات
 »ييلبا اسرا همکاری« ياو » با دول متخاصم یاطلاعات
  اند.قرار داده يبتحت تعق

تنها بابت  دستگيرشدگاناز  یبعض گويندیم آگاه منابع
 يگرد یبرخ دوستان و با خانواده و شانایانتقاد هایصحبت

 برای» ييترتو« يا »ينستاگراما«در  اظهارنظربهانه به
ديگر صفحات منتسب به  يا يرانخارج از ا یهارسانه

 یسازهستند، هدف پرونده یزبان فارسکه به کشورها
  اند.قرار گرفته يتیامن ینهادها

ساله که کارگر کارخانه ۵٢ يلکک شهروند گگقته ميشود ي
کامنت  يکگذاشتن  يلدلبوده، به سازیيستالو کر يشهش

 یهمکار«به  ی،فارسبه ييلصفحه اسرا ييتتو يرز يزآمطنز
  ، متهم شده است. »نظام يهعل يغتبل«و  »ييلبا اسرا یاطلاعات

 يمنفع رژبه یاطلاعات یهمکار«اتهام  دليلب اين شخص
ماه و سال و شش۵دادگاه انقلاب رشت به  یاز سو »ايراييل

ماه فت، به ه»نظام يهعل يغتبل«حبس و بابت اتهام  روزيک
  محکوم است. زندان

 يلدلاکه نام و سن او به یراننده جوان تاکس يکهمچنين 
با شروع جنگ و استرس  فاش نشده است، یو شخص يتیامن

جمع  يهاول یهاجعبه کمک، اشاز بمباران شدن خانه
 يتابه او مشکوک و نها يمارستانکه حراست ب کردهیم

  .شودیبازداشت م
ی هااز رسانه ياری، بسدرگيری يانجر درشايان ذکر است 

 يفک يککه  کردندیم يهبه شهروندان توص فارسی زبان
 وسايل ی،ضرور يلکنند و وسا تهيهمخصوص جنگ 

را  شوندیکه فاسد نم خوراکیآب و مواد  ،يهاول یهاکمک
و  تردر آن بگذارند تا در زمان ضرورت، بتوانند سبک

 امنيتی هایينهگز یابر واز منزل خارج شده  ترهرچه سريع
  آماده باشند. يگرد
  

  قاطع  يپارلمان اروپا با رأ

  »را محكوم كرد يراندر ا يانسركوب بهائ يدتشد«

 يانسرکوب بهائ يدتشد« یاقطعنامه يببا تصوپارلمان اروپا 
 خواست یاسلام یو از جمهور شدت محکومرا به »يراندر ا

آزار، بازداشت، مصادره اموال و نقض  يض،تبع«فوراً به 
  دهد. يانپا يراندر ا يانجامعه بهائ یاعضا »يادينحقوق بن

ويژه د فشار سيستماتيک نهادهای امنيتی بهندهشواهد نشان می
زن «زمان با اعتراضات شهروندان بهائی در ايران هم بر

  .ه استافزايش يافت» زندگی آزادی
در  يرانروابط با ا يئته يسآلمان و رئ يندهنما ،»يمنهانا نو«

  پارلمان اروپا، گفت: 
 یزندان شانايتجنس يا يمانخاطر اکه مردم را به یدولت«
که  يمیرژ. لرزدیم بخود بلکه از ترس يست،ن یقو کندیم

خودش را  گیفقط شکنند کند،یرا مصادره م يانبهائ یهاخانه
  .»دهدینشان م

 یفور یخواستار آزاد ينقطعنامه همچن ينپارلمان اروپا در ا
 یهاشد که با اتهام ياناز جمله بهائ ،يدتیعق يانهمه زندان

در » ارتداد« ياو  »یمل يتامن يهاقدام عل« :مانند یساختگ
  زندان هستند.

شده خواست اموال مصادره يرانپارلمان اروپا هم از حکومت ا
و را جبران  یاقتصاد یهارا بازگرداند، خسارت يانبهائ

و از  يدنما ينآنان به آموزش و اشتغال را تضم یدسترس
  کند. يریجلوگ انييبها یهاو مصادره گورستان يبتخر

***************************************************************************  
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  ؟ستيز!ايرانو ملايان  آخوندها »من درآوردي«وانين ق

در ابتدای شورش سال  ستيزايران اسلامی جمهوری قوانين
چگونه  جای بسی تعجب است که پنجاه و هفت نوشته شده و

و گوش آخوندهای  از چشم ؟!گويی و شکرخوريهازياده آن
   اديده گرفته شده است. ن خوان و ضد ايران و ايرانیروضه

  :اشتباهات اين از هايینمونه

  : تفتيش عقايد ممنوع است!٢٣اصل  -*
  : نشريات و مطبوعات در بيان مطالب آزادند!٢۴اصل  -*
  د، تجسس و سانسور ممنوع است!و: هرنوع  شن٢٥اصل  -*
ها بدون حمل : تشکيل اجتماعات و راه پيمايی٢٧اصل  -*

  سلاح آزاد است!
ی متوسطه ه: آموزش و پرورش تا پايان دور٣٠ اصل -*

  رايگان است!
حکم توان دستگير کرد مگر به: هيچکس را نمی٣٢اصل  -*

ساعت دلايل  ٢۴و در صورت بازداشت، ظرف  .....قانون
  صورت کتبی به وی ابلاغ شود!بايد به

حکم توان تبعيد کرد، مگر بهرا نمی یکس: ٣٣اصل  -*
  قانون!

مجازات تنها بايد از طريق دادگاه صالح کم به: ح٣۶اصل  -*
  موجب قانون باشد!و به

: هرگونه شکنجه برای گرفتن اقرار ممنوع ٣٨اصل  -*
  است!

از  بدست آمدههای : دولت موظف است ثروت۴٩اصل  -*
  رد کند! بانصاحرا گرفته و به سربا، غصب، رشوه، اختلا

موقع چاپ  کسی ااينهمه اشتباه تايپی ر است چطور ممکن
  د!!؟شده باشهمتوجه ن

   ياسلام يجمهور يرانسانيرفتار غ

   ماندينم پاسخيبهرگز  يرانبا مردم ا                               

 یقطعنامه مجمع عموم يباز تصو آمريکا متحده يالاتا
 یحقوق بشر در جمهور يتوضع«سازمان ملل با عنوان 

  استقبال کرد.  »يرانا یاسلام
و  يتقطعنامه حما يناز ا يگرکشور د ٧٨که همراه با  کايآمر

اقدام با هدف برجسته  ينا گويدیمثبت داده است، م یبه آن رأ
 يمگسترده رژ یهاو اعدام مهاریسرکوب ب«و محکوم کردن 

  .صورت گرفته است» شهروندان خود يهعل يرانا
 يتکه حما يد کردتأک ایيانيهدر ب يکاامور خارجه آمر وزارت

متحده به  يالاتا يرينهتعهد د«بازتاب  يادشدهاز قطعنامه 
 یاست که همچنان برا »يراندر کنار مردم ا يستادنا

  .کنندیاز حقوق بشر مبارزه م یبرخوردار
   خواهد:یم یاسلام یقطعنامه از جمهور اين

طور ناعادلانه و خودسرانه بازداشت که به یفورا افراد«
  ، »اند را آزاد کندشده

ارعاب مخالفان در خارج از کشور  یخود برا یهابه تلاش«
   ،»دهد يانپا
 یدادرس هایينتضم يتبدون رعاو گسترده  یهااعدام«

 را متوقف سازد.» عادلانه
  

  » قاطع يبا رأ«پارلمان اروپا 

  م كرد  را محكو يراندر ا يانسركوب بهائ يدتشد
 يدتشد« قاطع، یرأ با یاقطعنامه يبتصو با اروپا پارلمان
 یاسلام یجمهور از و محکوم را »يرانا در يانبهائ سرکوب
 و اموال مصادره اشت،بازد آزار، يض،تبع« به فوراً  خواست

  .دهد يانپا يرانا در يانبهائ جامعه یاعضا »يادينبن حقوق نقض
دهد که فشار سيستماتيک نهادهای امنيتی شواهد نشان می

زمان با اعتراضات ويژه بر شهروندان بهائی در ايران همبه
  .ه استافزايش يافت» زن زندگی آزادی«
 در يرانا با روابط ئتيه يسرئ و آلمان يندهنما ،»يمننو هانا«

  : گفت اروپا، پارلمان
 کندیم یزندان شانايتجنس يا يمانا خاطربه را مردم که یدولت«

 یهاخانه که يمیرژ. لرزدیم بخود ترس از بلکه يست،ن یقو
  .»دهدیم نشان را اشگیشکنند فقط کند،یم مصادره را يانبهائ

 یفور یآزاد رخواستا ينهمچن قطعنامه ينا در اروپا پارلمان
 یساختگ یهااتهام با که يانبهائ جمله از ،يدتیعق يانزندان همه
  .هستند زندان در» ارتداد« يا و »یمل يتامن يهعل اقدام« :مانند

 شدهمصادره اموال خواست يرانا حکومت از هم اروپا پارلمان
 و جبران را یاقتصاد یهاخسارت بازگرداند، را يانبهائ

 يبتخر از و يدنما ينتضم را اشتغال و وزشآم به آنان یدسترس
  .کند يریجلوگ انييبها یهاگورستان مصادره و

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

سازمت وطندوباره مي  

 اگر چه با خشت جان خويش

 ستون به سقف تو ميزنم

 اگر چه با استخوان خويش

گويم از تو گلدوباره مي  

نسل جوان تو به ميل  

شويم از تو خوندوباره مي  

 به سيل اشك روان خويش

 اگر چه صد ساله مرده ام

 بگور خود خواهم ايستاد

 كه بركنم قلب اهرمن

 به نعره آنچنان خويش

هنوز ياگر چه پيرم ول  

 مجال تعليم اگر بود

آغاز ميكنم جواني  

 كنار نوباوگان خويش
********************************************************* 

 ١٠ 
 



 

  پژوهش 11.     .

  گالهاي آهنين دارندشيران بيشه ما نيز چن

  

   ي؛محمود اسكندر

  كه در جاده كشته شد دلاوري خلبان                         
 حمله به اچ -  ٣

ی هوايی شاهنشاهی نيرو از خلبانان يکی یاسکندرمحمود 
معروف ( يدالول يگاهحمله به پا ياتکننده در عملشرکت ايران
 ياتعمل بود، در مرز اردن  )٣-گانه اچسه هایيگاهبه پا

  است.  يرنظکم يیهوا ياتعمل يخکه در تار ایيچيدهپ
با پرواز در ارتفاع  يرانا يماهایهواپ يات،عمل ينا ياندر جر

چهار  يه وعراق و سور ،ترکيه یکم، عبور از منطقه مرز
توانستند به ييندر ارتفاع پا يزآممخاطره يریمرتبه سوختگ

از توان  یو بخشکرده  يداپ ینقطه عراق دسترس ترينیغرب
  کشور را نابود کنند.  ينا يیهوا

  : ندمورد نوشت يندر ا خبرگزاريهای جهان
 یو جنوب یشرق ی،شمال يگاهحاصل حمله به سه پا«
 يماهایفروند از انواع هواپ ۴٨از  يشانهدام ب »:يدالول«

و  ٢٠ - ، سوخو٢٣ - يگ، م١۶ -، توپولوف٢٢ -توپولوف
مهم به اضافه چند  يزاتو تجه يماهااز هواپ يگریانواع د

در  یسامانه رادار بود که برا یفروند انواع بالگرد و تعداد
نيروی هوايی شاهنشاهی  يیامان ماندن از حملات هوا

ی خلبانان . از حملهشدندنگهداری می »يدالول« در ايران،
 یاز شاهکارها يکیعنوان همواره به ٣-به اچ  قهرمان ايران

  .» شودیم يادجهان  يیهوا ياتعمل
ساب  ياتعمل يندر ا (عکس بالای صفحه) یمحمود اسکندر

  بود. »پورالله براتفرج« يات) فرمانده عملين(جانش يدرل
 یهابه اتهام ارتباط با گروه ۶۶١٣سال در  یمحمود اسکندر

 يیهوا يروی، بازداشت، محکوم و از ن»طلبسلطنت«
  اخراج شد. 
دارفانی را وداع  ١٣٨٠سال  در محمود اسکندریجاويد نام 

 .در امامزاده حيدر کلاک در کرج به خاک سپرده شدگفت و 
  

.     .                                 من آن شيرم كه شمشيرم به مُشته ا

  .......پُشته هزاران ساله خورشيدم به.     .  

 يرانو دل يرانش يشه، همواره بيختار یدر درازا يرانا
دل  بر آسمانِ  يدچون خورش یقهرمانان وبوده 

 يناز ا يکی يد،ترد یاند. بتابانده يدنور ام پرستانيهنم
که  یاست؛ دلاور خراسان »رهنورد يدرضامج«، آنها

 يایرا چون سند گو يرانا يروخورشيدش يراینشان نام
 يرحک کرد و نام و تصو يشبر دست خو پرستیميهن

   .جاودانه شد يرانيانا يرش در ذهن و ضماباشکوه
هرگز  یاسلام یجمهور يرانیا-ضد يمرژ اوباش

 یسازو پنهان يدرضابا شکنجه مج کردندیتصور نم
 یروز مل يکبه  ویزدن نام  ، عملا در حال گرهاوقتل 

 يدناماوخردادماه، زادروز ج ٢۶ انتخاب .هستند
و  يروخورشيدش یعنوان روز ملبهرهنورد  يدرضامج

هوشمندانه و  یانتخاب يران،ا یمل يمثبت آن در تقو
است.  يهنم يرفرزند دل يناز ا یقدردان یبرا يستهشا
روز را به  ينا شودیم يهتوص يهنانمهم تمامیبه

قدرتمند  ابزاریاز آن  يد،بدار یشکل گرام ينبهتر
و با حضور در  يافرينيدب یمل یهمبستگ یبرا

مناسبت در سراسر جهان برگزار  يناکه به يیهابرنامه
نام را بهنشان  يروخورشيدش سه رنگ پرچم شود،یم
پرچم،  ينکه ا يداهتزاز در آوربه يرانو ملت ا يرانا

یمادر ينگران سرزمما در مقابل اشغال يستادگینماد ا
  پاينده ايرانِ آريايی      است. مانا
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 :يشاهزاده رضا پهلوپيام 

 ...يدرا حفظ كن يو همبستگ ييصداهم«

 »يدشدگان باشبازداشت يهمه يو خواستار آزاد

 که »کردییعل«کنندگان در مراسم هفتم از شرکت یشمار
 توسطمشهد برگزار شد،  »يرغد«آذر در مسجد  ٢١جمعه روز 

   بازداشت شدند. یاسلام یجمهور يتیماموران امن
خطاب به  هابازداشتاين در واکنش به یشاهزاده رضا پهلو

   :تگف يرانمردم ا
 یو خواستار آزاد يدرا حفظ کن تانایو همبستگ يیصداهم«
  ».يدشدگان باشبازداشت یهمه قيدوشرطیب

  كردييدر مراسم خسرو عل يبازداشت نرگس محمد
باخته در جان یدادگستر يلوک( کردییمراسم هفتم خسرو عل

از جمله نرگس (مراسم  يناز حاضران در ا ی، شمار)مشهد
بازداشت  )صلح نوبل يزهوق بشر و برنده جافعال حق ی،محمد

  اند. شده
از شاهزاده رضا  يتحما ضمنمراسم  ينحاضر در ا يتجمع
   :از جمله يیشعارها، یپهلو

   ،»یامرگ بر خامنه«
   ،»يکتاتورمرگ بر د«
  ، »سرنگون است دعلیيامسال سال خون است، س«
   ،»پذيريمیذلت نم ميريم،یم جنگيم،یم«
   ،»یآزاد ی،زن، زندگ«
   ،»یرضا رضا پهلو ی،است شعار مل ينا«
   ....»رضاشاه، روحت شاد«
  سردادند. »يرانا یفدا منه غزه نه لبنان، جان«و 

 يرانياناز ا یگروه ی،در سده هشتم هجرشايان ذکر است که 
 یحکومت استبداد يهعل »سربداران«منطقه سبزوار به نام 

  کردند.  يامق هاآن يادیو ا ، خونخوارمغولان اشغالگر
 يرگیسال چ يستو ب يکصدکه به  ی و مردمیمل یجنبش

  .خاتمه داد اشغالگر مغولان
 یهاو ورود از دروازه يراناکه هنگام حمله به مغولانی

را  مانااز هموطنان نفر ميليونيکاز  يشخراسان به توس، ب
   .عام کردندقتل يشابوردر ن
جانداران ديگر ها و هگرب ،سگان یحت علاوه بر انسانها، آنان

 گذراندند. يغت دم ازخطه را  ينا

  يااسترال »يبوندا «در ساحل يراندازيت
 »یبوندا«به سمت مردم در ساحل  یيراندازها از ترسانه

  . دهندیخبر م )يااسترال(
گزارش داد  يايیاسترال یهابه نقل از مقام يترزرو خبرگزاری

  .اندحادثه بازداشت شده ينتاکنون دو نفر در ارتباط با ا
با اشاره به  ،)يااسترال يروزنخست يز(آلبان یآنتون سخنگوی

  حادثه گفت:  ينا
مطلع  »یبوندا«فعال در  يتیامن يتوضع يکما از وجود «

 خواهيمیمنطقه م ينو از افراد حاضر در ا يمهست
  »د.را دنبال کنن يسپل هایيهاطلاع
حمله  ينا یاحتمال ياندرباره قربان یآمار یطور رسمبه هنوز

  .منتشر نشده است
ها، گزارش ینوشت بر اساس برخ يلاسرائ يمزتاروزنامه 

  .را هدف قرار دادند ديانيهو »یحنوکا«مهاجمان جشن 

 يلدلاستاد دانشگاه آركانزاس، به يدي،سع يرينش

  اخراج شد »يليو مواضع ضداسرائ يااز خامنه يدتمج«
نقل از سخنگوی دانشگاه آرکانزاس پست به نيويورک

گزارش داد که شيرين سعيدی، مدير برنامه مطالعات 
اسلامی  خاورميانه اين دانشگاه، به دليل حمايت از جمهوری

 و مواضع ضداسرائيلی، از سمت خود برکنار شده است.

 آغاز شد در ايران يتومان ٥٠٠٠ ينبنز يعرضه سراسر

آذر در سراسر  ٢٢از بامداد شنبه  ینرخسه ينطرح بنز
با  ایيهسهم ينطرح، بنز ينبه اجرا درآمد؛ بر اساس ا يرانا

و  شودیتومان همچنان عرضه م ٣٠٠٠و  ١۵٠٠ یهانرخ
و  یواردات ی،دولت یخودروها ينبنز ينرف مازاد، همچنمص
تومان محاسبه  ۵٠٠٠با نرخ  يمتقگران یخودروها یبرخ

 خواهد شد.
را  ينبنز يتردولت هر ل گويندیم یاسلام یجمهور یهامقام
 هاییبررس يناز ا يشاما پ خرد،یهزار تومان م ٣۴

نشان داده  هايشگاهپالا یمال یهااز صورت اينترنشناليرانا
 ٣۵٠٠هزار تومان است که تنها حدود  ٢۵مبلغ  ينبود که ا

حدود  يعنیبدون خوراک شده؛  ينبنز يدتول ينهتومان آن هز
 !دولت شده توسط درصد کمتر از رقم اعلام ٩٠

 یسوخت یهافرآورده یادامه ناتراز ياستگذاران،از نگاه س
سوخت و بلکه قاچاق  کند،یم يدبودجه را تشد یتنها کسرنه

 .دهدیم يشافزا يزرا ن رويهیمصرف ب

  يكاييآمر يكماندوها

 ربودند ينيچ يكشت يكرا از  يرانمحموله متعلق به ا

 يکبه  يکايیآمر یژورنال از حمله کماندوها يتاستروال
محموله آن خبر داد.  يفو توق يرانبه مقصد ا ينیچ یکشت

با امور محموله "مرتبط  ينشدند ا یمدع يکايیمقامات آمر
  " بوده است. ینظام

 يلانکاسواحل سر يلومتریاقدام ماه گذشته در چندصد ک ينا
  رخ داده است.

  
١٢ 
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 سيگار يدنازه کشاندبه يتو عدم فعال آسايی ، تنیتنبل -١۴
  .برداز بين میافراد را 

ويکى «برابر  ۵ ،اطلاعات يرهذخ یمغز بشر برا يتظرف -١۵
 جا دارد. »يدياپ

ی انرژ ی،لامپ ده وات يکاندازه به انسانيک مغز  -١۶
  .کنديم مصرف

آب  يترل ۵/١ساعت به اندازه جوش آوردن  يمبدن ما در ن -١٧
  کند.یم يدتول یانرژ
  .است بدن سلول ينو نطفه کوچکتر ينرگترتخمک بز -١٨
 يغت يک تواندیکه م ی استقو یامعده به اندازه يداس -١٩

  .کند در خود حلرا  يلتژ
ً ده تا  -٢٠ و خنده در روز، ضد  یرو يادهپ يقهدق ٣٠نهايتا

  .است یافسردگ
  .يدو سکوت کن ينيدشنبساکت  يقههر روز ده دق -٢١
تا از  يداستفاده کن و گياهیی درخت خوراکهایاز  يشترب -٢٢

  ی.اکارخانه یغذاها
توتهای قرمز رنگ، آب فراوان بنوش و روزانه  -٢٣

  .بادام بخور زو مغ سبزيجات
بخشد. مصرف ینفس را بهبود م ینعناع سکسکه و تنگ -٢۴

 يستمقدرت س اهاسفناج، کاهو و جوانهيچ، کلم پ مثلسبز  ياهانگ
  .کندیگردش خون در بدن را دوچندان م

  شاد کنی.کن هر روز حد اقل سه نفر را  یسع -٢۵
 يلمسا ؛نکن بيهوده یرا صرف حرفها يتگرانبها یانرژ -٢۶

را دور  يستندت ناکه در کنترل يزهائیو چ یگذشته و افکار منف
  .کن ذخيره مناسبزمان  یرا برا اتیو انرژ يزبر

ات را با دشمنو شام  با دوستنهار را  تنها،صبحانه را  -٢٧
  صرف کن.

آنرا زياد سخت  یول يست،ن و عادلانه منصفانه یزندگ -٢٨
  . برهن لذت بِ آو از  نگير
و يا  ست که از کسا تر از آنکوتاه و با ارزش یزندگ -٢٩

  . یمتنفر باش کسانی
زندگی را زياد سخت نگير، همانطوريکه ديگران تو و  -٣٠

  .يرندگیجدى نمآنرا 
شايد بعضی مواقع حق  برنده باشی، هادر همه بحث يدنبا -٣١

   تو نباشد و اشتباه کرده باشی. با
و رنجش از گذشته را کنار بگذار تا زمان  یدلخور -٣٢
  .را خراب نکند ات حال
 توچون  ،نکن يسهمقا يگرانخودت را با د یزندگ -٣٣
  .آنها چگونه بوده است یمراحل زندگ دانیینم

  .يستن تو یخوشبختو  یمسئول خوش تو،بجز  يچکسه -٣۴
و اشعار محمد  يستکه متوجه شد قرآن کلام خدا ن یکس يننخست

-یاب«کاتب قرآن بنام  يککه بل یاست، نه روشنفکران امروز
  بود.  »سرح

او را در اصلاح سوره مؤمنون  يشنهاداو متوجه شد که محمد پ
 يتوانماست که من م یچه وح ينبا خود گفت ا يرفت،پذ

  اصلاحش کنم؟!
 

