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 سخن ماه

 ناديدهگرفتنِ علمِ «سياست»
ها ممنوع شده بود، رضاشاه که عزاداری سلطنت در دوران

  گفته بود: » شوکت الملک« " بهبهاريک روز "ملک الشعرای 
سپاس خدای را که در اين ديار هم برق داريد، هم آب، هم 

 هاهمه چيز داريد. اينکه بعضی ،......مدرسه، هم سالن نمايش..
خواهند؟چه می کنند، ديگرهنوز شکايت می  

»ممحر«خواهند، اينها اينها برق نمی«شوکت الملک پاسخ داد:   
روضه « عزاداری و خواهند، اينهاخواهند! اينها مدرسه نمیمی

 هرا ب» کربلا«ز و شب گريه کنند! خواهند که رومی» خوانی
ايد!اينها بدهيد، گويی همه چيز به آنها داده   

 خودداد اين مردم به نخواهند هرگز انگلستان و روسيه اجازه
»روند.بيآيند و دنبال حتی کوچکترين خودکفايی زندگی ب  

در اين  او». خور«ی روستايی بود بنام ادهاستاد حبيب يغمائی ز
ساخت و برای آبادانی اين  درمانگاه، کتابخانه و مدرسه محل،

 روستا جلوی هر مقامی ريش گرو گذاشت و التماس کرد.
 طیای تآسيس کرد و همه کتابهای خاو کتابخانه ،مهمتر از همه

آوری کرده بود به آنجا منتقل و خود را که در طول عمر جمع
نند.وصيت کرد بعد از مرگش، پيکراو را نيز در همانجا دفن ک  

ی او چه کردند؟با جنازه» خور«دانيد مردم آيا می  
خود  ایو جيبه دامن انو مرد انستا، زنفتوای ملای همان روبه
 ادار، وفرا پر از سنگ  کردند تا جنازه اين خدمتگذار صديق 

فرهنگ ايران را سنگباران کنند!؟ به  
وز دردناکتر آنکه پس از دفن جنازه، فرزندان و اقوام او چند ر

را از  اش کشيک دادند تا مبادا مردم ناسپاس پيکر ویدر مقبره
 قبر بيرون بياورند و خوراک لاشخورها کنند!؟

، چون بدترين نوع بيسوادی، بيسوادی اجتماعی و سياسی است
، ی زندگی مانند قيمت نان، مسکن، دارودانند هزينهآنها  نمی

 ..... و درمان به تصميمات سياسی وابسته هستند.
کنند! نادانی اجتماعی و سياسی خود افتخار هم میبرخی حتی به

»!از سياست بيزارند«گويند: و می  
 «برتولت برشت» ميگويد: 

 فقر  شوربختانه شهروندان ناآگاه توجه ندارند که فحشا، اعتياد،
های اجتماعی نتيجه .... و ساير بدبختی.کودکان خيابانی، فساد.

                                                    است.» سياست«توجهی به مستقيم بی
  يغمايی حبيب استاد
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 : يرانا يانبه ارتش يشاهزاده رضا پهلوپيام 

  يدرا نجات ده انير، امردم كنار و در آمده يدانمهب
شاهزاده رضا پهلوی در پيامی ويديويی خطاب به ارتشيان 

ملک و «و دفاع از » نقش ملی«ها را به ايفای ايران، آن
تفاوتی نظاميان در فراخواند و با انتقاد از سکوت و بی» ملت

های جمهوری اسلامی و گروهبرابر نيروهای وابسته به
ردم بايستند و برای نجات ها خواست تا کنار مخارجی، از آن

  کشورشان، ايران وارد ميدان شوند. 
  وی در اين پيام گفت:

نام اين پرست و خوشدار سرداران ميهنشما ميراث
آريوبرزن و بهرام چوبين و سورنا، تا «هستيد؛ از  سرزمين

بابک خرمدين و يعقوب ليث و مازيار، تا نادر جهانبانی و 
  .منوچهرخسروداد و رحيمی

توانيد در برابر رجزخوانی عوامل بيگانه و نه میچگو
های ايران، جمهوری اسلامی در خيابانجنايتکار وابسته به

های ، تا تروريست»الله لبنانحزب«و » حشدالشعبی«از 
  عملی پيشه کنيد؟افغانی و پاکستانی، سکوت و بی

ها جمهوری اسلامی و سپاه تروريستی و سرکوبگرش، ده
ترين فرزندان اين کشور را ترين و شجاعکهزار تن از پا

کام مرگ سلاخی کردند و هر روز شماری ديگر را به
فرستند. اين اشغالگرانِ خاک ايران، با جنون ويرانگر و می

  .اندآخرالزمانی خود، کشور را در آستانه نابودی قرار داده
ايد و از ايفای نقش ها بستهچگونه شما چشم بر اين واقعيت

های آينده ايد؟ نسلر دفاع از مُلک و ملت کناره گرفتهملی د
  ، چگونه درباره شما داوری خواهند کرد؟ايران

ميدان ياد آوريد و بهپيمان و تعهد ملی و ميهنی خود را به
بياييد و از شرافت و اعتبار ارتش ملی ايران در برابر 

  اش دفاع کنيد.جمهوری اسلامی و مزدوران بيگانه
  در ادامه گفت: شاهزاده  

  خطاب به شما ملت بزرگ ايران: «
با صدای رسا، خواستار ايفای نقش ملی ارتش شويد. از آنها 

  ی خود در قبال ميهن و ملت عمل کنند.وظيفهبخواهيد به
تا بيش از اين دير نشده، در کنار ملت بايستند و ايران را 

  »پاينده ايران،    .نجات دهند

 شاهزاده رضا پهلوي در پارلمان سوئد
:گفت حضور و سوئد پارلمان در یپهلو رضا شاهزاده   

ه طلبان و تندروها است، بلکمبارزه در ايران نه ميان اصلاح
باشد.خواه میميان اشغالگران و نيروهای آزادی  

  شاهزاده رضا پهلوی افزود:
ون گذرد، يک رقابت ميان فراکسيونهای درآنچه در ايران می«

که فراتر از آن و يک بيداری ملی است.نظام نيست، بل  
 او اضافه کرد: 

ی اش سخن گفت، جنگ جمهوری اسلامجنگی که بايد درباره«
 ورتر شده و هيچبا مردم ايران است؛ جنگی که هر روز شعله

»بسی در آن برقرار نشده است.آتش  
جمهوری اسلامی از زمان تاسيس «شاهزاده پهلوی ادامه داد: 

 ک دولت عادی رفتار نکرده و با صادر کردنعنوان يخود به
ی کرده آفريننقش» صنعا«نيروهای نيابتی از بيروت، بغداد و 

»المللی تعلق نداشته است.جامعه بيناست؛ اين حکومت به  
ی وسيله جمهورشاهزاده به قطع تاريخی اينترنت در ايران به

  اسلامی اشاره کرد و گفت:
ته  کند، اينترنت را بسمی حکومت صدای مخالفان را خاموش«

ار و بکند؛ هزينه سرکوب فاجعهمردم غيرمسلح شليک میو به
»عام کردند.مردان و زنان را قتل  

 جمهوری اسلامی در جريان انقلاب ملی ايرانيان نيز اقدام به
 قطع اينترنت جهانی کرد.

  شاهزاده رضا پهلوی ادامه داد:
های نوشت ايران را نيرونتيجه عمليات نظامی هر چه باشد، سر

ی دهخارجی رقم نخواهند زد، بلکه اين مردم ايران هستند که آين
 و سرنوشت خود را رقم خواهند زد.       