  

  زندگي آرام و خوب يك مهم براي داشتن آگاهي  ٣٤
 آنبهناخودآگاه  ،است که افراد يزیچ ينشما اول یهاکفش -١

  .خوب بپوش کفش هميشه پس ؛کننديتوجه م
پنجاه در صد  ينی،ساعت در روز بنش١١از  يشاگر ب -٢

  .یفوت کن يندهدر ظرف سه سال آ تووجود دارد که  شانش
 وهستند  توکه درست مثل  وجود دارند ياشش نفر در دن -٣

 يکیعمرت با  در طول توانس وجود دارد که شنه در صد 
  .یاز آنها ملاقات کن

و ستون  يکاهداز درد پشت م يا متکا بدون بالش يدنخواب -۴
  .کندیم يترفقرات را قو

  .همخوانی دارد با مادرشان آنهابا پدر و وزن  افرادقد   -۵
با تکان دادن  يتوانيدم ،از بدنتان خواب رفت یاگر قسمت -۶

  .يدکن يدارشب ،سر
زرد  هایيوهو م یقرمز قلب را قو یهايوهم يدانستيدم ياآ -٧

   ؟کندیشدن محافظت م يمارشما را در برابر ب
و  یآب هایيوهها و مدندان سلامتسبز به هایيوهم همچنين
  کند؟یکمک م یحافظهبنفش به

 ستغذا با طرف را يدنجو يلافراد راست دست تما -٨
  .دارند اشان را بيشتردهان

 یمحتو کيف يادر کفش و  ایسهچای کي يکگذاشتن  -٩
  .يگرددنامطبوع م یباعث جذب بوها یورزش يلوسا
ره اگر زنبور عسل از کُ  »يشتنآلبرت ان« یگفته بنا به -١٠
  .مردندیسال م ۴انسانها در ظرف  شد،یم يدناپد ينزم
 يککه اگر هر روز  ی استاباندازه يادر دن يبانواع س -١١

تا همه آنها را  کشدیل طول مسا ٢٠ يد،نوع از آن را بخور
  يد!امتحان کرده باش

بدون  یولزندگی کنيد، بدون غذا دو هفته  توانيدیشما م -١٢
  .توانيد زنده باشيدمی روز ١١خواب 

 يیر از آنهاتسالم خندند،یم يادز در زندگی کهيافراد -١٣
  .خندندیهستند که نم

 ١٣ 
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  هاي مذهبي اي  و افسانهحقايق اسطوره
  !؟هستند ينيزم يادانش گرايانمذهب

 هایايد که مذهبيون اسطورههموضوع فکر کرد ينابه آيا تاکنون
  دانند؟ خودشان را حقيقت می هایو افسانه افسانه  ايرانيان را ما

  مذهبیون ᗷاور دارند: 

  .کردسال عمر  ۷۰۰رستم افسانه: 
  !سال عمر کرد ۹۵۰نوح حقيقت: 

  .برد يانضحاک را از م ،افسانه: کاوه
  !برد يانفرعون را از م ،حقيقت: موسی

  ييد.دوش ضحاک مـار رو افسانه: از
  !اژدها شد یموس حقيقت: عـصای

  .ها پرواز کردبــا عقاب : کيکاووسفسانها
  !پرنده پرواز کرد یبر قال حقيقت: سليمان

  .را شکست داد يدسپ يود افسانه: رستم
  !الوت را شکست دادج ،ودداحقيقت: 

  يافت.پرورش  يمرغتوسط س افسانه: زال
  !کرد یدر شکم نهنگ 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 حقيقت: ابراهيم
  .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 ياوشافسانه: س
  يخت!گر ینامادر یهاز وسوس حقيقت: يوسف

  »كميلدعاي «دعاي و » كميل ابن زياد«
 ٣۶است که در سال  عرب شخصيک نام » کميل ابن زياد«

به  (امام اول شيعيان جهان) ابن ابيطالبهجری از سوی علی
منطقه  ی اينحکومت فارس در ايران منصوب شد و بر تمام

  حکومت ميکرد.
ايرانيان پنهانی به زيارت آرامگاه  خبر دادند کهاو بهروزی 

روند و وی برای بيدار نشدن احساسات کوروش می
آرامگاه  و دستور داد ی مردم ايران تصميم گرفتپرستانهميهن

   .ندنکوروش کبير را ويران ک
پيروز «اقدام به اين کار کرد، مردم دلير شهرک  وی هنگاميکه

پس از کشتن  »کميل«شهر گور بر عليه او شوريدند و  »دآبا
  به شام گريخت.از ترس  ،هزاران ايرانی

کسی است که دعايش ناآگاهان را » کميل«شوربختانه امروز 
برد! و متآسفانه ايرانيان بدون آگاهی از جنايات به بهشت می

 شود راکه به او نسبت داده می را» دعای کميل«، اين شخص
 شمارند!؟ محترم می

 
 

  سرهنگ بهروز سرشارجناب 

  ، سرمربي،گذارپايه

 ي ايرانوو اولين رييس فدراسيون جود

  

  دو در ايرانومختصري از پيدايش ورزش ج
 هاینامبه يسافسر پل دو ١٣٣٠ ی سالدر اواخر دهه

آگاهی و جهت  »يدیشه يروانانوش«و  »بهروز سرشار«
که  جودو يناتو با تمرسوئد اعزام  يسپل یبه آکادم يدبازد

  آشنا شدند. ورزشی نوين در ايران بود، 
در سال  کل کشور، یموافقت شهربان زگشت وبا پس از
 یسعادتمند جهت ط سروانسرشار و  جناب سرهنگ ١٣۴٧

ژاپن اعزام و موفق به اخذ  »کودوکان«به  يژهدوره و
  شدند.  »يکدان « یکمربند مشک

 ياندانشجو ينب یرسم مسابقات جودو يناول ١٣۵١در سال 
 یدانشکده افسر يمتدر اين مسابقات که  شد ها برگزاردانشگاه
  . يدرس یبه مقام قهرمان کل کشور یشهربان

 شاهنشاهی مسلح يروهاین یجودو يمت ١٣۵٣در اواخر سال 
 داريد چند در و اعزام سابق) یشوروکشور روسيه (به 

  . آن کشور شرکت نمود بادوستانه 
 شاهنشاهی مسلح يروهایجودو ن يمت ١٣۵۴ل سااواسط در 

 يتاليادر ا )يزمس( ی ارتشهای جهاندر مسابقات جودو ايران
  .شرکت نمود

 يرانا یجودو يونفدراس ١٣۵۴ سال يماهد ١١ در تاريخ
 بهروز سرشار جناب سرهنگو  يافت يترسم تآسيس و

   .اعلام شد فدراسيون يسرئ بعنوان
و  شد کشور برگزار هایاهگمسابقه باش يناول ١٣۵۵در سال 

   .يدسفارت ژاپن گرد يیبرنده کاپ اهدا یژاندارمر يمت
ايران  شاهنشاهی مسلح يروهاین یجودو يمت ١٣۵٧در سال 

به سرپرستی جناب سرهنگ بهروز سرشار  برای برگزاری 
در  »استراسبورگ«عازم  چند مسابقه دوستانه و رسمی

   .يدفرانسه گرد کشور
 مصرکشور به  ايران جودو یمل يمت ١٣۵٧سال  ييزدر پا
کشور به آميزيتموفق و دوستانه يدارپس از چند د و شد اعزام

  بازگشت.

١۴ 
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

  بهداشت و سلامتي
    آن كنترل يموثر برا هايراهكارو   »استرس«

هورمون «عنوان که اغلب به »يزولکورت«هورمون 
پرکاربرد در  یاروزها واژه ينا ود،شیشناخته م »استرس

   .سلامت است يایدن
 يارهوش يم،شو يدارب کندیکمک م مابههورمون  ينا

   ييم.برآ زندگی هاچالش یعهدهو از  يم.....بمان
ويژه ناپذير از زندگی است، بهاسترس، بخشی عادی و اجتناب

های بزرگ مانند سوگواری، مراقبت از در طول چالش
  .شغلیزندگی و  مشکلاتيا روبرو شدن با  و عزيزان

که استرس اتفاق  مبپذيريبايستی ، از استرس جای هراسبه
  .هميشگی نخواهد بود آن که مخود يادآوری کنيهافتد و بمی

   »استرس« يريتمد يبرا يپنج روش ساده و علم
  يدتحرک داشته باش -١

با  .بهترين راه برای مديريت فيزيکی استرس، ورزش است
را  »يزولکورت«که نوسانات  گيردیم ياد دنرزش کردن، بو

  را بهتر کنترل کند.  یناگهان هایيشافزا ينو ا يريتمد
  يدبگذار يتخواب را در اولو -٢

ها در رختخواب برويد و صبحبه موقعبهها سعی کنيد شب
تان وارد يک الگوی ايک ساعت مشخص بيدار شويد تا بدن

  .منظم خواب شود
  يدخودتان تمرکز کن یرو -٣

زندگی  استرس نه فقط دوری از عوامل منفی کردن مديريت
   .باشدمیکه تقويت و مراقبت آگاهانه از خود نيز بل است،

ها، ميوه کافیبا مصرف  و مطمئن شويد تغذيه سالمی داريد
های با کيفيت، سوخت سبزيجات، مواد غذايی کامل و پروتئين

  .تان برسانيدلازم را به بدن
   ؛نشويدچيز مضطرب همه درباره -٤

اما وقتی نداشته باشد،  ینگران اشدر زندگی نيست که کسی
به آنها ، ممکن است دها را در دل نگه دارياين نگرانی

  سرعت تشديد شوند. 
  يريداسترس نگ حد معمولاز  يشترب -۵

کنيم، به اين های استرس صحبت میهرچه بيشتر درباره زيان
  م که: افتيفکر می

من دانم که آسيب زيادی بهوای، من الان استرس دارم و می«
های بنابراين، سعی کنيد خيلی هم نگران احساس» زند.می

  .و زياد هم به آنها فکر نکنيد خود نباشيد منفی
  

  !مغز يبرا »ييسن طلا«كشف چهار 

  !ادامه دارد »يسالگ ٣٠«تا  ينوجوان

که مغز انسان در طول عمر پنج مرحله  انديافتهدانشمندان در
، ٩ ينف آن در سنکه نقاط عط گذاردیمشخص را پشت سر م

در اين مطالعه حدود چهار هزار  هستند. یسالگ ٨٣و  ۶۶، ٣٢
سالگی تحت اسکن مغزی قرار گرفتند تا  ٩٠نفر تا سن 

   .ها مشخص شودهای مغزی آنارتباطات ميان سلول
اند که مغز تا اوايل دهه پژوهشگران دانشگاه کمبريج نشان داده

ماند، يعنی زمانی که سوم زندگی در مرحله نوجوانی باقی می
تواند گويند نتايج اين تحقيق میها میآن .رسيممی» اوج«ما به 

چرا خطر ابتلا به اختلالات که به ما کمک کند تا بهتر بفهميم 
  .روانی و زوال عقل در طول زندگی متفاوت است

 ييردر حال تغ يدطور دائم در پاسخ به دانش و تجربه جدمغز به
از تولد تا مرگ  يندفرآ ينکه ا دهدینشان م يقتحق يناست. اما ا

در عوض، مغز اين پنج  .يستو هموار ن يکنواخت يرمس يک
    :کندمرحله را طی می

 سالگی ٩تولد تا سن  زمان از –ودکی ک *
 سالگی ٣٢تا  ٩از  -نوجوانی  *
 سالگی ۶۶تا  ٣٢از  -بزرگسالی  *
 سالگی ٨٣تا  ۶۶از  -پيری اوليه  *
   سالگی به بعد ٨٣از  -فته پيری پيشر *

  : گويدمیدکتر الکسا موزلی 
شود. پيوسته در کشی میمغز در سراسر زندگی مجدداً سيم«

حال تقويت يا تضعيف اتصالات است و اين روند يکنواخت 
 .»نيست، بلکه شامل نوسانات و مراحلی از بازتنظيم مغز است

به اين نقاط برخی افراد ممکن است زودتر يا ديرتر از ديگران 
عطف برسند. اما پژوهشگران گفتند اينکه اين سنين تا اين حد 

   .اند، چشمگير استها نمايان شدهواضح در داده
های مغزی که ها تنها به لطف تعداد زياد اسکنو نمون اين الگو

  اند. شده و نمايان اند، آشکاردر اين مطالعه در دسترس بوده
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  بيماري پروستات
سه نوع بيماری، غده پروستات را مبتلا ميکنند که دو نوع 

مخاطره و غالبآ زندگی انسان را به» خيمخوش«آن 
  است.» بدخيم«اندازد و نوع ديگر آن نمی

  انواع بيماري پروستات:
پروستاتيت (التهاب پروستات) که بيشتر به وسيله يک  -١

  ود.شعفونت ميکروبی ايجاد می
بزرگی خوش خيم پروستات که غيرسرطانی است و  -٢

يکی از شايعترين نوع اين بيماری است که تقريبآ در بيش 
  از نيمی از مردان بالای پنجاه سال ديده ميشود.

اين نوع يک بيماری شديد است،  –سرطان پروستات  -٣
  باشد.زيرا نوعی از آن بدخيم می

 وردآنور خورشيد فشار خون را پايين مي
اين موضوع که نور آفتاب برای شادابی روحيه و سلامت 

  پزشکان و عموم مردم پنهان نيست. ایجسم لازم است بر
از سوی ديگر، واضح است که تابش طولانی نور آفتاب بر 

به سرطان پوست را تشديد کند،  ءپوست ميتواند خطر ابتلا
اب اما اکنون دانشمندان ميگويند که فوايد بهداشتی نور آفت

  کاملا بر خطر ابتلاء به سرطان پوست ميچربد. 
شد که نور خورشيد فقط يک فايده دارد: تاکنون تصور می

توليد ويتامين "دی"، اما محققان يک فايده ديگر کشف 
اشعه فرابنفش نور خورشيد باعث آزاد شدن که اند و اينکرده

ميشود که فشار  در بدن »نتيريک اکسيد«ترکيبی به نام 
  ا پائين ميآورد.خون ر

  ن بد يعكم كردن وزن سر يبرا يرو يادهپ
بلکه  ،کردن وزنروی نه تنها برای لاغری و کمپياده

  عنوان يک ورزش مزايای فراوانی دارد.به
روی بايد به قصد ورزش از خانه خارج شويد نه برای پياده

 يا رفتن به پارک و يا هر قصد ديگری و که برای خريداين
روی رون برويد و راه برويد و نام آن را پيادهبي از خانه

  برای لاغری بگذاريد. 
روی به شکل يک ورزش با هدف به پياده ستیبايمیشما 

  .لاغرشدن نگاه کنيد تا بتوانيد به نتيجه بهتری دست پيدا کنيد
 رویبا پياده ،توانيدمی شما اگر فرمولی را رعايت کنيد

سوزی د و ميزان چربیدهيبتری از دست وزن بيش روزانه
  .بدنتان را بالا ببريد

  زير توجه کنيد:نکات پياده روی به در 
  و سريع روی تندپياده *
  های سنگينپوشيدن لباس *
  راه رفتن در شيب *
   رفتن و وضعيت بدنتمرکز داشتن روی راه *
  .تر کنيداتان را بيشهر روز مسافت تمرين *

تر مره تا جای ممکن کمهای روزتوجه داشته باشيد در کار
 .کنيد از اتومبيل استفاده

 

  يگرنبه نام م يمشكل
درد  يزانم ؛انواع سردرد است ينآورتراز رنج يکی يگرنم

 يشافزا یبا هر محرک برندیرنج م گرنيکه از م یدر افراد
 یمغز را عامل موثر هایيان. پژوهشگران واکنش شريابدیم

  .دانندیم يگرنیم یهادر بروز حمله
شوب با آ يگرنیم یها. حملهيستسردرد ساده ن يک يگرنم

 ينبه ا يانعلاوه گوش و چشم مبتلاب ؛معده و روده همراه هستند
  .پذيرنديکحساس و تحر يارنوع سردرد بس

باورند که علت  يناز پزشکان بر ا ياریحال حاضر بس در
  مغز است.  یبافت عصب یهاالتهاب ژن يگرنبروز م

ها واکنش در مقابل محرک يگرنمبتلا به م يماراناعصاب ب
صرف  يادیز یواکنش انرژ ينو در ا دهندینشان م يدیشد
 يرز یعصب يستمس يا مييابد يانپا یکه انرژي. هنگامکننديم

مواد  يقاعصاب آنقدر از طر ،ميگيردها قرار محرک ارانبمب
به آن  یکه عروق با علائم التهاب فرستنديم يامبه مغز پ يميايیش

  .دهندیواکنش نشان م
هزار نفر از  ٣٧۵ يکیژنت یالگوها یپژوهشگران با بررس

تعداد  ينهزار نفر از ا ۶٠که  ياو استرال يکامردم اروپا، آمر
اند که نقطه را کشف کرده ۴۴ ،مبتلا بودند يگرنیم یدردهابه

بودن  یهستند. ارث يلدخ يگرنیم یسردردها يجاددر ا
است  يدهاست که به اثبات رس يدیمدت مد يگرنیم یسردردها

  .ژن عامل سردرد شناخته شده بود ١٠تنها  يناز ا يشاما پ
" واکنش يلدرد ک ينيکپژوهشگر "کل »هارتموت گوبل«نظر ب

دارد.  ایکنندهييننقش تع يگرنیم یهامغز در حملهعروق 
در  یاختلال خونرسان یاز  نوع يگرنمبتلا به م يمارانب

 هایيواره. عضلات صاف دبرندیمغز رنج م هایيانشر
ه يسو در مقا یو مادرزاد يکافراد به طور ژنت ينها در ارگ

  .دهندینشان م یبا افراد سالم واکنش متفاوت
 يگرنمبتلا به م يماراناست که ب يناز ا یحاک يگرد پژوهشی

و  یقلب هایيماریو ب یمستعد سکته مغز يگراناز د يشب
  .هستند یعروق

سازمان بهداشت  هایيماریب ترينيعدر فهرست شا يگرنم
  در مقام هفتم قرار دارد. یجهان

خود را کاهش  پذيریيکتحر يزانم يدبا يگرنافراد مبتلا به م
 يزانها، کاهش مترس و کنار آمدن با محرکاس يريتدهند. مد

پر استرس و شلوغ از  هایيطاز مح يزمصرف الکل، پره
  .آيدیشمار مب يگرنیم یمبارزه با دردها یهاراه
___________________________________  
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  ن! مغز دوم انسا
بر اساس » دوممغز «در کتاب  »گرشون يکلما«

داده است که در معده  يححوزه توض ينا یهاپژوهش
نورون  يلياردم ١٠٠از  يشبا ب یشبکه عصب يک

 دهدیاسترس را به بدن م هایيگنالوجود دارد که س
  .شودیم يماریموجب ب يزاوقات ن یو گاه
از احساسات قرار  یبرخ يرکه مغز تحت تاثيزمان

 يقا از طراحساسات ر ينا تواندیم گيردیم
ها به هورمون یو حت یو خون یعصب يرهایمس

دستگاه گوارش را به  يزمساله ن ينمعده انتقال دهد. ا
 يکعنوان مثال استرس باعث تحر. بهريزدیهم م

  .کندیم يجاددستگاه گوارش شده و اسهال ا
هستند که از  یجزو اطلاعات يریو س یگرسنگ

 یاس منفو هر نوع احس شوندیمغز مخابره م يقطر
  . گذاردیم يرتاث يزها نحس ينا یدر مغز رو

درد  کهیصادق است، زمان يزمساله ن ينا عکس
لوله گوارش،  یهانورون ،کنيمیاحساس م یگوارش

 هایيوهبه ش يزو فرمانده بدن ن کندیمغز را مطلع م
  .دهدیو واکنش نشان م شودیمختلف وارد عمل م

خطر غز و شکم بهم ينموارد که ارتباط ب یبرخ در
 يزن پذيريکمانند سندرم روده تحر یمشکلات ،افتدیم

اختلال  پذيريک. سندروم روده تحرکندیبروز م
است که باعث درد شکم، نفخ و اختلال در  يعیشا

مهم  هاییهمراه با ناتوان تواندیدفع مدفوع شده و م
 بالا باشد.  هایينهو صرف هز

را در  یشناخترواناز محققان نقش مسائل  بسياری
تا  ٢٠و در حدود  دانندیپررنگ م ياراختلال بس ينا

 یبا اختلالات روان اختلال يندرصد موارد، ا ۶٠
موارد  يندر افراد همراه و مرتبط است. ا يگرد

و عملکرد معده و  يتوضعبه يشترتوجه ب يتاهم
  .دهدیرا نشان م یگوارش يستمس

 
 

  سلامت مغز  يبرا خوراكيماده  ٨ يمعرف
لذا کند؛  يداسلامت مغز هم کاهش پ ،سن يشبا افزا

 طول عمرِ  يشرفاه و افزا یحفظ سلامت مغز برا
  است.  یضرور يفيتباک

و  یسرشار از مواد مغذ يیغذا يمرژ يکاز  يرویپ
 یمناسب یهاراه ،یذهن کنندهيکتحر هایيتداشتن فعال

  هستند. یحفظ سلامت مغز در کهنسال یبرا
 یموجود در گردو، از جمله پل یمواد مغذ .گردو -١

  دارند.  یدر سلامت شناخت ینقش مهم ،هافنول
از  يریموجود در گردو در جلوگ هایيداناکس یآنت
 که معمولاً در افراد مسن یو التهاب يداتيواکس ترساس
  مؤثرند. شود،یم يدهد
 ٣چرب امگا  يدهایاس یسالمون حاو ماهی .يماه -٢

چرب اشباع نشده چندگانه  يدهایاست که جزو اس
هستند و در حفظ سلامت مغز و داشتن عملکرد 

به کاهش  ٣دارند. امگا يیبهتر نقش بسزا یشناخت
  .کندیکمک م يمرآلزا يماریخطر ابتلا به ب

چون کلم  یداربرگ يجاتسبز .داربرگ يجاتسبز - ٣
فولات،  يادیز يرداشتن مقاد يلدلاسفناج به ..... ويچ،پ
 یشناختو بتاکاروتن، سرعت زوال ين، لوتئK يتامينو

  .دهندیسن را کاهش م يشاز افزا یناش
لق و خو و عملکرد خُ  يمتنظ یبدن برا .تخم مرغ -٤

 يشدارد. افزا يازن »ينکول«نام به یابه ماده حافظه
فت عملکرد خطر اُ  يیغذا يمدر رژ ينصرف کولم

  . دهدیرا در افراد مسن کاهش م یشناخت
 یقابل توجه يزانم یحاو یبروکل کلم ي.كلم بروكل -٥
 یرو يمطور مستقبه يتامينو يناست؛ ا K يتامينو

  سلامت مغز اثرگذار است. 
نشان داده است  يوانیمطالعات مختلف ح .زردچوبه -٦

 تواندیصر فعال در زردچوبه) معن يک( ينکورکوم
  کند.  يریجلوگ يمرآلزا يماریاز ابتلا به ب

 یبه نام پل یقو هایيداناکس یانار مملو از آنت .انار -٧
به مبارزه با استرس  هايداناکس یآنت ينها است. افنول
اختلالات  یکه عامل اصل کندیکمک م يداتيواکس

  است.  ينسونپارک يماریو ب يمرمانند آلزا یعصب
 یپرتقال و آب پرتقال منابع غن .پرتقال -٨

و مصرف آن با کاهش التهاب و  يدهاستفلاونوئ
  در مغز مرتبط است.  یعملکرد سلول يابیباز

پرتقال منبع فولات است و بر عملکرد  ين،علاوه بر ا
 مثبت دارد. يربالا تأث ينمغز در سن
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  دويدن، 
 كاهش استرس يبرا يزنگاشگفت دارويي

د دويدن تاثيرات منفی استرس ندهنشان می اتطالعم
مربوط به یمغز که بخش» هيپوکامپ« حاد را بر

  .دهداست کاهش می انسان يادگيری و حافظه
 ،اند که چقدر ورزش منظممطالعات قبلی نشان داده

ای از ميتواند در درمان مجموعه ،به هر شکل و نوع
  .نقش داشته باشد نسانی امشکلات سلامت

حال مطالعه جديد نشان ميدهد دويدن روزانه با 
کيلومتر ميتواند فرد را از استرس  ۵ميانگين مسافت 

  نجات داده و همچنين از حافظه محافظت کند. 
در مطالعات ارتباط ورزش منظم با تقويت قدرت 

  .مغز و سلامت عمومی ذهن و روان اثبات شده است
مغز، ايجاد خاطره و يادآوری » هيپوکامپ«درون  

يا اتصالات » سيناپسها«آن زمانی روی ميدهد که 
مرور زمان تحکيم شوند. اين به» نورونها«بين 

تقويت  ( LTPفرآيند تقويت و استحکام سيناپسی 
  .درازمدت) ناميده ميشود

استرس طولانی مدت يا حاد موجب تضعيف اين 
افته و در کاهش ي LTP سيناپسها ميشود که در نتيجه

  .گذاردنهايت بر حافظه تاثير می
، سرپرست تيم تحقيق از دانشگاه »جف ادواردز«
  آمريکا، در اين باره می گويد:  »بريگام يانگ«
هزينه در حذف تاثيرات منفی بر ای کمورزش شيوه«

  »استرس و مزمن است.پرحافظه 
بر روی را در اين مطالعه، گروهی از موشها  

رکت به مدت چهار هفته قرار چرخهای در حال ح
کيلومتر روی اين  ۵که بطورميانگين روزانه  دادند

  .چرخه ها می دويدند
داشتند؛  یتحرکگروه ديگر از موشها زندگی بی 

سپس نيمی از هر گروه در معرض موقعيتهای 
يا  و زا نظير راه رفتن بر روی سکوی مرتفعاسترس

  .شنا در آب سرد قرار گرفتند
، محققان بر آنها د از ايجاد استرسيک ساعت بع 

آزمايش الکتروفيزيولوژی را بر روی مغز حيوانات 
  .آنها را اندازه گيری کنند LTP تا انجام دادند

های پراسترس که در گروه نتايج نشان داد موش
بسيار بيشتر و عملکرد حافظه  LTPورزش بودند، 

در مقايسه با موشهای پراسترس گروه بی تریقوی
  داشتند. تحرک

 

 

  لنار جهانبانيخانم گُ
  برگزار كننده با شكوهترين مراسم عقد و عروسي

  و قوميهمآهنگ با فرهنگ و باورهاي متفاوت 
  

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

  

  با خاطري آسوده، 

  تمامي طرحها و نحوه اجرائي 

  پيوند خجسته خود را برنامه هاي

  دستان تواناي خانم گلنار جهانباني بسپاريده ب
  

  ايميل و تلفن تماس

(310) - 924 – 9305 
golnardjahanbani@gmail.com 
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  چرا به قوزِ پشت مبتلا ميشويم؟
علت بروز آن انجام خواهد شد. درمان قوزِ پشت با توجه به

جاری وجود دارد که از آن دلايل متعددی برای بروز آن ناهن
  موارد زير اشاره کرد:جمله ميتوان به

  وضعيت بد بدنی (پوسچر نامناسب) –اول 
اين دليل وضعيت بد بدنی بهبسياری از کودکان و نوجوانان به

شوند. بسياری از آنها هنگام کار با کامپيوتر عارضه مبتلا می
مر در شوند و اين اسمت جلو خم میبيش از حد طبيعی به
ها در اين ناحيه هشکل گيری ستون مهرطولانی مدت منجر به

های سنگين در طولانی خواهد شد. همچنين حمل کوله پشتی
گردد. در اين شرايط انجام حرکات مدت سبب اين ناراحتی می

  تواند کمک کننده باشد.اصلاحی می
  های ستون فقراتآسيب –دوم 

ستون فقرات واند بهتهای ستون فقرات میبرخی از آسيب
  آسيب برساند و انحنای آنرا تحت تآثير قرار دهد. 

  سرطان در ستون فقرات  -سوم
تواند مهره ها را ضعيف کرده و سرطان در ستون فقرات می

درمانی و پرتودرمانی آنها را مستعد شکستگی کند. شيمی
  توانند منجر به ضعيف شدن استخوانها شوند.می

  تولد نقص هنگام  –چهارم 
استخوانهای ستون فقرات که قبل از تولد با سندرمهای مانند 

  همراه باشد.» مارفان«و سندرم  » Ehlers-Danlos«سندرم 
  درمان قوز پشت با حركات ورزشي

عنوان يکی از درمان قوزِ پشت با حرکات ورزشی به
ها نه تنها برای حل اين مشگل، بلکه مشکلاتی ترين راهايمن

  ر و گودی کمر است. مانند قوز کم
توانيد آنها برای اين منظور تمرينات متعددی وجود دارد که می

  را بصورت ايستاده، نشسته و خوابيده انجام دهيد.
پشت برای انجام اين کار کافی است به -حرکت پل با باسن

خواييد، پاها را به زاويه نود درجه از زانو خم بروی زمين به
وی زمين قرار دارد؛ پاشنه های پا کنيد، کف پا بطور کامل ر

نداره عرض لگن ارا بطرف باسن نزديک کنيد و پاها را به
سمت داخل منقبض کرده و بدن را خاصره باز کنيد. شکم را به

بالا بکشيد تا جاييکه بالا برويد که زانو، لکن و سر از باسن به
  شانه ها در يک خط قرار گيرد. 

مانيد و سپس کمر و پاها حالت بهثانيه در همين  ٣٠برای مدت 
  رابه حالت اوليه برگردانيد.

 ياتدخان يادشكم با مصرف ز يرابطه چاق

 يمدر مورد رابطه مستق یجالب يجدانشمندان و محققان به نتا
   .اندکرده يدادست پ ياتدخان يادشکم و مصرف ز یچاق
 شتریيب يگارس يکهاند افرادمتوجه شده يقاتتحق يندر ا آنان

  .دارند یتربزرگ یهاشکم ،يکنندمصرف م
است  ينا يگاریس یافراد يندر ب يعشا هاییاز نگران يکی

را ترک کنند،  يدنکش يگاراگر عادت س کنندیفکر م آنان که
 :مطالعه که در مجله يک. اما شوندیوزن م دچار اضافه

 BMJ Open  يلیکه خيکسان دهدیشده است، نشان مچاپ 
بزرگ و بدشکل  یهابا شکم يشترب کشند،یم يگارس يادز

  .شوندیمشکل م ردچا
 کشندیم يگارکه سيمحققان، ممکن است کسان يننظر اب

شان داشته باشند، اما مصرف وزن یرو یبتوانند کنترل بهتر
بدن و  یمرکز يهدر ناح هایکه چرب شودیباعث م ياتدخان

شکم  افراد ينا ينهم یخصوص شکم متمرکز شوند و براب
  . کنندیم يداپ یو بدشکل زدهيرونب
درست  :مطالعه گفتند ينا يینها يجمحققان با اعلام نتا ينا

اغلب شاخص توده بدن  يگاریاز افراد س یبعض که است
و شاخص  کشندیم يگارس يلیکه خيدارند، اما کسان تریيينپا

بالاتر  يلیاست، اندازه دور کمرشان خ يينشان هم پاتوده بدن
 یتربزرگ يلیخ یهاو در واقع شکم شودیم یحد عاداز 

 ينا ينرا در ب يابتبه د ءبتلامسئله خطر ا يناضمنآ دارند. 
  .بردیافراد بالاتر م

  پيشگيري از تُرش كردن

يا ترش کردن در واقع بازگشت محتويات معده » ريفلاكس«
ری است كه معمولا نيم تا دو ساعت بعد از خوردن به مِ 

افتد. بررسی چندين مطالعه مختلف در چند می اتفاق خوراک
دقيقه  سیميدهد که جويدن آدامس به مدت  سال اخير نشان

بعد از هر وعده غذايی، در بهبود سوزش سردل و ريفلاکس 
  (ترش کردن) نقش موثری دارد. 

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

 انسان گشت اسيد معده از مریاست آدامس جويدن موجب باز
    شود.به معده مي

آنچه باعث سوزش مری يا در اصطلاح سوزش سردل 
است که به مخاط  »هورمون پپسين«شود، اسيد معده و می

مری آسيب رسانده و در صورت عدم درمان با خطر 
يمی و سرطان مری خونريزيهای گوارشی، بلع دردناک، بدخ

  همراه خواهد بود. 

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

اگر با اين علايم روبرو هستيد، هر چه سريع تر برای درمان 
به متخصص گوارش مراجعه کنيد، زيرا طولانی شدن اين 

ذيری همراه ناپ علاجعلايم و عدم درمان بموقع، با عوارض 
  خواهد بود.      
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  كندينم يدنبه خواب يالكل كمك يدننوش
در مورد  نادرست یهااز برداشت يکیالکل  يدننوشاحتمالا 

 برای معدودی الکلگرچه باشد.  شبانه کمک به خواب
 »يعیخواب طب«با  »آرامش«بين اما  ،بخش استآرامش

  .است ی بسيارتفاوت
اما در  ،کندیرا متوقف م یمغز یهاسلول يتفعال ،»آرامش«

 يدتول یانبوه یمغز امواج مغز ،»يعیطب يقخواب عم« يانجر
   .است يگرهزاران سلول د اب یکه در هماهنگ کندیم

 يعاز مرحله خواب با حرکت سر يریباعث جلوگ ينالکل همچن
و  بينيمیم ياکه رؤ واباز خ یامرحله شود،یم (REM) چشم

و  یاز جنبه سلامت روان ينو همچن یو احساس یاز نظر عاطف
  دارد.  یفراوان يتاهم یو نوآور يتخلاق یحت

 یعصب يستمس »يزگر« يا »يزست«بخش  يکالکل باعث تحر
بار  يندر طول شب چند يجهشود و در نتمیدر هنگام خواب 
  .کندمي يدارشما را از خواب ب

خواب  يفيتبهبود ک یکه برا يیغذا يمرژ ييرهر تغگفتنی است 
  .خواهد شد اثریالکل ب يربا مصرف و تأث ،يدخود انجام ده

 یبجا يددارد و نبا یمطلب فقط جنبه اطلاعات عموم ينا
 يشهکار رود. همبه یپزشک و متخصصان درمان هایيهتوص

  .يددر مورد سلامت و بهداشت خود با پزشک مشورت کن
******************************  

  وي انگشتان دست علايم هلاِل ر
  ناخن كوچك:  يرو يدهلال سف -١

ها، روده  يهناخن با عملکرد کل ينا یرو يد موجودهلال سف
 يجهکوچک و قلب در ارتباط است و رشد آن ممکن است نت

  .فشارخون بالا باشد

  : ناخن انگشت حلقه يرو يدهلال سف -٢

 با عملکرد سيستم لمفاوی و دستگاه توليد مثل در ارتباط است
سختی قابل مشاهده باشد، نشاندهنده و اگر اين هلال سفيد به

  .مشکلات گوارشی است

   :يانيناخن انگشت م يرو يدهلال سف - ٣
در ارتباط است و نبود  یعروق یقلب يستمبا عملکرد مغز و س

  .است یآن نشاندهنده فشار خون بالا و مشکلات عروق

  ناخن انگشت اشاره:  يرو يدهلال سف -٤
ها و لوزالمعده عملکرد نادرست روده يلدلت بهممکن اس

  .شود يدتر و ناپدکوچک

  ناخن انگشت شست:  يرو يدهلال سف -٥
 ينترو طحال است و معمولا واضح يهنشاندهنده عملکرد ر

  ست. ا هاناخن یهلال رو
یتر مها کوچکيگاریس یناخن شست برا یرو يدهلال سف

بزرگ ،ددارن يانیشرکه مشکل فشارخون  یکسان یشود و برا
 شود.یتر م

 

  

  

  !براي سلامتي كبد، از خوردن سه خوراكي پرهيز كنيد
عد از قلب و مغز، کبد يکی از ب پزشکان معتقد هستند

شود، محسوب می یارگانهای بسيار مهم برای سلامت
زيرا کار حذف سموم و سوخت و ساز را در بدن 

زا ميائیواکنش شي ۴٠٠همچنين آنان  ؛انجام ميدهد
  .اندکبد نسبت دادهبه

 »کپسول« نامبر روی کبد يک پوست نازک شفاف به
 یوجود دارد که محافظ کبد است و اگر شخص

غذايی نامناسبی داشته باشد در فضای زير اين رژيم
کپسول چربی جمع شده که در اين حالت کبد چرب 

  .خواهد آمدبوجود 
ا بعبارت درصورتيکه بيماری کبد چرب شديد باشد، ي

مواجه باشيم و  ٣ی ديگر با کبد چرب درجه
های لازم برای آن صورت نگيرد، شخص بهدرمان
رفته و عملا در اين حالت کبد  »سيروز کبدی« سوی

  .دهدکارايی خود را از دست می
 ،حاوی چربی زياد هستند خوراکهاييکه ،عامل اول

ها های ترانس و اشباع در غذابخصوص اگر چربی
احتمال بروز کبد چرب بسيار زياد  ،ده شوداستفا

 ،است؛ پس اگر در خوراکهای خود تجديد نظر نکنيم
  .شودباعث صدمات جدی به کبد می

که مصرف آن برای کبد بسيار مضر  ،عامل دوم
 نارسايی و الکل است که استفاده از آن باعث ،است

  .شودتخريب کبد می
مثل  هادارو یاندازهمصرف بيش از  ،سوم عامل

کبد را "استامينوفن" نيز احتمال بروز آسيب به
  .دهدافزايش می

کنيد، از اگر دارو مصرف می شودتوصيه می 
ای با آزمايشات دوره خود وضعيت سلامت کبد

  آگاهی کامل داشته باشيد.
 

٢٠ 



 

      پژوهش 21.     .

  
  !؟يدلاغر شو »چراغ راهنما« يمبا رژ
 وجود داردنام "چراغ راهنما" به يادر دن يدجد يیغذا يمرژ يک

 یبندرا طبقه خوراکهاقرمز  و که بر اساس سه رنگ سبز، زرد
  . کندیم
 یادر مقاله يهدر روس يهمتخصص تغذ ،»يوچنکوفالگ کر«
 يشتریب يتدر جهان محبوب» یرنگ يیغذا يمرژ« نويسد:یم
  .کرده است يداپ

و چه وقت  يزیچه چ ينکهسهولت درک ا يلدلبه يژهوامر به اين
گسترده شده است تا شما  ياربس يد،تا سالم باش يدبخور يدبا

  .يدکنهخسته ن يانپایب یخودتان را با شمارش کالر
  گفت:  وی

که در اطراف ما هستند به سه گروه  يیغذا یها"همه گروه
  . شوندیم يمتقس یاصل
 يلما را تشک یاصل يمرژ است که »سبز يستل« محصول يناول
 ينشامل ا یبدون چرب یهاغذا ها ويوهم يجات،سبز دهد.یم

  . شودیگروه م
تر هستند، چرب یکم »زرد يستل« یهامحصولات و غذا

 يسمیشاخص گل يشتر،ب يدراتکربوه یکم ویممکن است حا
   بالاتر باشند. یکم
 هايرپنچرب،  یهاگوشت توانندیم ين خوراکهاعنوان مثال، ابه

از دو بار  يشتا ب دهدیخود اجازه مشخص به يکو نان باشد. 
  استفاده کند.  »زرد« يستدر روز از ل

هستند  يیهاغذا هاينا ؛وجود دارد »قرمز يستل« يک ينهمچن
 یگاه يداما هستند و ما با يستند،ن يدمف ياربدن ما بس یکه برا

  .يمرا مصرف کن هاآن
 يمها در رژکه آن يتواقع يناز ا کنيم،یم یزندگ يادن يندر ا ما 

 يرينیش يک،ک يرينی،: ششويمیما وجود دارند دور نم يیغذا
  .گروه تعلق دارند ينگاز دار به ا هایيدنیها، نوش

 هايوهو م ياهانفقط از گ شخاصا یدر ادامه افزود برخ وی
 يشترافراد ب ينکه ا کنندیچراغ راهنما استفاده م يمبراساس رژ

  خوار هستند.  هياگ
 یطور کلو به يجمتخصص روس در ادامه افزود: هو ينا

  .سرشار از بتاکاروتن هستند ینارنج هایيوهو م يجاتسبز
است  يکوپنل یحاو )گل رز ی،مانند گوجه فرنگ(قرمز،  رنگ 

  هستند.  يلو کلروف ينلوتئ یسبز حاو هایيوهو م يجاتو سبز
و بنفش  يرهت بنفش رنگ، محصولات قرمز یهادر غذا

 وجود دارد. يانينآنتوس ،توت) ياه،آلو، توت س يلاس،(گ
 

  برنج پخته شده را دوباره گرم كرد؟ توانيچند بار م
و اغلب اوقات در سفره  يرانیا یدر آشپز يهپابرنج از مواد 

ما حاضر است. گرچه نحوه پخت آن ممکن است در  یغذا
داشته باشد، چه به صورت کته و  يیهامناطق مختلف تفاوت

شده است  يهآن ته یکه برا يیشده، اگر از وعده غذاچه آبکش
 يازن قتاش به توجه و دتر باشد، گرم کردن دوبارهاضافه
  .ياندازدخطر نا سلامت ما را بهدارد ت

 شده مطرح است؟در رابطه با برنج پخته يدهاييو نبا يدهابا چه
 ی برنج،نگهدار يوهنحوه پخت و ش یبا بررس ينگارد يهنشر

معتقدند خوردن برنج  یبرخ ؛شد يارا جو کارشناساننظر 
 ينکهماندن، خطرناک است؛ مگر ا یشده پس از مدتپخته

 يتمصونبه يهبا تک يزن نیباشد. اما کسا بلافاصله سرد شده
  .هم ندارند یو مشکل گيرندیم يدههشدارها را ناد ينا ی،ظاهر

   شود؟ ييغذا يتباعث مسموم توانديشده مبرنج دوباره گرم آيا
گرم کردن  يوهپرسش مثبت است. البته معمولا ش ينپاسخ به ا

 یاربد نگهد هایيوهساز است، بلکه شکه مشکل يستمجدد ن
کارشناس  ،»یگهارولد مک«مقصر دانست. چنانکه  يدرا با

برنج خام « کند:یدر کتاب خود اشاره م يی،خبره مواد غذا
 سرئوس يلوسباس یخفته باکتر یهاحامل هاگ يشههم يباتقر

)Bacillus cereusيدتول یگوارش ی) است که سموم قو 
با  يسهباعث مشکل شود؛ هرچند در مقا تواندیو م »کندیم

  دارد. يفیعوارض نسبتا خف يیغذا يتانواع مسموم يرسا
پخت هم زنده بمانند.  ينددر فرا توانندیم یها حتهاگ ينا

در  ترییهر چه برنج پس از پخت مدت طولان ين،بنابرا
در آن  هایشود، احتمال رشد باکتر یاتاق نگهدار یدما
ز ا يریجلوگ یبرا کندیم يهتوص یگ. مکيابدیم يشافزا

پخت  ازشده را تا چهار ساعت پس برنج پخته ها،یرشد باکتر
 (NHS) يتانيابر یسلامت عموم يس. البته سرويدسرد کن

 تريعهرچه سر يدبا گويدیو م دهدیبه خرج م يشتریب ياطاحت
قرار  يخچالساعت پس از پخت، در  يکو  يدآن را خنک کن

 ٢۴را پس از شده که برنج پخته کندیم يهتوص ين،. همچنيدده
 يدمطمئن شو وباره،و هنگام گرم کردن د يزيدساعت دور بر
درجه  ٧٣ یدما یگ. مکشودیآن داغ م یهاکه تمام قسمت

  .کندیم يهامر توص ينا یبالاتر را برا يا يگرادسانت
. يدبرنج را بلافاصله پس از پخت صرف کن آل،يدهحالت ا در

حتما در اسرع  يد،اآماده کرده يگریوعده د یاگر آن را برا
  .يدبگذار يخچالو در  يدکنوقت خنک 

و  يدنگه ندار يخچالروز در  يکاز  يششده را بپخته برنج
  .يدبار گرم نکن يکاز  يشآن را ب يچگاهه

مشابه، از برنج  یاز غذاها ياریآنچه گفته شد، درباره بس
  .کندیکته، صدق م ياکرده داده شده گرفته تا پلو دمتفت

  از برنج پخته يناش ييغذا يتمسموم هاينشانه
 یباکتر یحاو کنيدیکه صرف م یاشدهبرنج پخته اگر

تا شش  يقهدق ٣٠ ينباشد، ممکن است ب »سرئوس يلوسباس«
 ١۵تا  ۶ يا يد،ساعت پس از صرف غذا احساس تهوع کن

  . يداز آن به اسهال دچار شوساعت پس 
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  سوزي بدنيچرب يشافزا يبرا يدنينوش ٧
را  يیغذا یهاهوس یممکن است هر از گاه یهر فرد

ها دشوار ارزه با آنطور معمول تلاش و مبتجربه کند و به
فراوان نداشته  ياقاشت یخوراک يکمصرف است. اگر به

که  یزمان تر است. اماآسان يزاز مصرف آن ن يزپره يد،باش
و بهبود سلامت مطرح  يیغذا یهااز هوس يزموضع پره

 يندر ا يرگذارتاث ایينهگز توانندیم هايدنینوش ياآ ،شودیم
  باشند؟ ينهزم
مناسب  يیغذا یهاانتخاب يه،متخصص تغذ »يمبرک کاترين«

و کنترل  يزپره یبرا يدیکل یعنوان عاملدر طول روز را به
  .داندیم يیغذا یهاهوس

در  يه،متخصص تغذ »شارون کاتزمن« یگفتهبه همچنين، 
 يیغذا يمرژ يک يگزينجا تواندینم يزیچ يچکه ه يطیشرا

به توانندیسالم م هایيدنیمتعادل و ضد التهاب شود، نوش
و  يرندتر مد نظر قرار بگو آسان تريعراه حل سر يکعنوان 

تجربه شوند، احتمال  همراهدرست  خوراکهایکه با  یزمان
  .يابدیکاهش م يادیتا حد ز يزن يیغذا هایسهو
 يشگيریکنترل و پبه توانندیکه م يدنیادامه با هفت نوش در

  .شويمیآشنا م يشترکمک کنند، ب خوراکی یهااز هوس
  چاي سبز  -١

ضد التهاب  يدنینوش يکسبز  یچا دهندیها نشان مپژوهش
با  يبدر ترک هاينبه نام کاتچ يعیطب یفنول يباتاست. ترک

بدن  يسممتابول يتبه تقو تواندیسبز م یموجود در چا ينکافئ
  کمک کند. 