 او گفت: 
های روی خاک ايران هستند و ها و پوتينمردم ايران چکمه«

»د.زمانی که زمانش فرا برسد بايد اوضاع را در دست بگيرن  
ملی  رئيس جمهوری آمريکا که در انقلابپيشتر دونالد ترامپ، 

در  »فاکس نيوز«ايرانيان وعده کمک داده بود، در مصاحبه با 
ن ماه از طريق کردها برای معترضاهای دیجريان اعتراض

ها را کردها اين سلاح« يشانگفته اسلاح ارسال کرد، اما به
». نگهداشتند  

د.ييد نکردنجمهوری آمريکا را تاهای رئيساحزاب کُرد گفته  
  »شاهزاده رضا پهلوی«                                             

 
 

٣ 
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 آخوندزدايي

 و بازگشت به دُوران آريايي
 

 

 براي ملت ايران ياخامنه ينآفرنخطرناك و بحرا تفكرپنج 

ای ای بيشتر از کشته شدن علی خامنهدر حاليکه چند هفته
های گذرد، ايران کشور عزيز ما چون گذشته با بحراننمی

کند و رم میوپنجه نعميق اقتصادی، اجتماعی و سياسی دست
های منفی ملايان بيش از هر زمان ديگر گيرینقش و جهت

  مورد بحث قرار گرفته است.
 ستيزانهها ايرانای از سياستتحليلگران معتقدند مجموعه

تنها مسير آنها، از سرکوب داخلی گرفته تا تقابل خارجی، نه
به عقب کشور را شکل داده، بلکه پيامدهای منفی  اتحولات ر

  دمدتی را نيز برای جامعه ايران به همراه داشته است.بلن
های خصمانه و پنج محور کليدی از اين رفتارها و سياست

  آفرين ملايان عبارتند از: بحران
  سرکوب ايرانيان، از سرکوب خيابانی تا کنترل اينترنت -١
  مداخله در امورغيرمربوط و مهندسی امور اجتماعی -٢
  ای، موشکی و پهپادیتههای هسگسترش برنامه -٣
  گسترش نيروهای نيابتی و نزديکی به روسيه و چين -۴
  ستيزی.تقويت سياست آمريکا -۵

» ستيزیاسرائيل«و همچنين » ستيزیآمريکا«اين گفتمان، 
تنها بر روابط خارجی، بلکه بر فضای داخلی ملايان نه

  کشور نيز تاثيرگذار بوده است. 
اند و آن توجيهی را تشديد کردههای اقتصادی ملايان تحريم

باشد و با اتهام ای میهای نظامی و منطقهبرای بلندپروازی
، زمينه »عوامل نفوذ«و » جاسوس«عنوان شهروندان بهبه

های سياسی و اجتماعی عليه ايرانيان را برای محدوديت
 اند.ايجاد نموده

  هرزگي اسلامي،

   ماهه خياباني يك مامور سپاهصيغه يك

دهد های اجتماعی ايران نشان میتشار ويدويی در رسانهان
يک مامور سپاه پاسداران جمهوری اسلامی در تجمعات 

، زنی را برای »ساوجبلاغ«فروردين در  ١٨حکومتی روز 
  مدت يک ماه صيغه موقت کرد!

بند و باری حکومتی است که ای از بیشوربختانه اين نمونه
  است.  ملتی تاريخی شده حاکم برايران بوده و گريبانگير

 

              واقعيت و ماهيت اديان؟ 
  ژان پل سارتر

اعتقادات و باورهای مردم است،  »دين«کنند که اى فکر میعده
  ولی اينطور نيست! 

اى است و نفع عدهدين يک صنعت است؛ صاحبی دارد، به
شود و معينى در جامعه می باعث ثروت و قدرت سياسى گروه

  .کنديک حاکميت سياسى و طبقاتى در جامعه خدمت میبه
صنعتى است که ميلياردها دلار پول در آن جابجا و  »مذهب«

شود و تبليغات آن توسط اين پولها پرداخت ميگردد. هزينه می
لوح اين پولها را با کلاهبردارى و اخّاذى از جيب مردم ساده

  کِشند!بيرون می
ها با کمک دين يک دستگاه نشر اکاذيب و دروغ است؛ حکومت

، دروغ تحويل مردم ميدهند و آنها را »دين«گرفتن از 
ترسانند! آنها مردم را در اين دنيا از خشونت و در آن دنيا می

  .است» مافيا«ترسانند! اين درست مثل اعمال از عقوبت می
هوديت)، قبل نهادهای مذهبى (چه مسيحيت، چه اسلام و چه ي

اى از باورهاى اجتماعى باشند، يک ساختمان از اينکه مجموعه
هاى خود ايستاده و عمارت بزرگ اجتماعى هستند که روى پايه

گيرند و خرج بقا و باور، ماليات و پول میو از مردم خوش
  حاکميت خودشان ميکنند!؟

   التماس تفكر
ن شهروندان سه تريمذهبخداتر و بیشود در دنيا، بیگفته می

کشور کمونيستی يعنی کشورهای چين، کره شمالی و روسيه 
  هستند.

گفتنی است که بهترين دوست و شرکای تجاری جمهوری 
باشند و آخوندها با ديگر می اسلامی، همين سه کشور ياد شده

  نحوی مشکل دارند.کشورهای دنيا به
  :گويدصراحت در اين باره میتر اينکه اسلام بهجالب

با کافران داد و ستد نداشته باشيد و از بين آنها دوستی برای «
ی نانی از سفره کافران خود انتخاب نکنيد که مبادا لقمه

 »ی شما وارد شود.سفرهبه
*********************************************************** 

 
۴ 

 هموطن
 اينان به كمك من و تو نياز دارند

 بيتفاوتي گناهي است عظيم و غيرقابل بخشش 
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  »خودفريبي«
  ار دنياترين كدردناك و احمقانه

 ١۴٠٠ از بيش که باشدمی آشپزی هایكتاب همانند اسلام قوانين

 !ميشود مسموم پزد،می خوراک آن دستورات با هركسی است سال
  ستآشپزها از بلکه نيست، كتاب هاینوشته از عيب گويندمی

  ...گوييم: القاعدهمی
  !گويند: اسلام نيستمی

  ...گوييم: طالبانمی
  !م نيستگويند: اسلامی
  ...گوييم: بوکوحراممی
  !گويند: اسلام نيستمی

  ...گوييم: داعشمی
  !گويند: اسلام نيستمی

  ...گوييم: وهابيونمی
  !گويند: اسلام نيستمی
  ...گوييم: حزب اللهمی
  !گويند: اسلام نيستمی

  ...گوييم: جمهوری اسلامیمی
  !گويند: اسلام نيستمی

  گوييم آخوندها...می
 !نيستند مسلمان: گويندمی

 ...شيعه تقليد مرجع فلان: گوييممی

 را اسلام آنها نيستند، مسلمان آخوندها اين: گويندمی

 !کنندمی خراب و اعتباربی

 ...اسلام قانون فلان: گوييممی

  بوده پيش خيلی هایزمان برای قانون اين: گويندمی

 !ندارد حاضر حال به ربطی و

 :گوييممی

 ...قرآن آيه فلان

 بخوانيد، را تفسيرش بايد نيست، اين اشمعنی: گويندمی

 !دارد نزول شان

 :گوييممی

 ...تفسير فلان

 :گويندمی

 !نيست قرآن که تفسير

 :گوييممی
 شود؟ اجرا آن قوانين کی چيست؟ واقعی اسلام 

 :گويندمی
  است، نشده اجرا و پياده هنوز واقعی اسلام

 !کنيد صبر« دیمه» ظهور تا بايد

 :گوييم می
 است؟ موقع چه ظهور

 :گويندمی

؟!يايدب جمعه اين شايد دانيم،نمی  

 

 