سبز  یمصرف چا يه،متخصص تغذ »ينآنجو موب« یگفتهبه
 یها براروش يناز موثرتر يکی یدر کنار ورزش استقامت

  هست. يزن یچرب يداسيوناکس
  قهوه تلخ  -٢

اما در  کند،یرا ارائه م یسلامت مختلف يدقهوه تلخ فوا
کننده اشتها سرکوب يکعنوان به يدنینوش ينکه ا يطیشرا

  . يستندن يکدست ينهزم ينشواهد در ا شود،یم یمعرف
ضد التهاب است و  يدنینوش يکگفته کاتزمن، قهوه تلخ به

 ،اندداده يوندسلامت مغز پ يتها آن را با تقوپژوهش یبرخ
خامه به  ياند که شکر در دسترس هست یتا زمان يدفوا يناما ا

  سركه سيب  - ٣
 يد،پژوهش کرده باش سوزیچرب هایيدنیاگر درباره نوش
 دهدیمطالعات نشان م ی. برخيدآشنا هست يباحتمالا با سرکه س

انباشته شده در اعماق  یسوزاندن چرببه تواندیم يبسرکه س
  .بدن را کاهش دهد یکل یچرب يرهذخ ينکند و همچنشکم کمک 

 تواندیم يراز يد،کن رویيادهز يبدر مصرف سرکه س يدنبا البته
ها دندان ينایم يبخطرات از جمله تخر یبا گذشت زمان با برخ

  شده است. يهتوص شدهيقرق يبهمراه باشد. مصرف سرکه س
  آب كرفس  -٤

ماده  يکعنوان و به کندیرا ارائه م یسلامت مختلف يدکرفس فوا
کاهش وزن مورد توجه است. آب کمک به یبرا يدمف يیغذا

 يکاما  يست،برخوردار ن یچندان يبرف یکرفس از محتوا
بدن  یراحتاست که به یمواد مغذ یضد التهاب حاو يدنینوش
  .کندیها را جذب مآن
یم يوهم يراز يد،آب کرفس اضافه نکنبه يادیز يوهاست م بهتر 

ارائه واکنش به  یدهد که مغز را برا يشقند خون را افزا تواند
  شود. يیغذا یهاهوس يشکرده و موجب افزا يکقند تحر

  چاي  - ٥
انواع مختلف  يدننوش يه،تناسب اندام و تغذ ی، مرب»لارا کمفر«

 ینعناع، چا ی. چاداندیم يدسلامت انسان مف یرا برا یچا
بدن  يسممتابول يتبه تقو توانندیم یهمگ یآب یاولانگ و چا

  کمک کنند. 
 یسرکوب اشتها کمک کند. چااست بهممکن  ینعناع حت یبو

واند در کاهش تیبخش است و مآرامش يدنینوش يک
 اساسی نقش شوند،یاسترس که موجب التهاب م یهاهورمون

  داشته باشد.
  چاي سرد شيرين نشده  - ٦

ارائه کند، اما  گرم یمشابه با چا يدیفوا تواندیسرد م یچا
  .شودیمحسوب م ونقل حمل یتر براراحت ایينهگز

ضد التهاب را ارائه کند و  يدفوا تواندیسبز سرد م چای
 يرينش هایيدنیگازدار و نوش یهانوشابه یبرا یخوب يگزينجا

را  يدفوا ينا تواندیم نشدهيرينسرد ش یباشد. همانند قهوه، چا
شکر  هایيگزينجا یست و حتزاشکر التهاب يراارائه کند، ز

  شوند. يرينش هاییممکن است موجب هوس مصرف خوراک
  آب  -٧

 توانيدیاست که م هايیيدنینوش ينترو سالم يناز بهتر يکیآب 
و کاهش وزن مد نظر قرار  يیغذا یهااز هوس يشگيریپ یبرا
احتمال تجربه  يد،بدن مواجه هست یآبکه با کم ی. زمانيدده

که  يدگونه فکر کن ينو ا يافته يشافزا تواندیم يیذاغ یهاهوس
  .يستگونه ن ينا اقعکه به و يطیدر شرا يد،گرسنه هست

 یهاقسمت يیزداسم یخوب برا ينهگز يکآب  همچنين، 
  مختلف بدن است. 

آب در روز را  يوانهشت ل يدننوش توانيدیم شما یبه طور کل
مد نظر  یکاف يزاناز مصرف آب به م ينانحصول اطم یبرا

  .يدقرار ده
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  »وي-يآ- اچ«

   :اتوبان آزادگان هايياباندر ب
  وعده غذا يك يبرا يجنس زنان باردار و رابطه

-اچ«موارد  يشافزا یهااطراف آزادگان، نشانه هایياباندر ب
 يدهکنندگان مواد و زنان باردار دمصرف يانم »وی-یآ
کمبود  يب،شدن مراکز کاهش آسکه با بسته يتیوضع شود؛یم

  و رواج روابط پرخطر شدت گرفته است. يدارخدمات پا
از  يککه در شکم دارد کدام ينیپدر جن داندینمزن 

مصرف و  يلدلکه به يیهاآدم !کنندگان اطرافش استمصرف
عمدتاً حامل  يب،غر هایيابانب يندر ا یروابط متعدد جنس

  هستند.  »وی-یآ- اچ« يروسو
 یموج شود؛یم يدهد وییآاچ» موج سوم«از  يریتصو ينجاا

ناخواسته و سازوکار  هاییروابط پرخطر، باردار ازکه 
  .گيردیم يرون یاجتماع هایيتحما يدهفروپاش

 اسال ب ٢٠که  يانسالم یعاشق خواندن است؛ زن »چهریپر«
 مکانی،یدر ب ديعادت کرده و حالا باردار است؛ شا مکانییب

  .از خودش شکل گرفته است يزیدوباره در او چ
  : و ميگويد کشدیشکمش دست م روی

خبر ندارند،  يگراناز آنچه د يماست، برا یاسمش هست«
  » .را بفهمم يشهاتمرکز کنم تا حرف يد. باگويدیم

با  یمرد به ان،يگرد ينب بعد و کندیسکوت م يهچند ثان
  : کندیاشاره م يدسف يراهنیپ

را به ما  يدزیا یهاسرنگ يده،چرخ هایما عمل ينباو «
  ».کند يرتا ما را هم درگ دهدیم

 هاییبه باردار يهشب يست،بچه ک ينپدر ا داندینم چهریپر
 يگرد ی. گاهخواندیو آواز م ايستدیم يابانب يیدر تنها ی،قبل

  .گويندیم يشناسزا یو گاه زنندیدست م يشمعتادها برا
کم  یبرآمدگ یها ندارد، دستش را روحرف ينبه ا یو کارا

   خواند؛یاش را مو ادامه ترانه گذاردیش ماشکم
 ينجن ينسرنوشت ا داندینماو . است، چهار ماهه احتمالاً سه

هم  يلیقرار است سقط شود؟ خ ماند،ینم ماند،یم يست؛چ
 یستيبهز يلتحو ياندارد. در آخر نوزاد را  یفرق يشبرا
  .فروشدیم »چندرغاز« یرا در ازاآن يا دهدیم
  

  
 

 

     يگارترك س يدورزش؛ كل

هيچ دليل خوبی برای سيگار کشيدن وجود ندارد و بيشتر 
کشند، قصد دارند آن درصد) که سيگار می ٧۴افرادی (حدود 

 ٨۵را ترک کنند. اما چالش اصلی در اين زمينه آن است که 
برای ترک تلاش کرده و درصد افراد سيگاری پيش از اين 

درصد افراد سيگاری بيان  ۵٠و تقريبا  اندشکست خورده
اند (بنا اند که حداقل سه بار برای ترک سيگار تلاش کردهکرده

  ).٢٠١٣بر نظرسنجی گالوپ در سال 
دانيم سيگار کشيدن "، ما میMen’s Health" نشريه نقل ازبه

ترک آن را  برای سلامتی مضر است؛ افراد بسياری قصد
ه دشوار است. حال شايد اين العاددارند و روند ترک فوق

ترک سيگار پرسش مطرح شود کدام روش برای کمک به
 ای جديد که در نشريه: نتايج مطالعه موثرتر است؟

British Journal of Pharmacology   
منتشر شده است، نشان ميدهد ورزش ميتواند کليد کمک 

  .ترک سيگار باشدبه
روز  ١۴ه مدت در اين مطالعه، پژوهشگران چند موش را ب

در معرض نيکوتين قرار دادند و سپس يک چرخ ورزشی را 
برای دو ساعت در روز در اختيار آنها قرار دادند. يک گروه 

ها نيز به چرخ ورزشی دسترسی نداشتند. کنترل از موش
هايی که امکان ورزش کردن داشتند، حال چه برای تمام موش

ی را در علائم روز يا تنها دو ساعت در روز، کاهش بزرگ
شيميايی ناشی از ترک سيگار در مغز خود نسبت به 

  .هايی که تحرک نداشتند، نشان دادندموش
در » نوروفارماکولوژی«، استاد »آلکسيس بيلی«گفته به

دهند که ورزش دانشگاه لندن و رهبر مطالعه، شواهد نشان می
  دهد. ها کاهش میعلائم ترک نيکوتين را در انسان

د، هايی که اين اثر را ايجاد ميکننوجود، مکانيسمبا اين 
نشان ميدهد ورزش چگونه  اتهمچنان ناشناخته هستند. مطالع

نيکوتين ايجاد ميتواند اثری محافظتی در برابر وابستگی به
   .کند

بايد اشاره  ،اگر دليل ديگری برای ترک سيگار نياز داريد
در  طور معمول کمتر پولداشت که افراد سيگاری به

تواند افراد را در آورند، در شرايطی که ترک سيگار میمی
مقابله با اضطراب و تر ساخته و بهبلند مدت خوشحال
  .افسردگی کمک کند

  ٢٣ 
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  است مضرن بد يقهوه ناشتا برانوشيدن 
و پف  یرفع خستگ یجهان، برا يدنینوش ينترمحبوبقهوه، 
 يوهش ياآما آ ،کندیل معم ياتح يرچشم همچون اکس یکردگ

 یاصدمه تواندیم ياز،مورد ن یصبحگاه ينمصرف کافئ
  موجب شود؟برای انسان ناخواسته را 

قهوه به يدنکه نوش دهدینشان م در اين موردمطالعه  يک
شبانه، سوخت وساز  یخواب ناکاف يکشدن از  يدارمحض ب

رو وبهر یرا با اختلال قابل توجه انسان قند خون بدن يمو تنظ
  .کندیم

کرده دانه دم ينا يدنبا موکول کردن نوش و دانشمندان محققان
 انسانبدن  يتکه قابل يافتندقهوه به بعد از خوردن صبحانه، در

  .داشته است يریچشمگ يشرفتسالم غذا پ يهدر تجز
و  یاثرات بدخواب یبا برس (Bath) دانشگاه باث دانشمندان

سوخت  یاز نشانگرها یمختلف يفقهوه صبح در ط يرتأث
 يرتأث يک شب خوابییکه اگرچه ب يافتنددر وساز بدن

قهوه بر  يدنسوخت وساز بدن دارد، اما نوش یرو یمحدود
  .داشته است یمنف يرقند خون بدن تاث يمتنظ

حفظ سطح قند خون در  يتاهممعتقدند با توجه به محققان
 يابتد مانند هايیيماریکاهش خطر ب یبرا خطریب یامحدوده

 یاگسترده يامدهایپ تواندیم يجنتا ينا ی،قلب هایيماریو ب
  .داشته باشد یسلامت یبرا

   بريتانيا: يهدر مطالعه خود که در مجله تغذ آنان
(British Journal of Nutrition)  ،زن و مرد  ٢٩منتشر شد

شبانه مورد  يشدر سه آزما یتصادف يبترت يکسالم را در 
  .قرار دادند یبررس

شدن از  يدارکنندگان پس از بشرکتبه ،اول یدو الگو در
خواب شبانه  يکداده شد؛ ابتدا پس از  يرينش يدنیخواب، نوش

آن  یکه ط یخواب شبانه ناکاف يکو سپس بعد از  یمعمول
  .داشتند يداریب يقهساعت خواب، پنج دق يکپس از هر 

ختل م يبترت ينهمکنندگان بهخواب شرکت يزسوم ن یالگو در
 يک يرين،ش يدنیقبل از مصرف نوش يقهدق ٣٠آنها شد، اما به

  .داده شد ينو سنگ ياهقهوه س
گلوکز (قند)  یحاو يدنیپس از مصرف نوش يش،هر آزما در

 دهد،یرا نشان م یصبحانه معمول يک یکالر يزانکه م
  خون شرکت کنندگان گرفته شد. یهانمونه

  

با  يسهشب آنها (در مقا يکنشان داد که مختل شدن خواب  يجنتا
 شرکت» خون گلوکز«یها)، واکنشیشب خواب معمول يک

که يحالرف صبحانه بدتر نکرده است. درم صکنندگان را هنگا
 يی(الگو شودیکه قبل از صبحانه مصرف م ينو سنگ ياهقهوه س

فنجان  ميليونکنندگان دو از مصرف ياریکه احتمالاً توسط بس
را  يدنینوشخاذ شده است) واکنش گلوکز خون بهدر روز ات

  .دهدیم يشدرصد افزا ۵٠حدود 
ورزش و  يه،مرکز تغذ مشترک ير، مد»بتس يمزج« پروفسور

  سوخت و ساز بدن در دانشگاه بات، اظهار داشت: 
شدن از  يداراز ما پس از ب يمین يباتقر دانيم،یکه ميهمانطور«

و به رويمیقهوه م يدنسراغ نوش یخواب، قبل از انجام هرکار
م، يداشته باش يشتریب یصورت ناخودآگاه هرچه احساس خستگ

  . نوشيمیم تریينقهوه سنگ
 یدرباره سلامت یاگسترده يامدهایمطالعه مهم است و پ ينا

 يوهش ينا يردر مورد تاث یتاکنون دانش محدود يرادارد، ز
سوخت وساز  يمدر مورد تنظ يژهمان، به وبدن یبر رو يدننوش

  .يماو قند خون داشته
است که بدن ما پس از  یاماده ينقهوه اول یساده، وقت يانب به

قند خون بدن  يمتنظ يابد،یواب با آن تماس مشب اختلال خ يک
  . شودیما مختل م

بهتر است ابتدا با خوردن  يم،دار يازبه آن ن يمکن یاگر حس م
. يمقهوه پس از آن، روش مصرف را اصلاح کن يدنغذا و نوش

در سلامت  یمهم يدهمه ما فوا یبرا تواندینکته م يندانستن ا
  .»داشته باشد

گروه بهداشت  یدکترا یارشد و دانشجو محقق ،»يتاسم هری«
  :گويدیدر دانشگاه بات، م

که تنها پشت  دهدیم يناناز افراد اطم ياریبسموضوع به ينا«
 یبا خواب معمول يسه(در مقا یشب بدخواب يکگذاشتن سر

  »کند.یسوخت وساز بدن ما را بدتر نم یهاشبانه)، واکنش
  اظهار داشت:  يتاسم آقای

وجود  يشتریب بر سوخت وساز بدن موارد بخوا يردر تاث«
از اختلال  يزانکه چه ميناز جمله ا ياموزيم؛ب يددارد که با

از  یکه برخ ينا ياو  زندیم يبسوخت وساز بدن آسخواب به
. علاوه بر آن، بر فرض نحوه يستآن چ مدتیطولان يامدهایپ

  .»موارد کمک کند يناز ا یمقابله با برخ هب تواندیورزش هم م
=====================================  

  ند:شومي يباعث سكته مغز به احتمال زياد كه مواردي
  ،انهحنخوردن صب* 
  ،یرخورپُ * 

  ،ياتدخان* مصرف 
  ،قند و شکر ه از حدياداستفاده ز* 
  ،هوا یآلودگ* 
  ،کمبود خواب* 
  ،پوشاندن سر به هنگام خواب* 
  ،یيماردر هنگام ب از مغز يدنکار کش* 
  ،کاهش افکار مثبت* 
  .یکم حرف* 
 ٢۴ 
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  كشكول ،كشكول،كشكول

  در ايران تازيان يكتاب سوز
  : يسدنویعرب م مشهورخلدون، جامعه شناس  ابن
در  يافت،دست  يسفونبر ت »وقاص یابن ابسعد«که ينگامه«

خطاب که به عمر ابنيادر نامه یو ؛يدد یياربس یآنجا کتابها
  : خواست. عمر در پاسخ نوشت کتابها دستور درباره ،نوشت

 يیراهنما هاآب افکن که اگر آنچه در آن کتاب همه را به«
  .»ما قرآن را فرستاده است یالله برا ،است
» يهعن القرون الخال« يهدر کتاب آثارالباق يرونیب يحانابور

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

نوشت و از یم یرا باز گشود هرکس را که خط خوارزمو آن
 يغدریب يغداشت از دم ت یو علوم و اخبار گذشته آگاه يختار
   »قتل رسانيد.و به ديانگذر

از  يگرد يکیبه »تذکره الشعرا«در کتاب  یسمرقند دولتشاه
توسط اعراب در دوره خلافت  یسوزکتاب یماجراها

  : نويسدو می پردازدیم يانعباس
خراسان  يرام ی،عباس یروزگار خلفاطاهر بهبناعبدالله«

  او بنهاد.  يشآورد و به تحفه پ یکتاب یشخص یروز ؛بود
  چه کتاب است؟  ين: ايدپرس يرام

شاه  یاست که حکما »وامق و عذرا«قصه  ين: اگفت مرد
  . نداجمع کرده يروانانوش

 يثاز قرآن و حد يرغو به يمقرآن خوان ما مردم«: گفت يرام
   .»يمخوانینم يزیچ يغمبرپ

 يفهر جا تصانت و حکم کرد آن کتاب را در آب انداخ سپس
  .همه را بسوزانند ،يافتندا ر يانبدان و زرتشتؤم

علمی  هایاينچنين بود که ميراث گرانبهای دانش و سرمايه
  شد!تخريب و نابود  ، توسط اعراب بيابانگردايرانيان

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

  پرستيو خرافه هخراف

   !؟تدپرسيم را يرهايشكه زنج ينجات انساناست  سخت
از  در وزارت امور خارجه انگلستان يشپ یکه چند یدر اسناد

  !... سند واقعاً قابل توجه بود يکحالت محرمانه خارج شد، 
 يا مردمکه آ بود يندولت انگلستان ا یبرا يارمهممسئله بس يک

کان ام يگرکه د انديدهرس فهم و شعورآن سطح از به يرانا
  !يرخ يا داشتهاستعمار و استثمار آنان وجود 

 يرانا سفارت انگلستان درمسئله به ينپاسخ ا يافتن برای
  .انجام دهداين مورد  در اقدامات لازم را تا داده شد يتمامور

از کارشناسان  یتعداد تهران در انگلستان در اين رابطه، سفير
تا از مردم  تدفرسیشهر تهران م یمناطق جنوباش را بهزبده

   :وال کنندئآنجا س
  شناسند؟ی، مدهدیرا شفا م يمارانمحله ب ينکه در ای حمام ياآ

یابراز ب یحمام ينواضح است اکثر مردم از وجود چن پر
 ی اينمتوال یهفته چند یبرا کنند، اما وقتییمی اطلاع

، کنندیوال را مطرح مئس ينا محله رفته و يناکارشناسان به
  !پيچدیم آن محلدر  يعهشا ينته ارفرفته

با ساکنان آن محل بوده که  يمیقد ينهخز يکمحله  ينا حمام در
را  شفا  يمارانکه ب یمنظور از حمام يدشا گويندیمخود 

  !باشد ينهخز ينهم دهدیم
  ... کار است يینوبت مرحله نها حالا

از  يکیهمراه انگلستان به يرسف جمعه، روز يک زود صبح
رفته و  ينهزده بود به خز ينايینابسفارت که خود را به نکارکنا

 ينبه ا ينافرد ناب ينا يافتنشفا  یاز خارج کشور براگويند یم
   ..!نداآمده حمام
به دور  و شوندمیلخت  در سربينه آنان موجود، رسم برابر

  !شوندیم حمامو وارد  يچيدهپ یخودشان لنگ
زند یم يادو بعد از چند لحظه فر شودمی خزينهوارد  يناناب فرد

  !بيندیکه چشمانش م
و لنگ آن فرد را   آورندمیآنها هجوم  یسوکار، مردم به ينا با

  !کنندیتکه مبعنوان تبرک تکه
شان لو اآنکه نقشه يالخکارشناس به و آن فردِ  يسانگل سفير

خود را به يارفرار کرده و با مشقت بس، بدون لباس رفته است
  !رسانندیت انگلستان مسفار

 و روندمی محله مذکورسفارت به بعد ازچند روز، ماموران
دار ينهخزيماران جلوی حمام ب از يلیطو بينند صفیم
آنکه  مهمتر ينو از ا يرندو شفا بگ بروندداخل اند تا بهيستادها

مردم داده به در بطريهای کوچک عنوان تبرکبه ينهآب خز
به ينصورتا به را يتمامور ينا يجهتان نتانگلس سفير !شودیم

  : کندیانگلستان مخابره م
ه استفاده را کرد يتمردم نها ينا پرستیشود ازخرافهیهنوزم«
  .»نمود ينمنافع دولت انگلستان را تام و
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  سازي روحانيتوابسته
 یسازوابسته«بر  یاسلام یقدرت جمهور زيربنای

هزار  دهاود که در آن حد يستمیه است؛ سبنا شد »يتروحان
امام جماعت در ادارات  انهزار امام جماعت در مساجد،