  » آب در هاون كوبيدن«
تکار و اشغالگر با سيستم براندازی يک حکومت جناي

المللی آخوندی فاشيسم مذهبی نيازمند يک ستاد ديکتاتوری بين
خواه و دارای منافع فرماندهی مشترک با همه نيروهای آزادی

  مشترک و متحدنظر است. 
پرست و ها بايستی از افراد برجسته و ميهناين تشکل

اسی، کشورهای قدرتمند با تدارکات و پشتيبانی اقتصادی، سي
نظامی، اطلاعاتی و در نهايت هدايت متشکل همه طبقات 

  مردمی همراه باشد. 
برای تحقق سرنگونی، جايگزينی و نجات يک کشور و يک 
منطقه و در نهايت دنيا از صدمات ناشی از فاشيسم، همانند 

المللی  براندازی هيتلريسم نازی بعنوان يک ديکتاتوری بين
انسانيت و همزيستی ای معتقد بههافراد و گروهفاشيستی، به

  آميز نياز است. مسالمت
ها فرياد بزنيم، گريه کنيم، آه و افسوس سر اگر روزها و شب

بدهيم، هشتک درست کنيم، در دنيای مجازی شعار بدهيم و 
تاج گل بر مزار شجاعان و جانباختگان راه آزادی نثار کنيم! 

  هيچگونه بازدهی مثبت عايد ما نخواهد شد.
نگ بر مردم داخل و خارج از ايران که فقط بدنبال نجات ن

اشان را فردی بوده و تنها منافع شخصی خود و اطرافيان
  کنند.هر قيمت دنبال میبه

ننگ بر دولتهای آلمان و فرانسه و نفرين بر دمکراتهای 
  ناتوان آمريکايی و غارتگران انگليسی! 

  مردارخوار. خوار و روسيه های چين جهاننفرين بر دولت
هموطن، تا زمانيکه ما ايرانيان يک ستاد مشترک فرماندهی 

ريزی مدون برای سرنگونی و برای هدايت مردم با برنامه
ستيز اسلامی نداشته باشيم، آب از آب نابودی حکومت ايران

  تکان نخواهد خورد و آش همين است و کاسه همان.
نسلهای و نه نسل امروزايران و نهدر چنين حالتی هرگز نه

ی از نابودی نجات پيدا نخواهند کرد و ما نيز در اسارت آينده
و قتل و غارت و اعدام و شکنجه و فقر و درد و ماتم و 

 نابودی هستيم.      مرگ، محکوم به
   پاينده ايران                                                   
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  ؟دنتسه ن كجايراا يخيسه الماس تار
 گرم ۴/٣۶: وزن - نور دريای

 ايران ملی جواهرات موزه در که الماس بزرگترين
 .است

  گرم ٢١/١٢وزن:  -كوه نور 
 انگليس ملکه تاج از سر ايران، از آن سرقت از پس

 !درآورد

  گرم  ٨/١٧وزن:  -الماس شاه 
 تهران، در روسی« گريبايدف» رسيدن قتلبه از پس

 جلوگيری و هاروس از دلجويی جهت قاجار عليشاهفتح

 !داد آنها به آنرا ،نانآ خشم از
             

  واي اگر.....؟
  واي اگر مَرد گدا يك شبه سلطان بشود

  مثل اينست كه گرگي سگ چوپان بشود

  هركجا هدُهُد دانا برَوَد كُنج قفس

  نشين، مرشدِ مرغان بشودجغد ويرانه

  سرزميني كه درآن قحط شود آزادي

  ديوار ندارد، خود زندان بشودگرچه 

  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

 

  چشمان عقاب
چشمان عقاب دارای قدرت بينايی بسيار بالايی است. قدرت 

  :گردندیهای عقاب به موارد زير برمچشم
های برجسته چشمان عقاب، يکی از ويژگی بينايی دوربر: -١

بينايی دوربری آنها است. اين بينايی به آنها امکان مشاهده 
ديدن دهد. چشمان عقاب قادر بهاشياء از فواصل دور را می

  برابر بيشتر از انسانهاست.  ١٠تا  ٨اشياء از فاصله 
نايی تيز و قابليت : چشمان عقاب دارای بيبينايی تيز -٢

تمرکز بسيار بالايی هستند. اين قدرت به آنها امکان مشاهده 
  .دهدجزئيات کوچک و حتی تغييرات ناچيز در محيط را می

چشمان عقاب دارای توانايی برای تميز  قدرت تميز دادن: -٣
گی ای هستند. اين ويژهدادن اشياء در معابر هوايی دور افتاده

های شکاری را از ده و شناسايی فرصتآنها امکان مشاهبه
  .دهدفواصل بسيار بلند و دور می

ها چشمان عقاب دارای تشخيص رنگ :هاديد در رنگ -۴
ها توانند اشياء را در طيف وسيعی از رنگهستند و می

کند تا جزئيات تشخيص دهند. اين ويژگی به آنها کمک می
  خوراک و محيط را بهتر درک کنند.

  . راهی برای رسيدن به خوشبختیدانايی،....
  آنکس که بداند و بخواهد که بداند

  خود را به بلندای سعادت برساند    
  آنکس که بداند و بداند که بداند

  اسب شرف از گنبد گردون بجهاند    
  آنکس که بداند و نداند که بداند

  ی آب است، ولی تشنه بماندبا کوزه    
  آنکس که نداند و بداند که نداند

  گان خرک خويش به مقصد برساندلن    
  آنکس که نداند و بخواهد که بداند

  جان و تن خود را ز جهالت برهاند    
  آنکس که نداند و نداند که نداند

  در جهل مرکب ابدالدهر بماند    
  آنکس که نداند و نخواهد که بداند

 حيف است چنين جانوری زنده بماند!    
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  ها ندانند، اما....شايد خيلي خواران!نخو
ی دعای ربنای پس از کشته شدن سيد جواد ذبيحی (اجراکننده

ی) راديو تلويزيون در ماه رمضان و ديگر روزهای مذهب
های متعصب، اين دوستی توسط پنجاه و هفتیجرم پهلویبه

  خوانده شد. » شجريان«دعای مذهبی توسط 
هدف شجريان از اين بازخوانی اين بود که جامعه متوجه فقدان 
ربنای ذبيحی نشود. در حقيقت، ربنای شجريان ربنای 

 شويی ذبيحی و پاک کننده يک جنايت است. خون

خوان و همچنين خواننده مداح و مناجات سيدجواد ذبيحی مؤذن،
دعاهای مذهبی در مجالس پادشاه ايران بود و در تمامی 

  اله حضور داشت. سفرهای مذهبی معظم
پس از شورش سال پنجاه و هفت، از آنجايی که ذبيحی مورد 

  .خشم آخوندها بود، دستگير و به زندان افتاد
  د: گوييکی از فرماندهان کميته صلدق خلخالی می

  چون او مداح است او را نبايد در زندان کشت، 
شود و دو هفته پس از آزادی، در در نتيجه ذبيحی آزاد می

  رسد. بصورت فجيعی به قتل می ١٣۵٩تيرماه 
، عکسی از قتل ناجوانمردانه سيد ١٣۵٩تيرماه  ٢۴عصر روز 

های کيهان و اطلاعات رسيد. جواد ذبيحی به دفاتر روزنامه
داد که قاتلان خونخوار و از خدا ال شده نشان میتصوير ارس

 خبر، بدن وی را مثله کرده بودند.بی
شاهين «نقل از گروه روزنامه اطلاعات در اين رابطه و به

گزارشی را چاپ کرد که آنان قتل سيد جواد » انقلاب اسلامی
تلويزيونی - خوانی او در راديودليل مداحی و مناجاتذبيحی را به

  .گردن گرفتندرژيم شاهنشاهی بههوابسته ب
 

  پادشاهي ايران سقوط در آمريكا، نقش درباره كتابي
با عنوان "پادشاه پادشاهان: » اسکات اندرسون«کتاب تازه 

ای انقلاب ايران، روايتی از غرور، توهم و محاسبه
بار" در زمانی منتشر شده است که دستگاه سياست فاجعه

گری ها مداخلها پيامدهای دههخارجی آمريکا همچنان ب
  کند.وپنجه نرم میپرخطا در خاورميانه دست

ايران را  ١٩٧٩در اين اثر، انقلاب سال » اسکات اندرسون«
ترين خطاهای راهبردی اواخر قرن بيستم و يکی از مهم

ای آشکار از شکست اطلاعاتی و ديپلماتيک آمريکا نمونه
ست که اين انقلاب، تز اصلی اندرسون اين ا .دانسته است

پوپوليستی شد که بعدها در -های دينیالگويی برای جنبش
  نقاط ديگر جهان سربرآوردند. 