در  يهفق یول يندهنما ٣١امام جمعه در شهرها و  صدها ی،دولت
  .ندباش(نماز) می کارها مشغول بهاستان
ها و امامان جمعه و امامان جماعت در اداره اين بيشتر

از دولت  عزيزمان راسر کشوردر س يهفق یول يندگاننما
  . گيرندیم یرسم يگاهحقوق، امکانات، دفتر، راننده و جا

 هایيامپ يم،شبکه عظ ينحکومت با اشايان ذکر است که 
  .کندیم يعتوز بين مردم خود را در سراسر کشور ياسیس

   :گويدیم يستانیس اللهيتآ در اين رابطه،
به »شود.ینم يهصافراد تو ينسر اپشت يستادننماز ابه«

افراد  ينبهتر است پشت سر ا یاز نظر شرع تر،ی سادهعبارت
  .نماز نخواند

 يجبس یهايگاهاز مساجد محلات که عمدتا پا يعنی گفته، اين
 يرز یها، همگمراکز استان یهاتا نماز جمعه گرفته و هستند

  .اندال رفتهوس
که امام  دانندیها مخانهمثال، کارمندان نهادها و وزارت برای

 يمن آيد،یمبه اداره اذان ظهر  يکجماعت اداره معمولا نزد
  . کندیم يافتدر ياو حقوق و مزا خواندیساعت نماز م

ابزار کنترل و ها، نماز جماعت بهاز اداره ياریدر بس
 يستانیاکنون سشده است.  يلتبد کارکنان یادار يازدهیامت
 نماز خواند. یيستنبا یافراد ينپشت سر چن گويدیم

بالاتر و مستقل،  يگاهیاز جا يستانیاست که س ينتر انکته مهم
 یبرا هادهه یارا هدف گرفته است که خامنه یانقطه يقادق
 آن تلاش کرده است:  يتتثب
  ».به حکومت يهعلم یهاکامل حوزه یسازوابسته«

 يريتها، مرکز مدحوزه یعال یشورا يجادبا ا ایخامنه
گسترده به آنها، استقلال مورد  یهااختصاص بودجهها و حوزه
  برد.  ينرا از ب يعهش يتروحان یادعا

 یسنت ياناز روحان ياریبس یبود که حت يدروند چنان شد ينا
  .اندانتقاد کرده» هاشدن کامل حوزه یدولت«از 

  :گويدیو م يستادها ياستس يناکنون در نقطه مقابل ا سيستانی
نابود  يگاهشحکومت شود، جاه بهاگر وابست يتروحان« 
 يرمواجب بگ يونروحان ينپشت سر ا يدمردم نبا ، لذاشودیم

  »حکومت نماز بخوانند.
جمعه را و  تب امامان جماعتمراتنها سلسلهسخن، نه ينا

  هدف گرفته است. را يهفق يتولا يشهبلکه در عمل ر ،مخدوش
قوط پس از س يستانیاست که س ينا يگرنکته قابل توجه د

 يچگسترده، ه ی، با وجود قدرت و نفوذ اجتماعحسين صدام
در عراق نکرد،  »يهفق يتولا«از  یانسخه يجادا یبرا یتلاش

  .دانستیاشتباه و ناکارآمد م و اساس پايهمدل را از  ينچون ا
   :گفتیمنطق م ينبا هم يزنالله سيستانی آيت

   »!در ساختار دولت حل شود يدنبا يتروحان«
 يهو ما یاسلام ستيزايران یجمهور یکه ستون اصل يزیچ
  آن است. یبقا
 

  اعراب، دشمنان تاريخي ايران و ايرانيان 

، در مورد ايران )امام سوم شيعيان( ابن علیحسينظهار نظر ا
  و ايرانيان (نقل شده از جعفر صادق، امام ششم مسلمانان):

منان ما ما از تبار قريش هستيم و هواخواهان ما عرب و دش«
ها هستند. روشن است که هر عربی از هر ايرانی بهتر ايرانی

ت. ايرانيها را و بالاتر و هر ايرانی از دشمنان ما هم بدتر اس
فروش رسانيد و به مدينه آورد، زنانشان را به بايستی دستگير

  »بردگی و غلامی اعراب گماشت.و مردانشان را به
   مه مجلسی؛علا» بحارالانوار«کتاب  -١ منابع:

 ٠۴، شيخ صدوق؛ صفحه »معانی الاخبار«کتاب   -٢
، نوشته حاج »الاحکام والآثارالبحار و مدينهسفيه«کتاب  -٣

  ، چاپ دو جلدی سنگی۴۶١شيخ عباس قمی؛ صفحه 
 شويم؟يم يماچرا از سمت چپ سوار هواپ

که چرا مسافران  يداپرسش را از خودتان کرده ينتابحال ا ياآ
چه  آن يلدلا ؟شوندیم يمامت چپ سوار هواپاز س يشههم
  قانون؟ ياسنت است  ينا ياآ ؛باشد تواندیم

 يدو همه آنها با شوندیم يمانفر هر سال سوار هواپ هاميليون
که از ينا يلدل اما، شوند يمااز سمت چپ وارد هواپ يشههم

  يست؟چ شويمیم يماسمت چپ سوارهواپ
  . يمنیاز همه حفظ ا اول
و قسمت چمدان  يریبارگ ير،تعم لبيهمه کارها از ق يباتقر

 يداند و تصور کنگرفتهقرار يمامسافران در سمت راست هواپ
  افتد؟یم یسمت باشد چه اتفاق ينهم در ا يماهواپ یاگر ورود

روزنامه   یاز سو یپرسشدر پاسخ به يتانيابر يمايیهواپ اداره
در  يریبارگ یبرا يادیز يهنقل يل" گفته است، وسايلم يلی"د

اين  در حال حرکت و تردد هستند و يماسمت راست هواپ
  .کند يجاددر کارها تداخل ا تواندیم مورد
 يلدل يک توانیم يماسوار شدن از سمت چپ هواپ برای

که  یزمانبه گرددیموضوع برم ينکرد. ا يانرا هم ب يخیتار
  است.  گرفتهیانجام م هایسفرها با کشت يشترينب

رسم  يشههم ی،فن هایيتمحدود يلدلبه هایزمان کشتدر آن 
 یسنت از آن زمان باق ين. ايرندبود که از سمت چپ پهلو بگ

   .است يدهرس يراثم يمامانده و به هواپ
 يماهواپ انخلبان یسوار شدن مسافران از سمت چپ برا البته

هم در  (کاپيتان) خلبان یدارد. از آنجا که صندل هايیيتهم مز
 يتموقعشدن به يکهنگام نزدبه ،واقع شده ينپ کابسمت چ

را تحت کنترل داشته باشد  یموانع احتمال تواندیاو م ينگپارک
  .کند يتهدا ينالرا بهتر به سمت ترم يماو هواپ

سنت است و نه  يک يماورود و خروج از سمت چپ هواپ اما
 يمایهواپ یبرخ یورود برای مثال. قانون ثابتيک 

در سمت  بطور استثا »Mooney M20«ثل تر مکوچک
  قرار دارد.راست 
ندارد که از  يتیموضوع اهم ينمسافران ا يشترب یبرا احتمالاً 

   .شوند يماکدام سمت سوار هواپ
شما را راحت،  يمااست که هواپ ينو مهم ا ینکته اصلولی 

 از توانیهر حال مچون به ،مقصد برساندسالم بهو  يعسر
  .شد يادهراست پ ياچپ و  سمت
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                             .     .    من آن شيرم كه شمشيرم به مُشته

  .......هزاران ساله خورشيدم به پُشته.  .  

و  يرانش يشه، همواره بيختار یدر درازا يرانا
دل  بر آسمانِ  يدچون خورش یقهرمانان وبوده  يراندل
از  يکی يد،ردت یاند. بتابانده يدنور ام پرستانيهنم
است؛ دلاور  »رهنورد يدرضامج«، آنها ينا

را  يرانا يروخورشيدش يرایکه نشان نام یخراسان
حک  يشبر دست خو پرستیميهن يایچون سند گو

 يرش در ذهن و ضماباشکوه يرکرد و نام و تصو
 يرانیا-ضد يمرژ اوباش. جاودانه شد يرانيانا

شکنجه با  کردندیهرگز تصور نم یاسلام یجمهور
 ، عملا در حال گرهاوقتل  یسازو پنهان يدرضامج

 ٢۶ انتخاب .هستند یروز مل يکبه  ویزدن نام 
بهرهنورد  يدرضامج يدنامخردادماه، زادروز جاو

 يمو ثبت آن در تقو يروخورشيدش یعنوان روز مل
 يناز ا یقدردان یبرا يستهشا یانتخاب يران،ا یمل

یم يهتوص يهنانمهم یتماماست. به يهنم يرفرزند دل
از  يد،بدار یشکل گرام ينروز را به بهتر ينا شود
و با  يافرينيدب یمل یهمبستگ یقدرتمند برا ابزاریآن 

مناسبت در سراسر  يناکه به يیهاحضور در برنامه
 يروخورشيدش سه رنگ پرچم شود،یجهان برگزار م

پرچم، نماد  ينکه ا يداهتزاز در آوررا بهنشان 
 ينگران سرزمدر مقابل اشغال ايرانيان دگیيستاا

  پاينده ايرانِ آريايی       است. مانایمادر

  

  چنگالهاي آهنين دارندشيران بيشه ما نيز 

  

   ي؛محمود اسكندر

  يي شاهنشاهيدلاور نيروي هوا خلبان                         
 حمله به اچ -  ٣

يروی هوايی شاهنشاهی ن از خلبانان يکی یاسکندرمحمود 
معروف ( يدالول يگاهحمله به پا ياتکننده در عملشرکت ايران
 ياتعمل بود، در مرز اردن  )٣-گانه اچسه هایيگاهبه پا

  است.  يرنظکم يیهوا ياتعمل يخکه در تار ایيچيدهپ
با پرواز در ارتفاع  يرانا يماهایهواپ يات،عمل ينا ياندر جر

چهار  يه وعراق و سور ،ترکيه یزکم، عبور از منطقه مر
توانستند به ييندر ارتفاع پا يزآممخاطره يریمرتبه سوختگ

از توان  یو بخشکرده  يداپ ینقطه عراق دسترس ترينیغرب
  کشور را نابود کنند.  ينا يیهوا

  : ندمورد نوشت يندر ا خبرگزاريهای جهان
 »:ديالول« یو جنوب یشرق ی،شمال يگاهحاصل حمله به سه پا«

، ٢٢ -توپولوف يماهایفروند از انواع هواپ ۴٨از  يشانهدام ب
از  يگریو انواع د ٢٠ - ، سوخو٢٣ -يگ، م١۶ -توپولوف

و بالگرد مهم به اضافه چند فروند انواع  يزاتو تجه يماهاهواپ
در امان ماندن از حملات  یسامانه رادار بود که برا یتعداد
نگهداری  »يدالول« رد نيروی هوايی شاهنشاهی ايران، يیهوا
  . شدندمی

عنوان همواره به ٣-اچ  پايگاهای به ی خلبانان ايراناز حمله
  .» شودیم يادجهان  يیهوا ياتعمل یاز شاهکارها يکی

ساب  ياتعمل يندر ا (عکس بالای صفحه) یمحمود اسکندر
  بود. »پورالله براتفرج« يات) فرمانده عملين(جانش يدرل

 یهابه اتهام ارتباط با گروه ١٣۶۶سال در  یمحمود اسکندر
 يیهوا يروی، بازداشت، محکوم و از ن»طلبسلطنت«

  اخراج شد.  شاهنشاهی
امامزاده حيدر «در دارفانی را وداع گفت و  ١٣٨٠سال  وی در
 .به خاک سپرده شد )در کرج( »کلاک
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  ادعا و گفتارهايي بدون دلايل علمي      
  ای که بشر توانست وقايع را ثبت کند:لحظهاز 

  ديگر نه عصايی مار شد!
  نه دريا شکافته شد! 

  نه ماه به دو نيم  تقسيم شد!
  نه کودکی بدون پدر زاده شد!

  ای زنده شد!نه مرده
  نه انسانی در دل ماهی رفت!

  نه شتری از دل کوه بيرون آمد!
  آتشی گلستان شد! ننه خرم

  سخن گفت! نه انسانی با حيوانات
  ای پرواز کرد!نه کسی سوار بر قاليچه

...............  
  و نه پيامبری ظهور کرد!          

  »نيچه«                                            
  گر قرآناصلاح

های نخستين کسی که متوجه شد قرآن کلام خدا نيست و گفته
محمد  بود که» سرحبی«محمد است، يک کاتب قرآن بنام 

  پذيرفت. » مومنون«پيشنهاد او را در اصلاح سوره 
   :با خود گفت از آنپس  او
  »؟اين چه وحی الهی است که من ميتوانم اصلاحش کنم!«

**************************************  
  غارتگران

  
 

 

  »ابن زيادکميل« گور                                كميل كيست؟

   ؟دعاي كميل چيست                     

  و از كجا آمده است؟                                         

 ۶٣است که در سال  ضد ايرانی نام شخصی» ابن زيادکميل«
ابن ابيطالب (امام اول شيعيان جهان) هجری از سوی علی

ی حکومت فارس در ايران منصوب شد و بر تمام منطقهبه
  فارس حکومت ميکرد.

ابن کميل«به  زمينو ايران يانپس از چندی، دشمنان ايران
رسانی کردند که ايرانيان پنهانی و بدور از چشم اطلاع» زياد

 کبير کوروشزيارت آرامگاه اعراب بيابانگرد و اشغاگر به
  ميروند. 

بيدار همچنين برای جلوگيری از اين کار و  »ابن زيادکميل«
، تصميم گرفت آرامگاه ملت ايرانگرايانه نشدن احساسات ملی

   .کوروش را ويران کند
شروع به اين کار کرد، مردم دلير شهرک پيروز او هنگاميکه 

 که در آن زمان از شهرهای پررونق منطقه» شهر گور«آباد 
  .و قيام کردند بود بر عليه او شوريدند

، از وطنپرست پس از کشتن هزاران ايرانی »ابن زياد کميل«
  شام گريخت.ايران به وحشت انتقام مردم

هموطنان مسلمان ما در داخل و  روزها، در آن شوربختانه
و بدون  شدندمی خارج از ايران هر از گاهی دور هم جمع

، خواندن و ضد ايران و ايرانی ردآگاهی از خيانت اين ناجوانم
دعای او (دعای کميل) را راهی برای آمرزش و رفتن 

  ند!؟    ستميدان خيالی خود بهشتبه
  التماس تفکر..!                                                
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  براي آگاهي ملت ايران

نادر  سپهبد خلبان يمسارتی جاويدنام نام مقدس و خاطره
ملت ايران، پرسنل نيروهای مسلح  در قلب همواره یجهانبان

 ايران همواره نمازعزي شاهنشاهی و تاريخ پرافتخار کشور
 جاودان خواهد ماند. 

هر چند ملت ايران دلاوريها و خدمات اين بزرگوار را در 
نيروهای مسلح شاهنشاهی و ورزش کشورمان هرگز 

کنند، ولی ايرانيان مقيم خارج، از هموطنان فراموش نمی
ديدار آرامگاه درون کشور خواهش ميکنند از طرف آنان به

رفته و با اين عمل مراتب  مطهر و مقدس اين بزرگوار
نشينان را با نثار يک شاخه گل احترام و قدرشناسی خارج

  روح پرفتوح اين بزرگوار اعلام نمايند.    به
   :ینادر جهانبان يمسارت مقدس آدرس مزار

  ٣۵ آرامگاه شماره ،٣٨ يفرد ،٢٨قطعه  ،زهرا بهشت
  

  
  جاويدنام تيمسار سپهبد خلبان نادر جهانباني

  

                    ينزميرانمرد ادلاور، ينبابك خرمد يادبه

   كسي و باورهاي عقايدكند و نه بهم توهين مياسلااين متن نه به

   ش.....سال پي١٤٠٠به  نگاهي
کشورت به درسات هستی که خبر میات، کنار خانوادهنهاخ در

ها مسلمان رشان، اگاو کتاب مقدس حمله شده و طبق نظر پيامبر
خواهر، مادر، همسر و دخترت ت را اشغال کنند، ابتوانند ميهن

د آنها خدمت کننعنوان کنيز بهتا آخر عمرشان به دزدند کهمی ار
و برادر، پدر و پسرت را اگر بدن و دندان سالمی داشته باشند 

   !؟برندبردگی می غلامی وبه
البته به ؛شودسر از تنش جدا می ،که مخالفت کند کسی هم هر

   !درست شبيه داعش) (اشانکتاب آسمانی ودستور خدا 
زنجير بهذربايجان که مردهايشان را مردم آبه يدکن تصور
شان تجاوز میاانهمسر و دخترو جلوی چشمان آنها به اندکشيده

غلامی و بردگی نشدند ر بهضهايی که حاآن مرد از کنند و بعد
   !؟زنندگردن می ار

   ) ١٩٠، ش ٣۵٩، ص  ٣تاريخ ايران: ج                    
خراسانی که  یالهس ١۵بانوهای به مهر يد:يا تصور کن

لشکريان خدا  یشام بردند، تا قبل از هر حمله هایخانهروسپیبه
   !؟تجاوز کنند انبه آن دخترک برای گرفتن روحيه
   )١۴ص  ٢۴، ش ۴تاريخ طبری: ج (                        

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

ری بيگاری و نوک پاداش گرفته  و تو بايد »اللهجهاد فی سبيل«
هم خوری و صد البته آن دنيا شلاق می کنی، در غيراينصورت

چون طبق قرآن، کنيز و غلام بايد مطيع  !؟رویجهنم میبه
، جلوی چشمان او را گرفتاربابشان باشند و وقتی شهوت 

ا نکاح کند و تو صدای ضجه برند که با آنهرا می دختران برده
های آنها را در زير بدن يک عرب (که از صحابه است) و ناله

رود چون جهاد در راه بهشت می، حتماً بهشنوی و آن صحابهمی
   ه است!؟  خدا کرد

 بابک« چونت اانشنوی از اينکه هموطنو خبرهايی می..... 
در  لمين در راه خدا زنده زندهو هفتاد يارش را مس» خرمدين

   !؟سوزاندند آتش
هزاران  سربريدن خاطر سفيد رود را که به که شنویيا می

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

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

 سکوت ميکردی يا يش وجود داشتی، آياسال پ ١۴٠٠اگر  يکم:
   رفتی؟می ی جنايتکارهاجنگ اين وحشیبه

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

   »ايرانيان با آغوش باز اسلام را پذيرفتند!؟« :عده بگويندبعد يک
   توانی خودت را گول بزنی؟!هم می آيا هنوز

  .و ديگران را هم به انديشيدن وادار کن هموطن، بيانديش
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  هاي زيادي!شكر خوري 

  تلاش مذبوهانه و آرزوي احمقانه!؟

  

  واي اگر.....؟ 
  واي اگر مَردِ گدا يك شبه سلطان بشود

  اينست كه گرگي سگ چوپان بشود مثل

  هركجا هُدهُد دانا برَوَد كُنج قفس

  نشين مرشد مرغان بشودجغد ويرانه

  سرزميني كه درآن قحط شود آزادي

  گرچه ديوار ندارد، خود زندان بشود

  نجار دهد باغش راباغباني كه به

  هايش همه همرنگ زمستان بشودفصل

  ناخدا دلخوش اين آبي آرام نباش

  ي طوفان بشوَدواي از آن لحظه كه هنگامه          

  سازي روحانيتوابسته
 »يتروحان یسازوابسته«بر  یاسلام یقدرت جمهور زيربنای

هزار امام جماعت  ٣٠ود که در آن حد يستمیبنا شده است؛ س
امام  ٨۵٠ ی،امام جماعت در ادارات دولت انهزار در مساجد،

ها مشغول بهر استاند يهفق یول يندهنما ٣١جمعه در شهرها و 
  .ندباش(نماز) می کار

ها و امامان جمعه و امامان جماعت در اداره اين بيشتر
در سراسر کشور از دولت حقوق، امکانات،  يهفق یول يندگاننما

  . گيرندیم یرسم يگاهدفتر، راننده و جا
 هایيامپ يم،شبکه عظ ينحکومت با اشايان ذکر است که 

  .کندیم يعتوز بين مردم سر کشورخود را در سرا ياسیس
   :گويدیم يستانیس اللهيتآ در اين رابطه،

به »شود.ینم يهافراد توص ينسر اپشت يستادننماز ابه«
افراد  ينبهتر است پشت سر ا یاز نظر شرع ،ترسادهی عبارت

  .نماز نخواند
 يجبس یهايگاهاز مساجد محلات که عمدتا پا يعنی گفته، اين

 يرز یها، همگمراکز استان یهاتا نماز جمعه ته وگرف هستند
  .اندال رفتهوس

که امام  دانندیها مخانهمثال، کارمندان نهادها و وزارت برای
 يمن آيد،یمبه اداره اذان ظهر  يکجماعت اداره معمولا نزد

  . کندیم يافتدر ياو حقوق و مزا خواندیساعت نماز م
ماعت به ابزار کنترل و ها، نماز جاز اداره ياریدر بس

پشت  گويدیم يستانیاکنون سشده است.  يلتبد یادار يازدهیامت
 نماز خواند. يستینبا یافراد ينسر چن

بالاتر و مستقل،  يگاهیاز جا يستانیاست که س ينتر انکته مهم
 یسال برا ٣۶ یارا هدف گرفته است که خامنه یانقطه يقادق
 آن تلاش کرده است:  يتتثب
  ».به حکومت يهعلم یهاکامل حوزه یسازستهواب«

ها حوزه يريتها، مرکز مدحوزه یعال یشورا يجادبا ا ایخامنه
 یگسترده به آنها، استقلال مورد ادعا یهاو اختصاص بودجه

 یبود که حت يدروند چنان شد ينبرد. ا ينرا از ب يعهش يتروحان
» هاهشدن کامل حوز یدولت«از  یسنت ياناز روحان ياریبس

  .اندانتقاد کرده
  :گويدیو م يستادها ياستس يناکنون در نقطه مقابل ا سيستانی

نابود  يگاهشاگر وابسته به حکومت شود، جا يتروحان 
 يرمواجب بگ يونروحان ينپشت سر ا يدمردم نبا ، لذاشودیم

  حکومت نماز بخوانند.
جمعه را و  تب امامان جماعتمراتنها سلسلهسخن، نه ينا

  هدف گرفته است. را يهفق يتولا يشهبلکه در عمل ر ،دوشمخ
 پس از سقوط صدام يستانیاست که س ينا يگرنکته قابل توجه د

 یتلاش يچگسترده، ه ی، با وجود قدرت و نفوذ اجتماعحسين
در عراق نکرد، چون  »يهفق يتولا«از  یانسخه يجادا یبرا