های فرانسه و روسيه در سنگ انقلاباو انقلاب ايران را هم
آميز جلوه کند، اما بيند؛ قياسی که شايد اغراقابعاد جهانی می

ی اين انقلاب ويژه در تأثيرگذارکند، بهشواهدی که ارائه می
های پوپوليستی عليه نخبگان بر اسلام سياسی و شورش

  نده است.کنروشنی قانعسکولار، به
او همچنين به نقش مستقيم آمريکا در سقوط سريع رژيم 

پردازد، رژيمی که با ميلياردها دلار کمک نظامی پهلوی می
ترين پايگاه سيا در خارج از کشور تقويت آمريکا و بزرگ

اعتنايی واشينگتن دليل بیاما در پايان بهشد، می
  .های اجتماعی ايران، فروپاشيدواقعيتبه
ها و ماموران اطلاعاتی آمريکا را در ديپلمات» اندرسون«

کند؛ فضايی که برای ناظران "حبابی خودساخته" تصوير می
  .خوبی آشناستامروز در عراق، افغانستان يا ليبی به

ه تصويری متوازن از همه قدرت کتاب در اين است ک
سازد و نه دهد: نه شاه را اهريمن میبازيگران ارائه می

ای مدرنيست، خمينی را اسطوره. شاه در روايت او خودکامه
که  اما جداافتاده از جامعه است و خمينی رهبری انقلابی

  تغيير سياسی بدل کند. توانست خشم عمومی را به
و نه خائن، بلکه کارشناسانی  اندها نيز نه قهرمانآمريکايی

  .هستند اسير ساختارهای نهادی و تعهدات سياستی خود
فقط دهد که انقلاب ايران نهاندرسون در اين کتاب نشان می

نقطه پايانی بر "قرن آمريکايی" در خاورميانه بود، بلکه 
  هنوز هم آينده سياست جهانی را تحت تاثير خود دارد.

================================  
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   يسپار »لوور«سرقت مسلحانه از موزه 

     وزير فرهنگ و ارتباطات فرانسه در پيامي اعلام كرد:

اكتبر هنگام بازگشايي موزه لوور، يكسرقت  ١٩ه بامداد روز يكشنب«

  »مسلحانه رخ داده است.

سرقت رفته در اين عمليات هوشمندانه چندين قطعه جواهر به
اثر از مجموعه ناپلئون و  ٩است. سه سارق، در مجموع 

  .»اندهمسرش را ربوده
سارقان از بخشی از ساختمان که در آن عمليات ساختمانی 

اند و از طريق آسانسور ده وارد موزه شدهدر حال انجام بو
اند به بخش شرقی موزه راه يابند. سارقان باربری توانسته

  اند.سرانجام با اسکوتر از محل حادثه فرار کرده
های موزه لوور که قدمتی طولانی دارد، قرار است در سال

  .طور گسترده نوسازی و بازسازی شودآينده به
ير موزه هشدار داده بود که در ابتدای سال جاری، مد

اند و نوسانات دما ممکن است تأسيسات فنی فرسوده
  .نگهداری برخی آثار هنری را با خطر مواجه کند

ای را از نظر او همچنين ورودی مشهور زير هرم شيشه
  .ساختاری قديمی و ناکارآمد دانسته بود

اين ساختمان در اصل برای پذيرش چهار ميليون بازديدکننده 
ً د  ٩ر سال طراحی شده است، اما در سال گذشته تقريبا

  .اندميليون نفر از آن بازديد کرده
دار صبح روز های فرانسه، مردان نقابگزارش رسانهبه

يکشنبه و اندکی بعد باز شدن موزه، از طريق يک بالابر، 
وارد گالری آپولو در جناح مشرف به رود سن اين موزه 

  جواهرات سلطنتی فرانسه است.اند که محل نگهداری شده
ای گفت سارقان حوالی وزارت کشور فرانسه در بيانيه

صبح بعد از باز شدن درهای موزه به روی  ٩:٣٠ساعت 
  .اندشده» آپولو«بازديدکنندگان، وارد گالری 

دادستانی پاريس اعلام کرده پرونده برای تحقيقات در مورد 
  .گشوده شده است» سرقت جواهرات از لوور«

سارقان با شکستن پنجره وارد گالری شدند و با اسکوتر از 
اند. گفته ميشود سارقان همچنين اره محل فرار کرده

  .اندهای کوچکی به همراه داشتهبرقی
بر اساس بيانيه وزارت کشور فرانسه در جريان اين سرقت 

 خوشبختانه کسی آسيب نديده است.
 

  پروفسور سروش سروشيان
 آمريكا  برنده بالاترين نشان افتخار اتحاديه ژئوفيزيك

درولوژی پروفسور سروش سروشيان، استاد مهندسی و علوم هي
(آب شناسی)، بالاترين نشان افتخار اتحاديه ژئوفيزيک آمريکا 

 کند.دريافت می ٢٠٢۵را در سال 
ميلادی  ١٩١٩که در سال » ژئوفيزيک کشور آمريکا«اتحاديه 

ترين سازمان علمی در حوزه علوم تاسيس شده است، بزرگ
هزار عضو از  ۶٢زمين و فضا در جهان بوده و همچنين دارای 

  کشور جهان است. ١۴۴
طور معمول در ماه فهرست برندگان جوايز اين اتحاديه به

سپتامبر اعلام و اين جوايز در نشست سالانه آن با حضور بيش 
  .شودهزار نفر در ماه دسامبر اهدا می ٢۵از 

های گذشته نيز جوايزی از دانشمندان سرشناس ايرانی در سال
، »کاوه مدنی«پروفسور  اند؛ از جملهاين اتحاديه دريافت کرده

زيست و  دانشمند ايرانی و رييس کنونی موسسه آب، محيط
دعوت دولت حسن سلامت دانشگاه سازمان ملل متحد که به

روحانی به ايران بازگشت و تحت فشار نهادهای دولتی و امنيتی 
 اتهام جاسوسی برای بيگانگان مجبور به ترکو همچنين به

  .کشور شد
در تاريخ اين اتحاديه است که بالاترين نشان  اين نخستين بار

  .رسدتبار میافتخار آن به يک ايرانی
، »فيزيک آمريکااتحاديه ژئو«بر اساس اطلاعات منتشر شده 

مدال ويليام بوئی، بالاترين نشان افتخار اين اتحاديه با قدمت 
شود که باشد و هر سال به دانشمندی اهدا میسال می ٨۵بيش از 
پايه ژئوفيزيک  گيری در پيشرفت علومازنده و چشمنقشی س

  .داشته است
سروش  خدمات استثنائی«به پاس  ٢٠٢۵اين جايزه در سال 

پيشرفت علم و عمل در حوزه آب و بينش منجر به به سروشيان
ها ميليونهای بارش که بهافزاری دادهمحصول نرم توليد يک