  .دانستیاشتباه و ناکارآمد مپايه مدل را از  ينا
   :گويدیمنطق م ينبا هم يزن امروزالله سيستانی آيت
   »در ساختار دولت حل شود يدنبا يتروحان«
  آن است. یبقا يهو ما یاسلام یجمهور یکه ستون اصل يزیچ
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  هاي مذهبي اي  و افسانهحقايق اسطوره
  ͑؟هسᙬند  یᡧᣎ زم ᘮادانش گراᘍانمذهب

ايد که مذهبيون هموضوع فکر کرد ينابه آيا تاکنون
خودشان را  هایو افسانه افسانه  ايرانيان را ما هایاسطوره

  دانند؟ حقيقت می
  ور دارند: مذهبیون ᗷا

  .سال عمر کرد ۷۰۰رستم افسانه: 
  !سال عمر کرد ۹۵۰نوح حقيقت: 

  .برد يانضحاک را از م ،افسانه: کاوه
  !برد يانفرعون را از م ،حقيقت: موسی

  ييد.دوش ضحاک مـار رو افسانه: از
  !اژدها شد یموس حقيقت: عـصای

  .ها پرواز کردبــا عقاب : کيکاووسفسانها
  !پرنده پرواز کرد یالبر ق حقيقت: سليمان

  .را شکست داد يدسپ يود افسانه: رستم
  !الوت را شکست دادج ،ودداحقيقت: 

  يافت.پرورش  يمرغتوسط س افسانه: زال
  !کرد یدر شکم نهنگ زندگ حقيقت: يونس
  .کرد یدرون چاه زندگ یمدت افسانه: بيژن

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

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

  !به سلامت از آتش گذشت حقيقت: ابراهيم
  .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

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

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

شود و مذهب صنعتی است که ميلياردها دلار پول در آن جابجا می
از جيب مردم  و دروغگويی اخاذی ،اين پولها با کلاهبرداری

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

  رست مانند مافيا است!د
نهاد مذهبی، چه مسيحيت باشد، چه اسلام و چه يهوديت، قبل از 

ای از باورهای اجتماعی باشد، يک ساختمان يا اينکه مجموعه
های استوار است که روی ستونها و پايهعمارت بزرگ اجتماعی 

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

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

  

  
  »هفت درس مولانا«

  درس اول
 ᢔᣍ معرفت معنا مکنعشق را  

  مشت خود را وا مکن ی،ندار  زر 
  درس دوم

  رنگ ᘮبترک داᙏش᠒  یندار  گر 
 ᡧ ᢕᣌا، زشت   بᡟلᜍ اᘍ  ا زᘘᗬ نکن  

  درس سوم
و  ᢕᣂد خورش پᘮ ᘍ نهآ اᚑاش یᗷ  

  افشا مکن ی،اᘍدهد ᗬانچه عᖁ  هر 
  درس چᡟارم

  دل آᗬ ᣨ᜵دنکه از لرز   ای
  جا رسوا مکن یچکس را ه  هیچ

  درس پنجم
اف ᡨᣂدل شود روشن زشمع اع  

  حاشا مکن ی،اکس ار ᗷد کرده  ᗷا 
  درس ششم

  ست ᗷدست طفل دادن اᗷلᣨ زر 
  مکن ᘮا غم دن ر ا نذر᠒  اشک

  درس هفتم
ط اᙏسان بودن ᘍدند خوب ᡫᣃ است  

  مکن ᘮدا و آن پ ینرا در ا عᘮب
*********************************************************  
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  هاو لطيفه هانكته ،هاگفته
  اشانآخوندها و كتاب يدروغها

  »اشهد انَ لا الله الا الله«
  )يستن »الله«جز ب يیخدا يچه يدهمشهادت م(
  »محمد رسول الله اشهد انَّ «
  )است »الله« یمحمد فرستاده يدهمشهادت م(

گفته  یکسبه» شاهد« شايان ذکر است ،یگرام ميهنانهم
حضور داشته و با  یاحادثه يااتفاق  یکه در صحنه شودیم

  .باشد يدهخود شن یو با گوشها يدهچشمان خود ماجرا را د
  و توپ فوتبال ي خوشبختي رابطه

  يشهاز ما دور م يکهزمان ،يمونهمثل توپ فوتبال م یخوشبخت
بالگد ازخودمون  ....ايستهمیکه  یوزمان  يدويمدنبالش م
  !؟کنيمیدورش م

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

  ها!؟سرشماري احمق
ملي سابق ايالات برژنسكي، مشاور امنيتي 

  ويد:ه آمريكا ميگمتحد

گيري و رآي دادن در كشورهاي رآي«

غيردموكراتيك و ديكتاتوري، مراسم 

 »ها است!سرشماري احمق
          

  بند كيست؟ و خالي بندي چيست؟ يخال
از  يمخواههکه ب يمبر یکار مبه یروزها زمان ينعبارت را ا ينا

 یخال«در واقع  ؛يمحرف بزن یشخص يیگودروغ يالاف زدن و 
  .است يگرید »يیدروغ گو« یروزها به معنا ينا »یبند
 یعبارت به دوران پهلو ينسابقه ا ؛طور نبوده يندر گذشته ا اما

 یکم بودن اسلحه، برخ يلدلکه در آن بهي. دورانگرددیماول بر
و  دادندیم يکها کشها و کوچهشهر که در محله یهااز پاسبان

تنها  يعنی بستند؛یکمر ماسلحه را به یغلاف خال زدند،یچرخ م
 بستندیکمر م یرا رو گرفتیم یجا آنرا که اسلحه در  یجلد

  .دزدها و شبگردها را بترسانند يقطر ينتا از ا
شد. دزدها  يجهم از همان زمان را »یبند یخال«اصطلاح  اين

همراه خود  یاها اسلحهپاسبان شدندیو شبگردها که متوجه م
؛ »بسته یطرف خال«گفتند که یم يگرهمد یآگاه ید، برانندار
را  اسلحه جلد تنها ترساندن ما یاسلحه ندارد و برا ينکها يعنی

  است! بسته شبه کمر
  رسد!رسد، ولي آدم به آدم ميكوه به كوه نمي

بهکه آن   ييمطور بگوينا يمتوانیمالمثل در مورد اين ضرب
از همان  یکه بده یدارد که از هر دست يناشاره به ا ینوع

که  یطورهر يگراندر برابر د ينکه. ايریگیم پس دست هم
  خواهی گرفت. همانطور هم جواب  ی،رفتار کن

در  یالمثل طبق آنچه که حسن ذوالفقارضرب ينداستان ا اما
  .......است که ينآورده ا» امثال یهاداستان«کتاب 

». کوه يينپا«و  »بالا کوه«بود،  یدامنه دو کوه بلند، دو آباد در
 یروان بود که به هر دو آباد یاآن دو کوه چشمه يانهز ما
  .کردیم يرابها را سآن هایينو زم رفتیم

 يمتصم» بالا کوه«ارباب ده  ينکهادامه داشت تا ا روال اين
و البته سلطه  يينده پا هایيندست آوردن زمبه یبرا گيرد،یم

  .بنددهکوه ب يينبه مردم آن، راه چشمه را به پا
نشانه کم خشک شدند و مردم بهکم يينده پا هایيناتفاق زم ينابا 

رفتند؛ اما ارباب آن » بالا کوه«اعتراض همراه با کدخدا به ده 
یتا ابد ب يااو شوند  يترع يا ها گفتاعتراض ينه در جواب ادِ 

  : اضافه کردآب خواهند ماند و 
و کوه د ين. ايتکوه مثل رع يينبالاکوه مثل ارباب است و پا«

  !»يت. من ارباب هستم و شما رعرسندیهرگز به هم نم
حرف ناراحت شدند، چند  ينو ا يشنهادپ يناز ا يينپا هِ دِ  مردم
و کلنگ را  يله، بدِ  یکدخدا يشنهادبه پ ينکهگذشت تا ا یروز

کار آب  ينرا کندند و قنات حفر کردند. با ا ينبرداشتند و زم
کرد و کم کم چشمه بالا  يدااه پها رآن هایينچشمه دوباره به زم

  .خشک شد کم آب و کوه
. يدند يمجز تسل یاچاره و او يدرس »بالاکوه«به ارباب  خبر

  رفت و گفت:  يينه پابه دِ ناچار 
سر  يدتوانی. اگر ميدما را خشک کرد کار چشمه ينشما با ا«

  .ديه ما برگردانطرف دِ ها را بهاز قنات يکی
  : گفت يينه پادِ  کدخدای

: یهست که گفت يادتبعد هم  رود،یبه بالا نم يينآب از پا ،اولاً 
   :ی. تو درست گفترسدیکوه به کوه نم

 ».رسدیاما آدم به آدم م ،رسدیبه کوه نم کوه«
 ٣٢ 
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  ها؟المثلچگونگي پيدايش ضرب
فرهنگ و اعتقاد دارند به یااشاره یها در هر ملتالمثلضرب

از  ملت يک. هر اندازه که آن کشور و آداب و رسوم مردم
 يزانهمان مبرخوردار باشد، به يشتریب ياتح يختمدن و تار
  .است يشتردر آن کشور ب هايهها و کناالمثلهم ضرب

 ابوده یبا فرهنگ غن یمردمان يربازاز د يرانيانا يانم ينا در
در  ياتتمدن و فرهنگ به مقوله ادب يناز ا یاگوشهو

رصه نظم که در که نه تنها در ع ادبياتی. گرددیکشورمان برم
  گفتن دارد.  یبرا یعرصه نثر هم حرف

 شودیم يدهد ياتیآثار منظوم و منثور جملات و اب ياندر مامّا 
اند. شده يلما تبد ياندر م يرو فراگ يرينش یلامثاکه امروز به 

 يامپ تريعهرچه سر يانما را در ب تواندیها ممثل ينا يادگيری
  .کمک کند يگرانبه د

 يلرا تشک يانهدانش عام يااز فولکلور  یها که جزئالمثلضرب
. شوندیم يدهد يشکم و ب یدر هر زبان و فرهنگ دهند،یم

علم و منطق نبوده  ينها بر اساس موازالمثلضرب يریگشکل
. از آنجا که يستن یپشتوانه و استدلال منطق گونهيچه یو دارا

ار افرادش و رفت عمالکه تمام ا يافترا  یاجامعه توانینم
 توانیرا نم یاجامعه ينو حساب شده باشد، بنابرا یمنطق
افراد  شايان ذکر استنباشد.  يعالمثل شاکه در آن ضرب يافت

به يرمنطقیو غ یسنت یهر جامعه هرچه از مراحل رفتارها
از  شوند،یم يلتر متماشدهو حساب یمنطق یطرف رفتارها

 ینف يا ييدافراد در تاو  شودیم کاسته مکَ رواج امثال و حَ 
 يادر اثبات  يراز کنند؛یالمثل استناد مضربکمتر به ،یامر

از  توانندیم يشتررد موضوع مورد نظر خود بهتر و ب
  استفاده کنند.  یمنطق هایاستدلال

 يرندهاست که موضوعات دربرگ يناما آنچه مسلم است ا
 مورد مسائل يانگرها در جوامع متفاوت بوده و بالمثلضرب
و  يلاز فرهنگ اص یانزجار مردم و در واقع انعکاس ياعلاقه 

  .هر جامعه است يعشا

  سيا ناساکتی                               شيخ ...... عنصر نادانايي
  شيخی بدگوهر عنصر نادانايی

  سفرم در جايیناخواسته شد هم
  زارمدانست که از قماش او بی

  دل در گرو شکوه شاهان دارم
  نازیپرسيد چرا به پهلوی می

  تازی؟گفتم: تو بگو چرا بر او می
  عشق پاک ايشاننازم بهمن می

  بر مملکت و ملت و خاک ايران
  هايشبر همت والا و سياست

  ها و ضامن اجرايشبر آنهمه طرح
  بر کودک شيرخوار و سهم شيرش

  ی عمر مردمان پيرشبر بيمه     
  تحصيل و کتاب و تغذيه مجانی

  شان مجانی، مراکز درمانیهمه
  آزادی و اختيار در پوشش و کار

  کار خويش و مسجد به قرارخانه بهمی
  اش کارآمدشهی که از کفنازم به

  دار آمداش زميناشارهرعيت به
  دارش نازمبر کارگر سهام

  بر آنهمه عزم و اعتبارش نازم
  بر ارتش پنجمين او در دنيا

  بر عزت آرياييان در هرجا
  اعتبار عقل استدن من بهنازي

  تازيدن تو باد هوا و نقل است
  دروغ و خدعه آلوده شدهنقلی به

  کز بهر قماش، شيخ پالوده شده
  خوران روزهانبوه شما ريزه

  ايد سروران حوزهاينک شده
  رانيداز علم و کمالات سخن می

  رسد حيرانيدعمل که میامّا به
  های اين چهل سال شماکو ساخته

  اموال شماچه گشته جز بههافزون ب
  کو آنهمه رونقی که در صنعت بود

  ای که بر لب ملت بودکو قهقهه

  
  

٣٣ 
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  خداي كافران!؟
اختراع شده را  »هاگن يستينکر«که توسط  یمسلمان ساعت يک

را  یبلند شد و ژاکت ، لذاشده يکوقت نماز نزد يدنگاه کرد و د
و دوچرخه  يدپوشاختراع شده بود  »يربو یاد«که توسط 

آورد و با آن  يرونرا ب »يباخو ما يملردا«اختراع شده توسط 
  .به سمت مسجد حرکت کرد يعسر
توسط «از دستگاه آبسردکن که  یاشده يلترف يزِ از آب تم او

کلارکش را  یهاکفش يد واختراع شده بود، نوش »يلورت یهالس
راع شد و اخت »موگان ينبنجام«که توسط  یدر آورد و با آبفشان

  .کرد، وضو گرفت یم يدآب گرم تول یمشکل يچبدون ه
اختراع  یايشهش مسجد رفت و درِ  یسمت دروازه داخلبه سپس

اختراع شده  د؛ لامپرا باز کر »رابرت هومن«شده توسط 
کمک برق اختراع شده توسط  و با را روشن کرد »يسوناد«
نور به يللامپ روشن شد و مسجد به دل ،»ينفرانکل ينبنجام«

  .روزِ روشن است يیروشن شد که گو یاگونه
اختراع شده بود در مسجد  »يالد يليپف«که توسط  يیهاپنکه

  .سرما روشن نشدند يلبودند، اما به دل
اختراع شده بود  »يرکر يليسو«کولر که توسط  يک همچنين

چارلز «اختراع شده توسط  یاما بخار ،در قسمت جلو بود
 »وست يمزج«که  يکروفونیو با مرا روشن کرد  »يکرب

  .اختراع کرده بود شروع به اذان گفتن کرد
 »يسچستر را«و  »ادوارد کلوگ«اختراع شده توسط  بلندگوی

  .باعث شد تا صدا به گوش همه مسلمانان برسد
 دعا یدستان خود را برا »ينچ«ساخت  يرحص یبر رو سپس
  : آرزو کرد ينبلند و چن کردن

مسلمانان را هلاک کن و مسلمانان را بر ريکافران و غ خدايا«
  !؟»؛ آمينآنان مسلط بفرما

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

  
 

  !؟نيمبراي جهل مردم گريه كبايستي 
  خوری؟یظالم پرسيدند: چه م یاز سطان

      گفت: گوشت ملت!
   نوشی؟یگفتند: چه م

   گفت: خون ملت!
   وری؟آیگفتند: اينها را از كجا م

    گفت: از جهل ملت!
   كنی ؟یداری مگفتند: چگونه جهل را نگاه

   گفت: در صندوقچه طلائی به نام مقدسات!
   كنی؟یداری مگفتند: چگونه از اين صندوقچه نگاه

  گفت: بوسيله خرافات مذهبی!
  تمدنعلل انهدام و نابودي يك 

  کند:عدم وجود سه عامل، يک تمدن و يا جامعه را نابود می
  ! الگوها -٣ و ینظام آموزش -٢ خانواده -١

 يدزن را با ارزشها و احترام نابودی يک خانواده، برای
ا بايستی ؛ برای انهدام نظام آموزشی، حرمت معلم رشکست

ها را منزلت بزرگان و اسطوره ،یسوم برایناديده گرفت! و 
 بايست زير سئوال برد و ناديده گرفت.می

  :توانست به آدم بگهيكه حوّا نم يزچ چهار
  !كنمیبالاخره آدمت م -١
  !از شوهرهاى ديگه ياد بگير -٢
  !ى مامانمميذارم ميرم خونه -٣
 مفتى زدى! هایحرفهكه داداشم بفهمه چيبترس از روز -٤

  بهار بودن
  نه زمستان باش که بلرزانی،

  نه تابستان باش که بسوزانی، 
  و نه خزان که بريزانی .....،

  بهار باش که برويانی.
  ：جمله زيبا از استاد الهي قمشه اي ١٠گلچين

 قرار نيست در کاری عالی باشيد تا آن را شروع کنيد، -١
   ...آن کار عالی شويدقرار است آنرا شروع کنيد تا در 

اعتماد ساختنش سالها طول ميکشد، تخريبش چند ثانيه و  -٢
   ...اش تا ابدترميم

های افتاده خيلی زود ايستادگی کن تا روشن بمانی؛ شمع -٣
   شوند...خاموش می

دوست بدار کسی را که دوستت دارد، حتی اگر غلام  -۴
رد، حتی درگاهت باشد؛ دوست مدار کسی را که دوستت ندا

   ... اگر سلطان قلبت باشد
   ... ايمجايی نرسيده، به”ايکاش“هيچ کدام از ما با  -۵
   .زبان""“وفاداری آدمها را ثابت ميکند  نه  ""زمان -۶
 ،هارو ميتونيم بگيمهميشه يادمون باشه که نگفته -٧

    اما گفته هارو نميتونيم پس بگيريم...
 ... دن ديگران است، ندييستخودبينی، ديدن خود ن -٨
    پوشاند...هيچ آرايشی شخصيت زشت را نمی -٩

آدمها را به اندازه لياقت آنها دوست بدار و به اندازه  -١٠
 ...ظرفيت آنها ابراز کن

  
۴٣ 
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  درهاي گشايش بسيارند آسوده بخواب....
 ،شد او باخبر ی؛ وقتمرگ کردرا محکوم به ینجار یپادشاه

   .آن شب نتوانست بخوابد
  : همسرش گفت

است و  يگانهپروردگارت  مانند هرشب بخواب...ای مرد، «
  »يار.بس يشگشا یدرها
کرد و چشمانش  يجادا ل مردد بر یهمسرش آرامش کلام
  . يدخواب و شد ينسنگ
را  پادشاه توسط سربازان در یکه صدا یتاوقت شدبيدارناو 
 همسرش نگاه کردبه يدیاش دگرگون شد و با ناامچهره. يدشن

  !»کردم باورت يغادر که....
ش را جلوبرد تا الرزان در را باز کرد ودستان دست با

  !يرکنندسربازان زنج
  : تعجب گفتند دو سرباز با

  !»یبساز يشبرا یتابوت يمخواهیمرده و از تو م پادشاه«
به یعذرخواه یاز رو یزد و نگاه ینجار برق چشمان

  !همسرش انداخت
  :زد و گفت یلبخند همسرش

است و  يگانهپروردگارت  مانند هرشب بخواب...، نجار ای«
  »يار.بس يشگشا یدرها
 ...ياوردب يادکند، فرعون را بهیافتخار م شايگاهجاکه به کسی

خاطر ، قارون را بهکندیر مافتخا اشثروتکه به  کسی و
  داشته باشد!؟

  کننده کارهاست.... يرتدب و ناظر یخداوند تبارک وتعال
***************************************  

  
 

  گري در ايراناريخ شيعهت

  يراندر ا يعتش يانگذاربن يصفو يلشاه اسماع
کار و خونخوار يتحکام جنا يگرد مانند یصفو يلاسماع شاه
منسوب و  ينو همچن ينزم یخدا بر رو يندهخود را نما يخ،تار

قزلباش که  یو در پاسخ به امرا يدانستم يعهامامان ش ينجانش
خواهند یمذهب هستند و نم یسن يرانمردم ا يشترگفته بودند ب

  :شوند گفته بود يعهش
 یو اگر کسخواهند کرد  ياریخداوند و امامان من را «

خواهد  يرپاسخم به او شمش يندرمقابلم اعتراض کند کمتر
  .»بود
اطراف دستور قتل  یو شهرها يرازپس ازفتح ش يلاسماع شاه

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

شهرها را هم به اتهام  ينا یهاها و گربهسگ یقزلباشان حت
  !قتل عام کردند يتبا اهل ب یدشمن بودن و یناصب

سمت سمنان حرکت و قزلباشان شاه به ،همان 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 هایآباد ينمردم ا«
  !»نماند زنده یکس ياررد شدند و در آن د يغت

حاکم سوادکوه يشود؛ سوادکوه م یسپس راه يلاسماع شاه
پس از  .يبرددرکوهستان 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
؛ قفس بگذارند را درون کياينحس يدهددستور م يلشاه اسماع
را در برابر قفس او برهنه  يکانشپسر و نزد ،دختر، سپس زن

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

يدهند را از بدن آنان عبور م یبلند يخبدستور شاه س ياندر پا
تون فقرات مهره س 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  یهاضجه يانم برفراز آتش گرفتند تا اندک اندک و در
  !شوند يانشان براخراش

است،  يزانشعز يدنکش يخکه شاهد تجاوز و به س کياينحس
 تاتا رگ او پاره شود  سابدیوب قفس مبه چ را گردن خود

اما قزلباشان  ،نباشد يزانشعز یهاشاهد ضجه يناز ا يشب
   .شوندیم او یمتوجه شده و مانع از خودکش

افراد را  ينسپس قزلباشان بدستور شاه گوشت کباب شده لاشه ا
به آتش انداخته و خاکسترشان را  را هايشانانخورده و استخو

و بر  يدندخراش را کيايندستور شاه بدن حسب !؟بر باد دادند
و قفس او را پرُ از مورچه و حشرات  يدندمال يرهها شزخم

پس از آن درون  يست وز یبسخت یچند روز یو کردند.
 ياد،شد و از شدت هجوم حشرات و عفونت ز يجادها کرم ازخم

   درگذشت.
 !؟گشتند يعهش يرانمردم ا يبترت ينو بد
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  يست؟نفس چعزت

شما در رابطه داشتن ارزش  یکل ینفس احساس ذهنعزت
 يننفس به اعزت يگر،عبارت دباشد. بهخود مى یشخص

خودتان، قضاوت  يطشرامعنا است که شما بدون توجه به
شما به هاى منفى كه ديگرانديگران و هر گونه ويژگى

گذاريد، خودتان را دوست دهند به خود احترام مىنسبت مى
 »منِ «نفس داريد كه وقتى عزت داريد و قدردان خود هستيد.