گر پر پژوهش ، به اين»کندنفر در سراسر جهان کمک می
 شود.         افتخار ايرانی اهدا می

 سروشيان سروش پروفسور                   

 

 اخبار ايران و جهان
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 شودآماده مي» ٢آرتميس«

 به دور ماه پس از نيم قرن »ناسا«دار نخستين پرواز سرنشين

علام کرد تصميم دارد بعد از بيشتر از نيم قرن، در ناسا ا
و يا تا فروردين  ١۴٠۴ای بلندپروازانه، پيش از بهمن برنامه
  مدار ماه بفرستد.خورشيدی، فضانوردانی را به ١۴٠۵

لاکيشا هاوکينز، معاون مدير اجرايی ناسا در توسعه 
های اکتشافی، روز چهارشنبه دوم مهر در يک کنفرانس سيستم

بری در مرکز فضايی جانسون در هيوستون اين خبر را خ
  اعلام کرد و گفت: 

 ۵٠ايم. پس از بيش از ما با هم در خط مقدم تاريخ نشسته«
  »گرديم.سال به ماه بازمی

روزه، بدون فرود بر  ١٠چهار فضانورد در اين مأموريت 
سطح ماه به دور آن پرواز خواهند کرد. طبق گفته مقامات 

بهمن پرتاب شود، اين پرتاب  ١۶در » ٢آرتميس«ناسا، اگر 
  .شبانه بوده و با فضاپيمای اوريون ناسا انجام خواهد شد

های ابتدايی اين هاوکينز گفت ناسا در تلاش است تا از بخش
های پرتاب استفاده کند، در حالی که تأکيد کرد ايمنی خدمه بازه

  .بندی را تعيين خواهد کردزمان
يم تأکيد کنيم که ايمنی بالاترين اولويت خواهمی«او گفت: 

های عملياتی و پايان سازیماست. بنابراين، هنگام تکميل آماده
کنيم تا مطمئن شويم چيدمان موشک، همچنان ارزيابی می

  »دهيم.کارها را به شکل ايمن انجام می
  ناسا در وبسايت خود نوشت: 

کرد و  المللی همکاری خواهيمما با شرکای تجاری و بين«
نخستين حضور بلندمدت در ماه را ايجاد خواهيم نمود. سپس، 

آموزيم، ما را به گام بزرگ آن چه در ماه و اطراف آن می
  اعزام نخستين فضانوردان به مريخ    بعدی خواهد رساند: 

 

 

 

  همتا: دلاوري بي

   تيمسار سپهبد خلبان نادر جهانياني

ايران، نيروی های تيمسار نادر جهانبانی بهدر مورد دلاوری
  هوايی شاهنشاهی و ورزش فراوان سخن گفته شده است. 

ترين افسران و فرماندهان نيروهای حق يکی از شجاعوی به
مسلح شاهنشاهی ايران بود. در زير متن دفاعيه تيمسار سپهبد 

  .خوانيدنادر جهانبانی در دادگاه صادق خلخالی را می
است  مقانهآنچه را که شما مطرح کرديد آنقدر مسخره و اح«..... 

بينم، اما چند دروغ بزرگ آنرا نمیپاسخ گفتن بهکه من لزومی به
دهد که حکم عليه های شما نشان میگفتيد که همراه با اتهام زدن

من قبلا صادر شده و همچنين حکايتگر اين حقيقت است که شما 
وطن، بی دين و مزدور که تنها مسلمان نيستيد، بلکه مشتی بینه
ربابانتان فقط و فقط قصد ويرانی کشور من و ارتش دستور ابه

  .سرزمين مرا داريد
پدر من جاسوس روس نبود، بلکه افسری ايرانی بود که در 

ام، بلکه روسيه درس خوانده؛ من هم هرگز عامل کشوری نبوده
کرديد و سرِ ای نان مزدوری میدر سالهايی که شما برای لقمه

کشانديد، من در آن منبر میبهی حسين را از اين منبر بريده
عنوان بهترين و با استعدادترين خلبان ايرانی بر اوج آمريکا به

دهيد خود اجازه میکردم. حال شما چگونه بهابرها پرواز می
  من تهمت خيانت بزنيد؟ به

کنيد؟ کشيد؟ شما از مردم شرم نمیشما از خودتان خجالت نمی
ن با همه تلاش در راه فراهم شما از هزاران جوان ايرانی که م

کردن وسايل ورزشی و ايجاد امکانات جهت تربيت روح و جسم 
  کنيد؟ام، آزرم نمیهای گذشته کوشيدهآنها در ماه

جز جمعی غارتگر و خونخوار و دور از شما کی هستيد؟ آيا به
شناسيد که چون شما بر هر نوع صفت انسانی! آيا کسانی را می

   ايرانی است تيغ بکشند؟ روی هر آنچه ملی و
ام و خوبی و نيکنامی زندگی کردهآقايان من پنجاه و يک سال به

های شما ندارم. گويیها بود. من پاسخی به ياوهام آسمانقرارگاه
اند عمل کنيد، ولی مطمئن باشيد که دستوری که اربابانتان دادهبه

اين تب شوند و مردم ايران خيلی زود از خواب فعلی بيدار می
که با دروغ و تزوير شما در جان و روح آنها رخنه کرده است، 

تر از آنچه فکر کنيد فرو خواهد نشست؛ آنگاه شما بسيار سريع
 کشد.تار و پود شما آتش میهستيد و خشم ملتی که به
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  يمرا رساتر كن »يمسلاا ينه به جمهور« يادفر ينطن

 

 پيام شهبانو فرح پهلوی   »نَه بِه جمهوري اسلامي«

  !ميهنهم
در  »نه به جمهوری اسلامی«اين روزها شعار و فرياد 

  .افکن شده استنينسراسر ايران ط
اند تا بساط اين صدای مردمی است که عزم جزم کرده
آزادی، رفاه، جمهوری اسلامی، اين مانع اصلی دستيابی به

  دموکراسی، پيشرفت،..... و حقوق بشر را برچينند. 
در پيوند با ديگر  »نه به جمهوری اسلامی«گسترش کارزار 

همگرايی  های سياسی و مدنی، نويدبخش همسويی وحرکت
جويانه مردم ايران بيشتر مبارزات آزاديخواهانه و عدالت

  .برای رهايی از حکومت ضدبشری جمهوری اسلامی است
دوستی که قلب و تمام وجودتان سرشار از هموطنان ميهن

  :آرزوی آزادی و آبادی ايران است
بستگی را محور هم »نه به جمهوری اسلامی«بياييم خواست 

ا با برپايی جنبشی بزرگ و فراگير، خاک ملی قرار دهيم ت
زمين را برای هميشه از فقر و نکبت اين رژيم سفاک و ايران
  پاينده ايران آريايیستيز، پاک کنيم.          ايران

  

 
 پهلوی رضا شاهزاده

 

 
 پهلوی ياسمين والاگهر
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 آباد مشهد زنداني سياسي در زندان وكيل خانمبلاتكليفي سه 

ماه طبق اطلاعات، اين سه خانم در ارتباط با اعتراضات دی
اند و با گذشت های فردی و مدنی بازداشت شدهو يا فعاليت

ها از زمان بازداشت آنان، همچنان از روند رسيدگی هفته
و از دسترسی  اطلاعهای خود بیقضايی و سرنوشت پرونده

  اند.وکيل، محروم ماندهبه
ای تازه نيست، اما هرچند اين روند در جمهوری اسلامی پديده

زمان با های اخير شدت يافته است. روندی که همدر ماه
سرکوب اعتراضات مردم و پس از آغاز حملات آمريکا و 
اسرائيل، بار ديگر به يکی از ابزارهای اصلی حکومت برای 

  .ن مخالفان بدل شده استخاموش کرد
های زندانی با اتهام ١۴کم روز گذشته، دست ۴٠در حدود 

سياسی و امنيتی در ايران اعدام شدند که هفت نفر از آنان از 
  .ماه بودندشدگان اعتراضات دیبازداشت

زمان، صدها نفر ديگر نيز در معرض صدور، تاييد يا هم
ر تداوم اين چرخه انداز خطاند. اين چشماجرای حکم اعدام

  تر کرده است.مرگ را پررنگ

  » رودام دارد از بين ميبينايي
های متعددی از خشونت، کشتار های گذشته روايتطی ماه

وسيع و شکنجه معترضان در جريان انقلاب ملی ايرانيان در 
هايی تازه منتشر شد. با اين حال اکنون گزارش ١۴٠۴ماه دی

ای که گفته شده های ناشناختهدرباره آثار احتمالی قرص
توانند ها خورانده شدند (خبرگزاريها نمیبازداشتیاجبار بهبه
ها را تاييد کنند) و نيز طور مستقل کاربرد اين قرصبه

ها که به بروز شرايط غيرانسانی نگهداری در بازداشتگاه
شدگان در اين مشکلات جسمانی برای برخی بازداشت

  منتشر شده است. ها منجر شده،اعتراض
دليل نگرانی از فشارهای امنيتی، نخواست نامش  فردی که به

  فاش شود، توضيح داد: 
بعد از آزادی، علائم عجيبی داشتم. سوزش سينه، تپش قلب «

نامنظم، حالت تهوع، دردهای بدنی شديد و حتی 
  مدت. های کوتاهفراموشی

، مشکل اما چيزی که بيشتر از همه من را به وحشت انداخت
تدريج تار شده به گفته او، ديد چشم راستش به» ام بود.بينايی

 اش را از دست داده است!و اکنون بيش از نيمی از بينايی

  فروپاشي كامل اقتصاد ايران؛  
  »فروشند تا غذا بخرندايرانيان وسايل ضروري منزل خود را مي«

هد دهای دريافتی از شهرهای مختلف ايران نشان میگزارش
ای بحرانی شده وضعيت اقتصادی و معيشتی مردم وارد مرحله

زمان با رکود گسترده، فشار سنگينی و تداوم قطعی اينترنت هم
  بر زندگی آنان وارد کرده است.
ويژه تهران، افزايش ناگهانی در بسياری از شهرها، به

های ها، کاهش شديد درآمدها و از دست رفتن فرصتقيمت
طلبانه جمهوری اسلامی، باعث های جنگياستدليل سشغلی به

ترين توجهی از مردم برای تامين ابتدايیشده است بخش قابل
  نيازهايشان با مشکلات عميقی مواجه شوند.

  گويد: يکی از ساکنان تهران در پيامی ، می
وضعيت روانی و مالی مردم خيلی بدتر از آن چيزی است «

ها کارشان ت قطع است، خيلیشود. اينترنکه از بيرون ديده می
اند و بسياری از مردم اکنون در حال فروش را از دست داده
اند تا فقط مانده خود مانند طلا يا اجناس منزلتمام اموال باقی

  بتوانند غذا بخرند. 
اند. از يک طرف گرانی، از يک همه مردم عصبی و خسته

طرف بيکاری، از يک طرف هم فشارهای امنيتی و 
  »ها. هيچ اميدی باقی نمانده است.اشتبازد

کنند هايشان تاييد میاکنون بسياری از مردم داخل ايران در پيام
  که ديگر توان ادامه اين وضعيت را ندارند. 

  گويد: مخاطبی از اصفهان می
شد زندگی را چرخاند. حالا نه قبلا حداقل با کار آنلاين می«

  کار هست، نه اينترنت و نه اميد. 
کرد، قطعا ر جمهوری اسلامی با اين جنگ سقوط میاگ

امان بهتر از حالا بود. اما ترامپ هم فقط وعده الکی وضعيت
  »کنيم تا زنده بمانيم.داد. حالا تنها تلاش می

های موشکی و ترکيب عواملی مانند اولويت دادن به برنامه
جای تقويت ای و حمايت از نيروهای نيابتی خارجی بههسته
های گسترده ناشی اد داخلی و معيشت مردم ايران، تحريماقتص

های اينترنتی، تخريب ها، تداوم محدوديتاز همين سياست
های اقتصادی در جريان جنگ، کاهش زيرساخت

گذاری و فضای نااطمينان حاکم بر اقتصاد، حالا ايران سرمايه
ساله  ۴٧را در دشوارترين شرايط اقتصادی خود دوران 

لامی قرار داده است.در يک نمونه، فاطمه جمهوری اس
مهاجرانی، سخنگوی دولت مسعود پزشکيان، در صداوسيما 

های گفت که دولت جمهوری اسلامی برای بازسازی خانه
ای پرداخت نخواهد کرد. اين شده مردم در جنگ بودجهتخريب

در حالی است که حدود دو سال قبل، نعيم قاسم، دبيرکل 
 ر پيامی تصويری اذعان کرد که هزينهالله لبنان، دحزب

الله در حمله اسرائيل را جمهوری اعضای حزب بازسازی خانه
  اسلامی ايران به صورت دلاری پرداخت کرده است.
 هايشان بهاکنون بسياری از مردم داخل ايران در پيام

 اين ادامه توان ديگر که کنندمی تاييد فارسی اينديپندنت

 .ندارند را وضعيت
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 آريامهر شاهنشاه    يران در خليج فارسگانه اسه يرجزا

  شكرخوري اعراب
اريخی پرُبار، علاوه بر گستره ايران با هزاران سال تمدن و ت

های خليج های ارزشمندی در دل آبپهناور خشکی، بر گنجينه
کند. يکی از اين فارس و دريای عمان نيز حکمرانی می

ای از جزاير استراتژيک است که از گانهها، سهگنجينه
های دور تاکنون، همواره مورد توجه و اهميت بوده است گذشته

  اين باره توضيحات لازم داده شده است. که در ادامه در
ابوموسی، تنب بزرگ و تنب کوچک، سه اين سه جزيره: 

ترين جزيره کوچک، اما با اهميت فراوان هستند که در جنوبی
نقطه ايران، يعنی استان هرمزگان، قرار دارند؛ بنابراين 

متعلق به نام زيبای  جزاير سه گانه ترين پاسخ به سئوالواضح
  .کشور عزيزمان ايران است

حاکميت ايران بر اين سه جزاير، ريشه در اعماق تاريخ دارد. 
های بزرگ ايران باستان، (هخامنشيان و از زمان امپراتوری

ناپذير از خاک جزئی جدايیساسانيان)، اين جزاير همواره 
  .اندمقدس ايران بوده

های ها، در اواخر قرن نوزدهم، با نفوذ قدرتپس از سال
گانه نيز تحت سيطره بريتانيا منطقه، جزاير سهاستعماری به

های مستمر ايران و با تغيير قرار گرفت؛ اما پس از تلاش
  .ازگشتندالمللی، اين جزاير مجدداً به آغوش وطن بشرايط بين

  گانه ايراناهميت استراتژيک جزاير سه
شود. اهميت اين جزاير تنها به قدمت تاريخی آنها محدود نمی 

موقعيت جغرافيايی استراتژيک، منابع طبيعی بالقوه و همچنين 
يکی از اهميت دفاعی از جمله دلايلی است که اين جزاير را به

  .نقاط حساس در منطقه تبديل کرده است
تنگه ها و نزديکی بهع قرارگرفتن در مسير تردد کشتیدر واق

ای بخشيده است. هرمز، به اين جزاير اهميت راهبردی ويژه
وجود منابع نفت و گاز در منطقه، بر اهميت اقتصادی اين 

  .جزاير نيز افزوده است
عنوان خط مقدم دفاعی ايران در گانه بهاز طرفی جزاير سه

کنند. مين امنيت کشور ايفا میخليج فارس، نقش مهمی در تأ
گانه، نمادی از تاريخ، فرهنگ و ذکر است که جزاير سهلازم به

اقتدار ايران در منطقه هستند و اين جزاير با وجود وسعت کم، 
عنوان يکی از از اهميت بسيار بالايی برخوردار بوده و به

 ايران پاينده    شوند.افتخارات ملی ايران محسوب می

 

  ي ايرانايران بود ..... همه به تنهايي او 
  شاهنشاه آريامهر سرنگون نشد، فرار هم نکرد!