خود را بدون هرگونه قيد و شرطى دوست داشته و  خودتان 
  .را همانطور كه هست، بپذيريد

  :عزت نفس عبارتند از يدیکل عناصر
  اعتماد به نفس -*
  تياحساس امن -*
  يتداشتن هو -*
  حس تعلق داشتن -*
  يستگیاحساس شا -*
بوجود و در نوجوانى شكل  ینفس در دوران کودک عزت -*

حد خود  ينتريينعزت نفس در هنگام كودكى در پا ؛گيردمى
و  يابدیم يشو جوانى افزا یقرار دارد و در دوران نوجوان

  رسد. می يدارسطح نسبتاً پا يکبه  يتدر نها
هاى در همه جنبه يتیشخص یهايژگیبه ثبات وعزت نفس 

  كند. زندگى در طول زمان كمك مى
   عطار- نامه مصيبت            كه خرش را گم كرده بود يمرد يتحكا

 در .گفتيعشق م از بر منبر، سخن يندر شهر غزن واعظی
گم کرده است در  يزیواعظ اعلام کرد هرکس هرچ يان،پا
  .يدا بجوآن ر يتانبوه جمع ينا يانم

مسلمانان  یخرش را گم کرده بود، بانگ برآورد که ا مردی
  .کس از خر نشان ندادهيچ است؟ يدهد سیخرِ من را ک

 امام و به انتظار نشسته بود ينناآرام و غمگ يچارهب مرد
   .کردیگفت و وصف عاشقان میاز عشق سخن م هنوز
که  هست یشما کس ياندر مآيا  :پرسيداز پامنبريهايش امام 
  حال عاشق نشده باشد؟تا به

  گفت: است، پنداشت عاشق نبودن مهم یکه م مردی
  .نبوده یام و هرگز مرا عشقکرده یعمر دراز

مرد را  ينو ا ياورب یمرد خر گم کرده را گفت: افسار امام،
  يافتی! ينجاا ی،بود يشببر که آنچه در جستجو

  چون بود یعشق کاریرا ب مرد
  چون بود یسارف یب ،خر ينچن اين

  او را خر شمر يستعاشق ن هرکه
  ز خر کمتر شمر ،باشد یبس خر

  

   آنهم ز ماسترسد، يآنچه بر ما م

  جو ز جو يدگندم از گندم برو    ل مشواز مكافات عمل غاف
 ضربه خاطر آنزن به زد و یازنش ضربهبا عصا به یمرد

رفت و  یکس يشپ ،يدترس همسرش يلهچون مرد از قب؛ درگذشت
  !با او مشورت كرد

 یبرهرا به منزل ب يبارويیاست جوان ز يندر ا چاره گفت: وی
 ،رابطه داشتجوان  ينام با اکه زوجه يیو بگو یقتل رسانو به

  يدم.لذا هردو را به قتل رسان
 ،اش بردخانهبه اصراررا با  یانجو چنين کرد،مرد ساده لوح 

  يد.قتل رسانش داد و ناغافل او را بهاطعام
که  یکرد یگفتند کارخوب يدندشنرا ماجرا  ينزن چون ا يلهقب

  ...  یحال به قتل رساند ينآنها را در ا
 رفت و منزل مرد ساده لوح بهکه مورد مشورت بود  یآن مرد

   ی؟کرد عملمرا  يحتگفت: نص
   یآر :جواب شنيد

  ؟ کجاستجوان جنازه  :پرسيد
   و گفت: يدسرش کوببه يدجوان را دنعش  تا

   ت!جوان که فرزند من اس يناای وای.... 
   جو ز جو يدگندم از گندم برو        از مکافـات عمل غافـل مشو

  (مولانا)                                                                
 ------------- --------------------------------------------------- 
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  ورزش در پژوهش
  !سياست نكنيد يورزش را آلوده

را  يجهاندر جام ي فوتبال ايرانمل يمتبازيكنان  ،سپاه

  كند!؟يم يهتوج با اسراييل، يجنگ احتمال يبرا

فوتبال،  يونفدراس يرانبا حضور مد یجلساتدر ايران، 
 یاطلاعات یهاسازمان اطلاعات سپاه و دستگاه يندگاننما
از  يشپ »يرانفوتبال ا يم ملیت يکنانکردن باز يهتوج« یبرا

  آغاز شده است. ٢٠٢۶ یآغاز جام جهان
  و کانادا از يکمکز يکا،آمر يزبانیمبه ٢٠٢۶ یجام جهان

 از يکیعنوان به يزن يرانآغاز و ا ١۴٠۵داد خر٢١ تاريخ 
.دمسابقات شرکت خواهد کر يندر ا ياقاره آس يندهنما هشت  

منبع آگاه در وزارت ورزش و جوانان گفته است که  يک
 يونفدراس يرانتا مد انددر تلاش یو نظام يتیامن ینهادها
 یرا برا اعزامی يکنانو بخصوص باز يانمرب ،فوتبال

در  یجام جهان یهادر طول رقابت يغاتیهرگونه استفاده تبل
و  يرانا يانم يدجد ینظام يریدرگ يکصورت آغاز 

  .کنند يهتوج ييلاسرا
  : گويدیم يک مقام مسئول

است که با توجه به ينند ااهما ارائه دادکه به يل و آگاهیتحل«
 است يدبع ،٢٠٢۶فوتبال  یجام جهان در يکاآمر يزبانیم

 يکشروع کننده  ی،جام جهان یهادر طول رقابت ييلاسرا
 يکاآمر يتحما باشد، چون محتمل است يرانابه یامحمله نظ

صورت کامل کنار  بهرا  فوتبال یجام جهان يزبانعنوان مبه
  . يندبهخود ن

 يستیکه بااست  بالا دستور آمده مقاماتما به هر حال ازا
 يکنانباز همچنين و يانمرب ،فوتبال ايران يونفدراس يرانمد
کاملآ  ی،احتمال یيردرگ يک یبرا فوتبال ايران یمل يمت

  شوند. يهتوج
 

  فوتبال ٢٠٢٦جام جهاني 
مشترک جام  يزبانانم يککانادا و مکز يکا،آمرکشورهای 

  هستند.  ٢٠٢۶ فوتبال سال یجهان
 ٢٢( ٢٠٢۶ژوئن  ١١در تاريخ اين مسابقات بازی افتتاحيه 

سيتی و ديدار فينال در تاريخ در شهر مکزيکو) ١۴٠۵خرداد 
  .دخواهد شبرگزار  در نيوجرسی) ١۴٠۵يرت ٢٨ژوئيه ( ١٩

در  يکاآمر یقبل يزبانیاز زمان م هايمتعداد ت شايان ذکر است
  بود، دو برابر شده است. يمت ٢۴که فقط  ١٩٩۴سال 

ها خواهد بود بازی ١٠۴مسابقه از مجموع  ٧٨آمريکا ميزبان 
  شودکه شامل ديدار فينال هم می

.  
   ؟دام كشور قهرمان خواهد شدك

سال تسلط  ٢٠به  ٢٠٢٢ در سال آرژانتين با قهرمانی در قطر
تابستان در و اميدوار است پايان داد  در جام جهانی هااروپايی

    آينده عنوان خود را حفظ کند.
 يعنی برزيل، تهديدی واقعی برای آرژانتين آرژانتين،رقيب 
 .آيندمیهم مدعيان اصلی بدون شک از اروپا ولی  است،
   هستند. ترين مدعيان اروپايیپرتغال و فرانسه قوی ،اسپانيا

  ياد باد آن روزگاران                                                
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   ٢٠٢٦تبال فو يدر جام جهان يرانا
فوتبال به  یدر جام جهان يرانفوتبال ا یمل يمحضور ت يشينهپ

 ١٩٩٨ ين،آرژانت ١٩٧٨( یجهان یهاشش دوره شامل جام
روسيه و  ٢٠١٨،  يلبرز ٢٠١۴آلمان،  ٢٠٠۶فرانسه، 

  .گرددیقطر) باز م ٢٠٢٢
در جام  يسفوتبال انگل یمل يمگل خود به ت ٢با  یطارم مهدی
مسابقات  يندر ا يرانگلزن ا ينبهتر ٢٠٢٢فوتبال  یجهان

  .است شناخته شده
 ينرام«و  »یروزبه چشم«و ولز،  يرانا یباز در

 يمت يروزیپ ينبهتر ين مسابقهکردند که ا یگلزن» ييانرضا
  بوده است. یجام جهان مسابقاتدر  يرانا یمل

  حدوديت ورود به آمريكا براي جام جهاني؛ م

 يران و هاييتيهاي ملي امعافيت فقط براي تيم

، تنها ٢٠٢۶کاخ سفيد اعلام کرد برای حضور در جام جهانی
يک بازيکنان تيم ملی فوتبال ايران و اعضای درجه

 .هايشان اجازه ورود به خاک آمريکا را خواهند داشتخانواده
جام جهانی در کاخ سفيد در توضيح اين  یرئيس کارگروه ويژه

  :تصميم گفت
، تنها آمريکا ای سفر به ايالات متحدههبا توجه به محدوديت« 

 ».اندها معاف شدههای ملی ايران و هاييتی از ممنوعيتتيم
تهديد بالقوه «انَدرو جوليانی، ويزای هر فردی که  یبه گفته

  تشخيص داده شود صادر نخواهد شد. » برای امنيت ملی آمريکا
ايران و هاييتی همچنان در فهرست کشورهايی هستند که 

  .ها پابرجاستوعيت کامل صدور ويزا برای آنممن
ميليون يورو تخمين  ۴/۴٣ ارزش کل بازيکنان تيم ملی ايران

  .نيوزلند بالاتر است فوتبال زده شده که تنها از تيم ملی
در صدر اين ليست، تيم ملی آرژانتين با ترکيبی به ارزش 

  ميليون يورو قرار دارد.  ٧٠٣
ميليون يورو در رده دوم  ٢٨۵پس از آن، ژاپن با ارزش 

ترتيب های آمريکا، مکزيک و کانادا نيز بهشود. تيمديده می
  .اندهای سوم تا پنجم را به خود اختصاص دادهرتبه

دهد که تيم ملی ايران از نظر ارزش اين آمار نشان می
های برتر آسيا و جهان توجهی با تيم بازيکنان فاصله قابل

بينی است و ل هميشه غيرقابل پيشدارد. با اين حال، فوتبا
  عملکرد در ميدان بازی فراتر از اعداد و ارقام خواهد بود.

  تيم ملی فوتبال ايران                                                                    

  
  

  
  ، سابقهبيبراي نخستين بار و در ابتكاري 

رهبران سه توسط كشي جام جهاني مرحله نخست قرعه

  د.شكشور ميزبان انجام 

و  (رييس جمهوري آمريكا) دونالد ترامپزيدنت پر

رهبران كانادا و مكزيك روي صحنه آمدند و نام 

  .كشورهاي خود را از گوي خارج كردند

  فوتبال ٢٠٢٦ يجام جهان يبندگروه
تيم  ۴٨فوتبال برگزار شد و  ٢٠٢۶کشی جام جهانی قرعه

  تيمی قرار گرفتند.  ۴گروه  ١٢ها در حاضر در اين رقابت
ايران نخستين بازی خود را با  ،کشیاساس اين قرعه بر

 ديگرنيوزيلند برگزار خواهد کرد. مصر و بلژيک هم دو تيم 
  .در گروه ايران هستند

 ،باشد یاز گروه خود راض يستیبا يرانا رسدینظر مبه
  قرار گرفته است. یکه عربستان در گروه دشوارتريحالدر

 ی و برندهجنوب کرهی، جنوب يک، آفريقایمکز :اول گروهَ 
  چک -یشمال يهمقدون- يرلندا -دانمارک آفیپل

 يرلندا -يتالياا آفیبرنده پل، سوييس و قطر ،کانادا: دوم گروه
  ينو هرزگو یبوسن –ولز  -یشمال
  اسکاتلند، هائيتی ومراکشيل، برز: سوم گروه
 ، استراليا و برندهپاراگوئهآمريکا،  متحده يالاتا: چهارم گروه

  یاسلواک- کوزوو-یرومان-يهترک آفیپل
  اکوادورو  ساحل عاج، کوراسائو، آلمان: پنچم  گروه
-سوئد-يناوکرا آفیبرنده پل، تونس و  ژاپن، هلند: ششم گروه

  تونسی و آلبان-لهستان
  و نيوزيلندايران ، مصريک، بلژ: هفتم  گروه
  اروگوئهی و سعود ، عربستانورد يا، کيپاسپان: هشتم ه گرو
-عراق آفیبرنده پل، نروژ و سنگال، فرانسه: نهم هگرو
  ينام سور-يویبول

  اردنين، الجزاير، اتريش و آرژانت: دهم  گروه
کنگو،  يمت ٣از  يکی و ازبکستان يا،پرتغال، کلمب :يازدهمگروه 
  يدجد يایو کالودن يکاجامائ

  .غنا و انگلستان، کرواسی، پاناما :همدگروه دواز
  

٣٨ 



 

  پژوهش 39.     .

 

  ؟»رساكِ« يا »فوتبال«

(رييس جمهوري ايالات متحده » دونالد ترامپ« ياآ

 ؟داد هدخوا ييررا تغ دنيا نام ورزش پرطرفدار آمريكا)

 يهژوئ ١٩ژوئن تا  ١١قرار است از روز  ٢٠٢۶ یجام جهان
. و کانادا برگزار شود يکمتحده، مکز يالاتدر سه کشور ا

 یزمان برگزار ترينیطولان يم،ت ۴٨با حضور  اين مسابقات
 خواهد بود. يخدر طول تار یجام جهان يک
که قرار است تابستان  ینام ورزش ياکه در سراسر دنيحالدر

متحده مردم  يالاتبرگزار شود، فوتبال است، در ا يندهسال آ
  .نامندیم »ساکر«را  آن

ود به موضوع های خرئيس جمهوری آمريکا در صحبت
  و گفت:  کرد اطلاق نام اين ورزش اشاره

کنم زمان آن رسيده که در ايالات متحده هم مانند فکر می«
ا کنار ) رSoccer( »ساکر«واژه مردم ساير نقاط دنيا، 

   .»را فوتبال بنامدد و آننبگذار
  : اضافه کرداو در ادامه اظهاراتش 

مريکا به آن کنيد اين ورزش که ما در آوقتی نگاه می«
وقت درست ناميده گوييم چطور رشد کرده، هيچمی »ساکر«

نشده؛ چون ما يک ورزش ديگر داريم که اسمش فوتبال است. 
موضوع فکر کنيد، اين ورزش فوتبال  اين اما واقعا وقتی به

بايد برای آن يکی يک  که هيچ ترديدی نيست ؟واقعی است
 .»يستاسم جديد پيدا کنيم؛ چون واقعا منطقی ن

در آمريکا به اين دليل رواج پيدا کرد که فوتبال » ساکر«واژه 
آمريکايی رشد چشمگيری داشت و برای جلوگيری از اشتباه، 

 نام متفاوتی برای فوتبال انتخاب شد. 
اتحاديه فوتبال « ١٩٧۴فدراسيون ملی فوتبال آمريکا تا سال 

 نام داشت و سپس برای جلوگيری از» ساکر ايالات متحده
 تغيير نام داد.  »فدراسيون فوتبال ايالات متحده«سردرگمی به 

های توانست واکنشترامپ که میآقای با اين حال، اظهارات 
های اجتماعی عمدتا با استقبال کند، در شبکه ايجاد یتند

حرف درستی «رو شد و بسياری گفتند او در اين مورد روبه
   ».زده است

، اوضاع بسيار »صلح فيفا جايزه«ها در مورد اما واکنش
متفاوت بود و کاربران در فضای مجازی در سراسر دنيا از 

خوش دادن به رئيس را دلو آن نداين اقدام استقبال نکرد
  .جمهوری آمريکا ناميدند

  »مارادونا«بدون قلب  يكرراز پ يافشا
درباره  يعاتها و شااز پرسش یپس از موج ينمقامات آرژانت

عضو  ينا یمحل نگهدار »مارادونا يگود«احتمال سرقت قلب 
   .اسطوره فوتبال جهان را اعلام کردند ياتیح

اه او به خاک سپرده نشد همچنان قلب مارادونا که هرگز همر
  مانده است. یاز رمز و ابهام باق ایيهسا يرز

قلب مارادونا به همراه کبد و  ی،قانون یپزشک يمطبق تصم
ستاره  ينمرگ ا يقدق يلاو از جسد جدا شد تا دلا هایيهکل

از احتمال سرقت قلب،  یشود. نگران یبررس ی فوتبالاافسانه
  .نار جسد اعلام شدعدم دفن آن ک یاصل يلدل

در  يرسآبوئنوس يسپل يحمارادونا اکنون در بخش تشر قلب
قرار  يدشد يتیامن يرو تحت تداب شودیم یشهر لاپلاتا نگهدار

کم به عضو مهم دست ين، اهای موجوددارد. بر اساس پروتکل
و پس از آن درباره  ماندیم یسال در حفاظت باق ١٠مدت 

  .خواهد شد یگيريمآن تصم يیسرنوشت نها
 یسالگ ٦٠ سن و در ٢٠٢٠ سال نوامبر ٢٥مارادونا در  ديگو
در  »يستاو يلاب ينگارد«در قبرستان و  درگذشت يگریدر ت

  خاک سپرده شده است.به ينشکنار والد

  است اميجام جهان ينآخر» بدون شك« ينرونالدو: ا
   :ستاره تيم ملی پرتغال گفتکريستيانو رونالدو، فوق 
ترديد آخرين جام جهانی دوران بی ٢٠٢۶انی فوتبال جام جه«

زمان  کنمیو فکر مام ساله ۴١در آن زمان  .خواهد بود ماحرفه
  .»کنم یرقابت بزرگ خداحافظ ينآن خواهد بود که از ا

اما  برم،یها لذت ملحظه ينفعلا دارم از ا« وی اضافه کرد:
 يلینظورم خواقعا م کنم،یم یخداحافظ یزودبه گويمیم یوقت

  .»امفوتبال گذاشته یتمام وجودم را برا يرازود است، ز
را  يزسال است که در فوتبال هستم. همه چ ٢۵«افزود:  وی

 یمختلف باشگاه یهادر رده يادیز یتجربه کردم. رکوردها
  »دارم. یمل هایيمدر ت ينو همچن
 يکنی استباز ينزده و اول المللیينگل ب ١۴٣تاکنون  رونالدو

 ٢٠٢١کرده است. او سال  یگلزن یه در پنج دوره جام جهانک
  .گل فوتبال جهان شد یآقا ،»يیدا یعل«با عبور از رکورد 

 يلادیم ٢٠٠۶به سال  یحضور او در جام جهان اولين
 يمت يجهنت ينبهتر ين. ايدمقام چهارم رسکه پرتغال به يگرددبازم

  بود. ١٩۶۶در سال  یبه مقام سوم يدنپرتغال پس از رس
  ستاره تيم ملی پرتغالکريستيانو رونالدو، فوق                                 
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  نفر غيرورزشي از جيب مردم ايران  ١٠٠سفر تفريحي 
 از يرورزشیچهره غ ١٠٠از  يشسفر ب«از  یفارس ينديپندنتا

 يکانو نزد هايونفدراس یمجلس، اقوام روسا يندگانجمله نما
 یهمبستگ هاییباز یمحل برگزار ياض،ربه» ورزش يروز

  داد:  يحتوض نشريه ينخبر داد.ا لامی،اس یکشورها
 ينمعمولا چند يران،ا از در خارج یورزش همسابقدر هر «

 نيندگامجلس، نما يندگانو نامربوط مانند نما يرورزشیچهره غ
و  روندیسفرها م يناالمال بهتيب ينهبا هز يتیامن یهادستگاه

دوره از مسابقات در عربستان  يناما در ا کنند،یم يحتفر
و  يافته يشافزا يریطرز چشمگافراد به ينتعداد ا ی،سعود

نفر شامل اقوام و  ١٠٠از  يشکه بيطورچندبرابر شده است، به
در  ها،يونفدراس یساورزش و رو يروز ها،یمجلس يکاننزد

  »اند.وگذار مشغولمردم به گشت ينهبا هز ياضر
 يحیسفر تفر یبرا یتومان يلياردها مده هایينههز ينصرف ا

 یدر حال ی،به عربستان سعود يرورزشیچهره غ ١٠٠از  يشب
با  يراندر ا یورزش یهااز رشته ياریبس پوشانیاست که مل
استاندارد،  یهاورزشگاه نبود مانند: عمده يرساختیمشکلات ز
 دليلبه یورزش یلغو سفرها ی،ورزش يزاتتجه يدکمبود شد

اند و بهمناسب مواجه یمال هایيتفقدان حما يابحران بودجه 
 يرانیا پوشانیمل یهامدال يفيتک ير،اخ يانسال یط يلدل ينهم

  شدت افت کرده است.به المللیينب یهادر رقابت
ورزشگاه فوتبال استاندارد و آماده  يک ینبود حت ،نمونه ينآخر

 يانتهران م یدرب يزبانیاست که باعث شد م يرانا يتختدر پا
  و استقلال، باز هم به شهر اراک واگذار شود. يسپرسپول

ای، با انتقاد از هزينه در همين حال، روزنامه جوان نيز در مقاله
ده از های غيرورزشی با سوءاستفاهنگفت سفر مخفيانه اين چهره

  بودجه عمومی وزارت ورزش و جوانان، نوشت: 
های ربط با ورزش با پول مردم در خيابانهای بیچرا آدم«

چرخند؟ اين روزها در حالی که ورزشکاران ايران رياض می
اند، برخی افراد اضافه که سختی در حال رقابت با حريفانشانبه

ر و تفريح وگذاظاهرا تعدادشان کم هم نيست، صرفا برای گشت
اند، بدون اينکه سمت يا مسئوليتی داشته باشند رياض سفر کردهبه

  .»يا اينکه حضورشان دردی از کاروان دوا کند
************************************************************  

 

  ،فوتبال يونفدراس يتيافسر امن

  دهدينم يزابه او و يكاكه آمر يمامور اطلاعات
رييس فدراسيون فوتبال گفته است که وزارت » تاجمهدی «

به يکی  است که صورت رسمی اعلام کردهخارجه آمريکا به
نفره اين فدراسيون برای حضور در  ٩از اعضای کاروان 

  ، ويزا نخواهد داد٢٠٢۶کشی جام جهانی مراسم قرعه
که مهدی تاج گفته آمريکا » افسر امنيتی فدراسيون فوتبال«

رييس حراست «اش پست سازمانی، نخواهد دادبه او ويزا 
است؛ يک مامور وزارت اطلاعات که » فدراسيون فوتبال

دو بار در دو مقطع زمانی حساس، با دستور نهادهای 
  !؟امنيتی، وارد دنيای فوتبال ايران شده است

  شوند؟ يكامسافر آمر خواهنديم يچه كسان
 یفر از سون ٩ یاز معرف ١۴٠۴مهرماه در يرانا هایرسانه
جهت حضور  يکاآمر يزایگرفتن و یفوتبال برا يونفدراس

  .خبر دادند ٢٠٢۶ یجام جهان یکشدر مراسم قرعه
  اين افراد عبارتند از:

 »يینوقلعه يرام« )،فوتبال يونفدراس ييسر( »تاج مهدی«
 رييسيبنا( »یمحمدنب یمهد«، )فوتبال ملی يمت یسرمرب(

 يونفدراس يردب( »ينیبمم يتهدا«، )فوتبال يونفدراس
 ،)یمل هایيمدپارتمان ت ييسر( »یخراط یمهد«، )فوتبال

 ،)يینوقلعه يرام یامشاور رسانه( »خانیيچقل يامکس«
 »ملک آباد یمهد«، )فوتبال يمت يزورآنال( »يیالهو يدسع«
حراست  یکنون ييسکارمند سابق وزارت اطلاعات و ر(

رپرست دپارتمان س( »یجمال يدام«و  )فوتبال يونفدراس
اخذ  یهستند که برا یافراد ،)يونفدراس المللينروابط ب

جام  یکشجهت حضور در مراسم قرعه يکاآمر يزایو
  اند.اقدام کرده ٢٠٢۶ جهانی

 ستيزايران مطابق اصلی که از ابتدای حکومت جمهوری
، شودمیهای ورزشی ايران اجرا اسلامی در فدراسيون

ای ورزشی بايد از نيروهای هروسای حراست فدراسيون
وزارت اطلاعات جمهوری اسلامی و با نظر اين نهاد 

  .اطلاعاتی امنيتی انتخاب شوند
 شدهيين)، نقش تعيفافوتبال (ف یجهان يونفدراس يفطبق تعار

 یدر موارد  Security Officerيا »يتیافسر امن« یبرا
 هایيمو همراهان ت يانمرب يکنان،باز يتمانند نظارت بر امن

 یو اجرا يزیردر تمام طول مسابقه و سفرها، برنامه یمل
و  گاهورزشاز هتل به يموآمد ترفت یامن برا يرهایمس

اتوبوس و سالن  يم،ت یهابه اتاق هایو کنترل دسترس یبررس
  ت.اس شدهيينکنفرانس تع

 یورزش هایيونحراست فدراس ی،جهان يفتعار برخلاف
شدن  يکممانعت از نزد«خود را در  يتمسوول ،ايران

از مصاحبه  يریجلوگ« ،»المللیينبه خبرنگاران ب يکنانباز
نظارت بر صرف نشدن «، »هابا رسانه يکنانباز
هواداران به يکناننشدن باز يکنزد« ،»یالکل هایيدنینوش
 یموردنظر نهادها یاطلاعات هایريتانجام مامو«و » زن

  ند.اقرار داده» در خارج از کشور یاطلاعات
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12 Benefits of Walking 
Walking is easy to do and offers 
many benefits, especially for 
people with arthritis. 
What’s not to like about walking?  
It’s free.  
It’s easy to do, and it’s easy on the joints. 
And there’s no question that walking is 
good for you.  
Walking is an aerobic exercise; a 
University of Tennessee study found that 
women who walked had less body fat 
than those who didn’t walk.  
It also lowers the risk of blood clots, since 
the calf acts as a venous pump, 
contracting and pumping blood from the 
feet and legs back to the heart, reducing 
the load on the heart.  
Walking is good for you in other ways as 
well. 
 