ورزيد رها اش را که به آن عشق میاو مردم ناسپاس مملکت
  کرد و ايران را ناخواسته ترک کرد.

در حقيقت اين ايران و ايرانی بود که با خروج اعليحضرت 
های با ی داشتهو همهمحمدرضاشاه پهلوی سرنگون شد 

  اش را از دست داد!ارزش
  با رفتن پادشاه از ايران،

 فرهنگ، اخلاق، اعتبار، اعتماد، ايمان، ارزشهای مادی و
اله از ايران، المللی همراه معظممعنوی..... و آبروی بين

  کشور عزيز ما رخت بربستند!
      روحش شاد»       ی ايران بود.او همه«به راستی 

  ز نوبلجواي
نخستين جوايز اين بنياد داده شدند و طبق وصيت  ١٩٠١در سال 

فيزيولوژی ، شيمی، فيزيکهای پنج جايزه در رشته» آلفرد نوبل«
گيرد که افرادی تعلق میبه اقتصاد و صلح، ادبيات، و پزشکی

  کرده باشند.  جهان بيشترين خدمت را به مردم
سال طول  ۵ای موانع ارهدليل پدر ابتدا طرح او کامل نبود و به

  تأسيس شود.» بنياد نوبل«کشيد تا 
 ١٩۶٨ی در علوم اقتصادی نيز در سال ششمين جايزه يعنی جايزه

گذاری شد که البته در ميلادی، توسط بانک مرکزی سوئد پايه
ليست جوايز مرتبط با بنياد نوبل جايگاهی ندارد، زيرا طبق 

  نظر گرفته نشده است. ای دروصيت او بخاطر سود مالی جايزه
) را Bofors» (بوفورز«، نوبل کارخانه ذوب آهن ١٨٩۴در سال 

های صنايع ترين کارخانهيکی از بزرگخريداری کرد که به
  نظامی تبديل شد. 

آورد و دستآلفرد نوبل در طول زندگی خود ثروت هنگفتی به
اختراع او حاصل شد که ديناميت  ٣۵۵بيشتر دارايی وی از 

   رترين آنهاست.مشهو
********************  ********  

  آلفرد نوبل                                             
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های خود را مرهون و ای پيشرفتشايان ذکر است هر جامعه
مديون افرادی بوده است که در راه ايجاد آبادی و ترقی 

های خود گذشته و رفاه و امنيت مردم اشان از خواستهسرزمين
  و آسايش خود ترجيح دادند. را بر رفاه

ميان تعداد عظيم اينگونه افراد، کسانی بوده و هستند که 
های مشخص دست عنوان نماد انسانی و انسانيت و با يونيفرمبه

زنند که آن اقدام هرچند ممکن است در ظاهر به اقدامی می
چشم نيايد، اما موجب آسايش، امنيت و رفاه کوچک باشد و به

ماند و مورد احترام مردم ها میو اين مهم در ذهنشود مردم می
  گيرد.قرار می

يکی از اين اقدامات، انجام وظيفه مأموران راهنمايی و 
رانندگی در هر موقعيتی است که علاوه بر ايجاد آسايش و 

جا آورده  و داری را در شرايط سخت بهامنيت در جامعه، مردم
می را بين مردم جامعه ذهنيت خوبی از نيروهايی پليس و انتظا

  کنند.می ايجاد
********************************************************** 

 

 

  پليس نامحسوس
شهرهای بزرگ ايران نظير های اخير، ترافيک در در سال

های اجتماعی، اقتصادی و يکی از چالشتهران به
  محيطی تبديل شده است.زيست

گان، وزه تخلفات رانندگی و  رانندهويژه در حاين مشکلات به
های کشور و همچنين سلامتی شهروندان نمود امنيت جاده

  اند. بيشتری پيدا کرده
عنوان يکی از ابزارهای به» پليس نامحسوس«در اين راستا، 

کارآمد در مديريت و کنترل تخلفات راهنمايی و رانندگی 
  کار گرفته شده است. به

ها و تأثيرات آن تأمين امنيت جاده در» پليس نامحسوس«نقش 
بر روی کاهش تخلفات رانندگی، از جمله توقيف چندين هزار 

  خودرو متخلف در تهران است.
  مفهوم و تعريف پليس نامحسوس

ای از نيروهای پليس اطلاق مجموعهبه» پليس نامحسوس«
صورت غيرقابل ديده شدن در بين شهروندان شود که بهمی

رصد و کنترل تخلفات رانندگی آنان حضور دارند و به
صورت کند تا بهپليس کمک میپردازند. اين روش بهمی

ها واکنش سرعت به آنمؤثرتری تخلفات را شناسايی و به
  نشان دهد. 
های کشورمان در امنيت جاده» پليس نامحسوس«استفاده از 

چند مزيت ديگر هم دارد: اول، اين روش موجب افزايش 
  شود. در بين شهروندان می احساس امنيت

حفظ سلامت عمومی و دوم، با کاهش تخلفات رانندگی، به
  کند. کاهش تصادفات کمک می

عنوان يک استراتژی طور کلی، پليس نامحسوس بهبه
بهبود وضعيت ترافيک و کاهش آلودگی هوا  در تواند بهمی

  شهرهای ايران کمک کند.
ها و مقابله با ادهنقش پليس نامحسوس در تأمين امنيت ج

  تخلفات رانندگی در تهران، به وضوح قابل مشاهده است. 
توان هزار خودرو متخلف، می ١٠با توجه به آمار توقيف 

نتيجه گرفت که اين روش نه تنها بر کاهش تخلفات تأثيرگذار 
بوده، بلکه به ارتقای فرهنگ رانندگی نيز کمک کرده است. 

بهبود تواند بهيوه و تقويت آن میبه همين دليل، توجه به اين ش
  ها و سلامت شهروندان منجر شود.هرچه بيشتر امنيت جاده

 ١٣ 
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  گاندی مهاتما از درسی      »آموزش بدون خشونت«

  گويد: پسر گاندی می
تا از من خواست و پدرم کنفرانس يک روزهای در شهر داشت 

  م. او را به شهر برسان
 رساندم گفت: بهمقصد وقتی او را 

  .همين جا منتظرت هستم ۵ساعت 
، برای خانه خريد کردم، استفاده کردمکاملآ من از فرصت 

  بعد از آن به سينما رفتم. و ماشين را به تعميرگاه بردم 
دنبال پدر بروم! وقتی رسيدم ستی بايمیيادم آمد که  ۵ساعت 
  شده بود!!  ۶ساعت 

 ؟ پرسيد: چرا دير کردی پدر با نگرانی
  دروغ گفتم: با شرمندگی به

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

که بهتو است «در روش تربيت من حتما نقصی وجود داشته 
اعتماد بهنفس لازم را نداده که به من «راست بگويی!» برای 

مايل را تا خانه هيجده اين ، ر من کجاستاينکه بفهمم نقص کا
  فکر کنم!!» باره گردم تا در اين پياده برمی