1. Walking improves circulation.  
   It also wards off heart disease, brings up the 
heart rate, lowers blood pressure and strengthens 
the heart.  
 

Studies at the University of Colorado at Boulder 
and the University of Tennessee found that post-
menopausal women who walked just one to two 
miles a day lowered blood pressure by nearly 11 
points in 24 weeks.  
Women who walked 30 minutes a day reduced 
their risk of stroke by 20 percent – by 40 percent 
when they stepped up the pace, according to 
researchers at the Harvard School of Public 
Health in Boston. 
2. Walking shores up your bones.  
It can stop the loss of bone mass for those with 
osteoporosis, according to Michael A. Schwartz, 
MD, of Plancher Orthopedics & Sports 
Medicine in New York. In fact, a Brigham and 
Women’s Hospital, Boston, study of post-
menopausal women found that 30 minutes of 
walking each day reduced their risk of hip 
fractures by 40 percent. 
3. Walking leads to a longer life.  
Research out of the University of Michigan 
Medical School and the Veterans Administration 
Ann Arbor Healthcare System says those who 
exercise regularly in their fifties and sixties are 
35 percent less likely to die over the next eight 
years than their non-walking counterparts. That 
number shoots up to 45 percent less likely for 
those who have underlying health conditions. 
4. Walking lightens mood.  
A California State University, Long Beach, 
study showed that the more steps people took 
during the day, the better their moods were. 
Why? Walking releases natural pain-killing 
endorphins to the body – one of the emotional 
benefits of exercise. 
5. Walking can lead to weight loss  
A brisk 30-minute walk burns 200 calories. 
Over time, calories burned can lead to pounds 
dropped. 
6. Walking strengthens muscles  
It tones your leg and abdominal muscles – and 
even arm muscles if you pump them as you 
walk.  
This increases your range of motion, shifting the 
pressure and weight from your joints and 
muscles–which are meant to handle weight– 
helping to lessen arthritis pain. 
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7. Walking improves sleep  
A study from the Fred Hutchinson Cancer 
Research Center in Seattle found that women, 
ages 50 to 75, who took one-hour morning walks, 
were more likely to relieve insomnia than women 
who didn’t walk. 
8. Walking supports your joints  
The majority of joint cartilage has no direct blood 
supply. It gets its nutrition from synovial or joint 
fluid that circulates as we move.  
Impact that comes from movement or 
compression, such as walking, “squishes” the 
cartilage, bringing oxygen and nutrients into the 
area.  
If you don’t walk, joints are deprived of life-
giving fluid, which can speed deterioration. 
9. Walking improves your breath.  
When walking, your breathing rate increases, 
causing oxygen to travel faster through 
bloodstream, helping to eliminate waste products 
and improve your energy level and the ability to 
heal. 
10. Walking slows mental decline  
A study of 6,000 women, ages 65 and older, 
performed by researchers at the University of 
California, San Francisco, found that age-related 
memory decline was lower in those who walked 
more.  
The women walking 2.5 miles per day had a 17-
percent decline in memory, as opposed to a 25-
percent decline in women who walked less than a 
half-mile per week. 
11. Walking lowers Alzheimer’s risk 
A study from the University of Virginia Health 
System in Charlottesville found that men between 
the ages of 71 and 93 who walked more than a 
quarter of a mile per day had half the incidence of 
dementia and Alzheimer’s disease, compared to 
those who walked less. 
12. Walking helps you do more, longer  
Aerobic walking and resistance exercise 
programs may reduce the incidence of disability 
in the activities of daily living of people who are 
older than 65 and have symptomatic OA, shows a 
study published in the Journal of Clinical 
Outcomes Management. 
 

 
WeddingCeremonies 

 

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

 

Golnar designs a ceremony that fits 
the couple's cultural and spiritual 

backgrounds 
 

Golnar does not do a cookie cutter 
approach to wedding ceremonies, she 
creates a ceremony that embodies and 

conveys the couple authentic unity 
 

Multi-Cultural Weddings 
Non-Denominational Ceremony 

Personalized Ceremony 
Pre-Marital Counseling 

 
Anything you want! 

Do you have your own wedding ideas? 
 

Contact Information: 

(310) - 924 – 9305 
golnardjahanbani@gmail.com 
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World Cup 2026 
 

Group G draw: 
Match schedule and fixtures for Iran 
Belgium, Egypt, and New Zealand. 
World Cup Group G schedule: 
Mon. Jun. 15 Belgium vs. Egypt 
Mon. Jun. 15 Iran vs. New Zealand 
Sun.  Jun.  21 Iran vs. Belgium 
Sun.  Jun.  21 New Zealand vs. Egypt 
Fri.    Jun.  26 New Zealand vs. Belgium 
Fri,    Jun.  26 Egypt vs. Iran 

Current FIFA world rAnkIng: 
Belgium:         8th 
Iran:               20th 

Egypt:            34th 

New Zealand: 86th 

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

 
 

 
The USMNT Draws Paraguay, 
Australia & Either Kosovo, Rom- nia, 
Slovakia or Türkiye in Group “D” for 
the 2026 FIFA World Cup 
The U.S. Men’s National Team was drawn into Group D along with 
Paraguay, Australia and the winner of UEFA Playoff C—either Kosovo, 
Romania, Slovakia or Türkiye — at the 2026 FIFA World Cup Final 
Draw.  
Appearing in its 12th World Cup and second time as a host nation, the 
USMNT opens group play against Paraguay on June 12 in Los 
Angeles, Calif. The second group stage match will take place on June 
19 in Seattle against Australia and the USA will finish back in Los 
Angeles on June 25 against the UEFA Playoff C winner.  

CONCACAF teams in bold red. 

Group A: Mexico, South Africa, Korea Republic, UEFA Playoff D 

(Denmark, North Macedonia, Czechia, Republic of Ireland) 

Group B: Canada, UEFA Playoff A (Wales, Bosnia-Herzegovina, Italy, 

Northern Ireland), Qatar, Switzerland 

Group C: Brazil, Morocco, Haiti, Scotland 

Group D: USA, Paraguay, Australia, UEFA Playoff C (Slovakia, 

Kosovo, Türkiye, Romania) 

Group E: Germany, Curaçao, Ivory Coast, Ecuador 

Group F: Netherlands, Japan, UEFA Playoff B (Ukraine, Sweden, 

Poland, Albania), Tunisia 

Group G: Belgium, Egypt, IR Iran, New Zealand 

Group H: Spain, Cabo Verde, Saudi Arabia, Uruguay 

Group I: France, Senegal, FIFA Playoff 2 (Bolivia, Suriname, Iraq), 

Norway 

Group J: Argentina, Algeria, Austria, Jordan 

Group K: Portugal, FIFA Playoff 1 (New Caledonia, Jamaica, DR 

Congo), Uzbekistan, Colombia 

Group L: England, Croatia, Ghana, Panama 
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1. Dairy products 
Milk and dairy products contain glucose or sugar 
in the form of lactose, calcium, and protein. 
Low-fat milk and dairy products help to keep the 
body strong; whereas, full-fat dairy products 
increase the risk of heart diseases. They contain 
saturated fats and have insulin-resistant 
properties, making them unhealthy for a low-
carb diet. 
2. Beans 
Beans are rich in carbohydrates. Kidney beans 
and lima beans are highly recommended for 
Types 1 & 2 diabetes. Beans are filled with fiber 
and nutrients, are good sources of energy. 
3. Fruits 
Fruits are packed with carbohydrates, natural 
sugars, vitamins, and fiber. They deliver 
antioxidants to build the immune system. This 
helps fight against diseases and decreases the 
development of other conditions. Fruits are ideal 
for diabetics to help balance blood sugar levels. 
4. Berries 
Berries like strawberries, blueberries, 
raspberries, are ideal for diabetics. Raspberries 
are the highest in fiber amongst them and are 
great for a low-carb diet. 
5. Vegetables and whole grains 
Vegetables are good sources of fiber in diet. 
Vegetables like cauliflower, broccoli, and bell 
pepper have health-promoting nutrients to 
balance blood sugar levels.  
On the other hand, whole grains like brown rice, 
whole-wheat, barley, oats, and whole-grain 
couscous are essential in a low carb diet. 
Foods that are low in carbs do not get absorbed 
into the bloodstream easily. This maintains the 
blood sugar level and also decreases the risk of 
heart diseases and inflammation....................... 
.----------------------------------- 

 
  

 
 

How to Prevent Diabetes 
Diabetes is a condition that affects the body’s 
ability to metabolize sugar. With type 2 diabetes, 
the body either doesn’t produce enough insulin, 
the hormone that regulates the flow of sugar to 
the cells, or resists the effects of insulin. When 
this chronic condition is uncontrolled, it can lead 
to chronically high blood sugar levels, which can 
cause painful symptoms and lead to serious 
complications. 
There are many types of diabetes but Type 1 and 
Type 2 diabetes are the most common ones. 
In the case of Type 1 diabetes, the pancreas 
cannot produce insulin, so doctors suggest an 
insulin injection to balance the level of insulin in 
the body. 
In Type 2 diabetes, the pancreas produces 
enough insulin but the body rejects its action. As 
a result, the pancreas produces more insulin, and 
the blood sugar level increases rapidly. Most 
doctors suggest consuming a low-carb diet in 
diabetes to support the treatment. 
A low-carbohydrate diet is the most effective 
way to treat diabetes. Being overweight is a 
major health condition for diabetics. A low-carb 
diet, however, helps to reduce weight and 
controls the blood sugar levels. 
Type 2 Diabetes Management –  
Healthy Eating & Diabetes 
All carbohydrates are not harmful but 
processed foods have carbs that 
should not be a part of the diet. 
Good carbs that should be added to a 
diebetic diet includes the following: 
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You may be a Muslim!? 
1. You grow poppeys and refine heroin for a 
living, but you have a moral objection to liquor.  
You may be a Muslim  
2. You own a $3,000 machine gun and $5,000 
rocket launcher and ammo, but you can't afford 
shoes. 
You may be a Muslim  
3. You have more wives than teeth.  
You may be a Muslim  
4. You wipe your butt with your bare hand, but 
consider bacon and pork unclean.  
You may be a Muslim  
5. You think vests come in two styles: bullet-
proof and suicide.  
You may be a Muslim  
6. You can't think of anyone you haven't 
declared Jihad against.  
You may be a Muslim  
7. You consider television dangerous, but 
routinely carry explosives in your clothing.  
You may be a Muslim  
8. You were amazed to discover that cell phones 
have uses other than setting off roadside bombs.  
You may be a Muslim  
9. You have nothing against women and think 
every man should own at least four.  
You may be a Muslim! 
----------------------------------------------------------- 

 
 

 

Persian Gulf, 
For ever 
 
The Persian Gulf is an extension of the Arabian 
Sea, positioned in the heart of the Middle East. 
It connects with the Gulf of Oman and the 
Arabian Sea through the Strait of Hormuz, and 
it's approximately 615 mi (990 km) long. 
The Persian Gulf is certainly one of the most 
vital bodies of water on the planet, as gas and 
oil from Middle Eastern countries flow through 
it, supplying much of the world's energy needs. 
Over many centuries the Persian Gulf has been 
a flash point for controversy.  
In 1990, after Iraq invaded Kuwait, an 
international coalition led by the United States 
drove Iraq out, but as they left Iraq's military set 
fire to hundreds of Kuwati oil fields, causing a 
major environmental disaster in the area.  
In 2003, tension in the gulf increased again as 
the United States of America and British forces 
invaded Iraq, and powerful naval forces from 
both countries remain in its waters, mostly to 
protect the flow of oil. 
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teaspoon of honey in 1 glass of lukewarm water 
taken twice daily can effectively relieve 
frequent urination with its antifungal and 
antibacterial properties. 
Cranberry juice 
It is worth trying cranberry juice or cranberry 
pills since there is evidence that it is effective in 
treating urinary tract infections that cause 
frequent urination by preventing the bacteria 
from attaching to the urinary tract walls. 
Aloe vera juice 
Drinking aloe vera juice is another excellent 
management technique for frequent urination. 
This is because it has cleansing effects that 
reduce kidney stress and remove toxins within 
your body. 
Barley water or parsley water 
Barley water is a classic drink made by boiling 
barley grains and then straining to remove the 
grains.  
Preparing parsley water is a similar process. 
These serve as natural diuretics, increasing 
sodium excretion and improving urine output.  
Kegel exercises 
These exercises involve strength training of the 
pelvic floor muscles and prevent frequent 
urination.  
Want to know how to do Kegels? You can sit 
or lie down after emptying your bladder and 
imagine you are sitting on a marble and 
tightening your pelvic muscles. Hold on for 
three to five seconds and repeat this ten times, 
three times a day. Also, consider a bladder-
retraining program. 
Pumpkin seed oil 
Research institutions have shown that pumpkin 
seed oil is helpful for the treatment of urinal 
disorders. It significantly reduced symptoms 
like urinary frequency, urgency, and 
incontinence. 
Baking soda 
Baking soda is alkaline. Taking 5 ml (one 
teaspoon) in half a glass of water 2-3 times a 
day can help neutralize and clear the acidity of 
your urine. Alkalising the urine may help 
soothe the bladder and relieve discomfort due 
to urinary tract infections.  

 

 
 

Prostate Health Awareness & 
Support (Prostatitis, BPH, 
Prostate Cancer) 
 

Home remedies for frequent urination 
If you are experiencing frequent urination and 
want to know how to cure it, you can try the 
following self-help tips and lifestyle changes 
which are usually enough to relieve symptoms: 
Drink lots of water:  
Most people are familiar with drinking more 
water to help with frequent urination. It is 
recommended that you drink at least 64 ounces or 
3 liters of water every day. 
Eat plenty of fiber:  
Fiber helps to reduce the frequency of urination. 
Eat lots of fruits and vegetables:  
This is a great way to ensure your body gets all 
the nutrients it needs. 
Avoid caffeine:  
Caffeine can make your urine more acidic and 
make you urinate more often.  
Avoid alcohol: Alcohol is a diuretic and can 
cause frequent urination. 
Cut out sugar: Sugar can lead to a spike in blood 
sugar and make you urinate more often. 
Stop smoking and maintain a healthy body 
weight.  
Many people with urinary incontinence need a 
variety of treatment options. So they may prefer 
other proven home remedies for frequent 
urination, such as the following in addition to the 
practical steps: 
Apple cider vinegar 
One tablespoon of apple cider vinegar with one  
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Let’s help each other! 
Helping others, in addition to have 
variety of advantages in this field, is 
required to have a powerful and rational 
motive. Do you have any motive to help 
others?  
If you don’t have any appropriate and 
reasonable motive to start helping needy 
human beings. No concerning to motive 
as a motive forces is absolutely like an 
automobile without fuel.  
Have you asked from yourself yet whether 
you need to help others people? What is 
your main reason for helping needy 
persons? Why should you need to help 
others? There are many questions about 
this subject. But the most important 
question which you should ask from 
yourself is this one that why should I help 
people who I don’t know and what is the 
point my help to these persons?! Have 
you thought about this subject yet? If not, 
ok relax and go on!   
This question is much more important 
than what you think. As mentioned above 
the people help others because of many 
reasons and excuses. But what is 
important is the positive paradigm to life, 
and accept humanity as a most important 
reason to help others.  
 

Pomegranate 
Drinking pomegranate juice or taking the paste 
helps relieve urine frequency, mainly when a 
urinary tract infection causes it. It helps reduce 
the burning sensation when you pee and helps to 
dilute the urine. 
Amla 
Amla purges the bladder promoting the 
elimination of urine. This ayurvedic wonder has 
all-rounded benefits but also strengthens the 
bladder muscles, stopping involuntary urination 
while improving control.  
You can consume amla juice directly or add 
honey to enhance its taste. 
Fenugreek seeds 
These seeds can reduce blood glucose and 
reduce diabetes symptoms and frequent 
urination. One of its antioxidant functions is to 
lower the body’s oxidative stress.  
You can use fenugreek seeds by just consuming 
a small amount of them daily, either in powder 
or by swallowing them.  
Conclusion 
Needing to pee frequently can be uncomfortable 
and inconvenient to anyone. This symptom 
arises from ordinary circumstances or underlying 
health conditions such as pregnancy, kidney 
stones, diabetes, bladder function problems, and 
rare cancers.  
Thus, managing the root cause will lower urine 
frequency, and home remedies can provide 
specific relief.  
For instance, taking apple cider vinegar, 
cranberry juice, aloe vera juice, barley, or 
parsley water can have immense benefits. Also, 
a few natural home remedies, such as baking 
soda and pumpkin seed oil, can reduce the 
frequent urge to urinate. 
You should seek medical advice if frequent 
urination affects your quality of life, restricts 
your daily activities, limits your social 
interactions, or when severe symptoms 
accompany it.  
However, you should not feel ashamed to talk to 
healthcare personnel about your symptoms. It 
can also be the first step towards effective 
management. 
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AlzheImer And Its PreventIon 
Alzheimer's disease is not a preventable 
condition. However, a number of lifestyle risk 
factors can be modified. 
Evidence suggests that taking steps to reduce the 
risk of cardiovascular disease may also lower 
your risk of developing dementia. 
To follow heart-healthy lifestyle choices that may 
reduce the risk of dementia: 
Exercise regularly. 
Eat a diet of fresh produce, healthy oils and foods 
low in saturated fat, such as a Mediterranean diet. 
Follow treatment guidelines to manage high 
blood pressure, diabetes and high cholesterol. 
If you smoke, ask your health care provider for 
help to quit. 
One large, long-term study done in Finland found 
that making lifestyle changes helped reduce 
cognitive decline among people who were at risk 
of dementia. Those in the study were given 
individual and group sessions that focused on 
diet, exercise and social activities. 
In another study done in Australia, people at risk 
of dementia were given coaching sessions on 
diet, exercise and other lifestyle changes. They 
had better results on cognitive tests after one, two 
and three years compared to people who didn't 
receive the coaching. 
Other studies have shown that staying engaged 
mentally and socially is linked to preserve 
thinking skills later in life and a lower risk of 
Alzheimer's disease. This includes going to social 
events, reading, dancing, playing board games, 
creating art, playing an instrument and other 
activities. 
 

10 rules for real men: 
No. 1- Never beg a woman for love 
No. 2- Never date a high maintenance woman 
No. 3- Never tolerate disrespect from a woman 
No. 4 -Never beg a woman to stay who wants  
           to leave you 
No. 5- Never date a broke woman 
No. 6- Never take a woman back who left you     
           for another man. She is coming back to 
           destroy you 
No. 7- Never show weakness to a woman 
No. 8- Never fight over a woman with a man 
No. 9- Never allow a woman to pay your bills 
No. 10- Never allow a woman to keep a male  
             bestie. 
================================= 
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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 quicker than you 
could experience the adverse effects of the food. 
Now, all of a sudden, you have to change a 
lifetime’s worth of bad eating habits and try to 
slow the sands of time. That’s easier said than 
done. Habits are hard to break, especially when 
you don’t see anything morally wrong with 
them. However, if you want to get in the habit 
sooner rather than later, here are 40 foods that 
you need to avoid when you are over 40. 
40. Margarine 
39. Artificial sweeteners 
38. Soda 
37. Food coloring 
36. Sugary cocktails 
35. Fruit juice 
34. Muffins and cupcakes 
33. Deli meats 
32. Charred meats 
31. Nacho Cheese 
30. Chinese takeout 
29. Turkey baco 

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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no sMoking! 
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. 
 

Mahatema Gandhi 
Gandhi was the same patriotic man who 
brought down the British Empire or the same 
generation of pirates. 
  When he led the demonstrations of millions of 
Indians to expel the British 
  The British government invited Gandhi for his 
demands and ideas in the British Parliament 
Gandhi always saw and was accompanied by 
his goat, that's why he said that he would accept 
to travel and speak in the House of Commons 
only if his goat was with him. 
And once in the history of England, an animal 
(goat) was allowed to enter the parliament 
When Gandhi began to speak, he said, "You 
British people surrendered to an Indian goat, 
how do you think you will not surrender to the 
Indian nation?" 

                                  Mahatema Gandhi 
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