میراندم و پدرم را مبيل اتواو مدت پنج ساعت و نيم پشت سر 
خاطر دروغ احمقانهای که گفته بودم غرق در ناراحتی و که به

  !کردمنگاه می، اندوه بود
  يم!غ نگوتصميم گرفتم ديگر هرگز دروکه همانجا بود 

اين عملِ عاری از خشونت پدرم آنقدر نيرومند بود که بعد از 
  ام هنوز بدان میانديشم!!سال از زندگی ٨٠گذشت 

 

 

  مهاتما گاندي

 

  »اسلام« در مورد »نيچه« افكار
 ٢۵ی درگذشته –١٨۴۴اکتبر  ١۵ی فريدريش نيچه (زاده

)، فيلسوف اديب، شاعر، منتقد فرهنگی، ١٩٠٠اوت 
های شناس آلمانی و استاد زبانشناس، آهنگساز و لغتجامعه

ی لاتين و يونانی بود که آثار وی تأثير بسيار عميقی بر فلسفه
  ی مدرن برجای گذاشته است. و تاريخ انديشه غرب

» چنين گفت زرتشت«ترين اثر فلسفی و ادبی نيچه کتاب مهم
فرهنگ، دين و  نقد از مشهورترين عقايد وی،باشد و می

ی ين دربارههای بنيادی امروزی برمبنای پرسشفلسفه
  .و اخلاق بوده است ارزشها بنيان

  »اسلام«ی نظر نيچه در باره
آنچه که محمد ابن عبدالله (پيامبر مسلمانان) برای پيروان  …

ان نام توجهانيان عرضه نموده است را نمیخود آورده و به
پندارند که آن گفتار دين بر آن گذاشت، زيرا انسانها چنين می

ای است که از بشريت بويی و خواستهای محمد از سوی عده
  اند.ديگران کردهنبرده که چنين پيشنهاداتی به

دينی که در آن مملو از  فرمان کشتن، بريدن دست و پا، کور 
ل دارايی و کردن، ربودن و تصاحب زنها و يا دستور چپاو

هستی مردم باشد، دين و آيين نيست، بلکه فرمان نابودی 
  انديشه و در نهايت بشريت است.

تواند اينچنين خشن و دور از مرام و هيچ دين در دنيا نمی
رفتار انسانی و اخلاقی باشد. چنين دينِ بيدادگری در تاريخ 

  بشريت هرگز نبوده و در آينده نيز وجود نخواهد داشت. 
  همچنين معتقد است:  نيچه

 بنابراين دهد،نمی انديشيدن فرصت انسانبه افسردگی
 اندوهگين را آنها بايستی آنان، نگهداشتن نادان برای

 .کرد
 ١۴ 
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 ورزش در پژوهش
  ٤٢١٣در سال  ي فوتبال ايرانمل يماز ت ،آلودغم يريتصو

  گان شادروح رفته
بازيکنان  ١٣۴٢تيم ملی فوتبال ايران در سال در 

نامی عضويت داشتند که در حال حاضر فقط دو نفر صاحب
از آنها در قيد حيات هستند و بقيه با کمال تآسف دارفانی را 

  اند.جاودانگی پيوستهوداع گفته و به
عکس زير، تيم ملی فوتبال ايران را در بازی برگشت در 

تيمهای ملی ايران و پاکستان در  پاکستان) بين - (لاهور 
توکيو (ژاپن)  ١٩۶۴بازيهای مقدماتی و انتخابی المپيک سال 

  دهد.نشان می

 :بازيكنان تيم ملي ايران از راست

  رخ، با کت و شلوار) سرپرست، آقای حاجيان (نيم
ياد محمد ياد عزيز اصلی، زندهياد پرويز دهداری، زندهزنده

ياد  ياد منصور اميرآصفی، زندهرنجبر، مصطفی عرب، زنده
ياد همايون بهزادی، غلامحسين نوريان، حميدجاسميان، زنده

ياد ياد حميد شيرزادگان و زندهياد مهراب شاهرخی، زندهزنده
  کامبيز جمالی

  .گان اين تيم هستندزنده و مصطفی عرب غلامحسين نوريان
  گان شاد و يادشان گرامی بادروح رفته

 
 

  پروژه صدها ميليون دلاري 
 !براي پُر كردن استاديومهاي جام جهاني با حاميان جمهوري اسلامي

پر کردن «برای ای مشترک را وزارت ورزش و سپاه پروژه
های محل برگزاری مسابقات تيم فوتبال سکوهای ورزشگاه

  اند.آغاز کرده» ٢٠٢۶جمهوری اسلامی در جام جهانی 
سفر گروهی از تماشاگران «های مربوط به تمامی هزينه

با دستور سپاه تامين شده و قرار است » نزديک به حکومت
شهر لشگر به دو هزينه بليت پرواز تماشاگران سياهی

(که ميزبان ديدارهای اين تيم » آنجلسلس«و » سياتل«
هايی از جمله بليت پرواز، هستند)، پرداخت شود؛ هزينه

های درون شهری، خورد و خوراک، اسکان هزينه و جابجايی
  ها.و اقامت و بليت ورزشگاه

هزار دلار در  ١٠همچنين برای هر تماشاگر رقمی در حدود 
های گذشته در چند مرحله و از هنظر گرفته شده که طی ما

هايی در های رمزارزی به افراد يا واسطهپولطريق کيف
  آمريکا پرداخت شده است.

استفاده از تماشاگران حکومتی، برای جمهوری اسلامی 
تازگی ندارد. نقطه شروع اين اتفاق به صورت جدی در سال 

  گذاشته شد. ١۴٠١
مهسا «ل حکومتی زمان با قتقطر، هم ٢٠٢٢در جام جهانی 

در » زن، زندگی، آزادی«، اوج اعتراضات »(ژينا) امينی
ايران و سرکوب گسترده معترضان، سپاه پاسداران گروهی از 

 .حکومت را به دوحه اعزام کردتماشاگران نزديک به
های نزديک به نهادهای حکومتی و ميان اين افراد، از چهره

داوسيما حضور های همسو با حکومت تا مجريان صسلبريتی
محمدرضا «، »اميرحسين ثابتی«هايی مانند داشتند. شخصيت

علی «و » وحيد ايمانی«، »زادهمهدی خانعلی«، »شهبازی
ها و جلوگيری شان کنترل فضای ورزشگاهکه هدف» مشهدی

از بازتاب گسترده اعتراضات مردمی ايران در سطح جهانی 
  .عنوان شده بود

شده برای مجموع هزينه صرفهای رسيده، بر اساس گزارش
هزار دلار  ۵۶٠اعزام اين گروه از تماشاگران به قطر حدود 

   . برآورد شده بود
 ٢٠٢۶با اين حال، شرايط برای برگزاری جام جهانی فوتبال 

ها در کشور کاملا متفاوت است و برگزاری اين رقابت
های جدی در صدور ويزا برای محدوديت«آمريکا، يعنی 

  ». يرانیشهروندان ا
شايان ذکر است که جمهوری اسلامی امکان اعزام مستقيم 
تماشاگران حکومتی از ايران به شهرهای کشور آمريکا را 

  . نخواهد داشت
کم دست«گذاری نهادهای درگير در اين پروژه، اعزام هدف

به شهرهای ميزبان مسابقات تيم فوتبال » هزار تماشاگر ٢٠
است؛ » سياتل«و » آنجلسلس«جمهوری اسلامی، از جمله 

ها تماشاگرانی که مهم نيست الزاما ايرانی باشند، اما عمده آن
از ايرانيان يا هواداران جمهوری اسلامی که مقيم کانادا و 

  آمريکا هستند انتخاب خواهند شد.
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   قهرمانان ايران: اموالارايي و توقيف د 

 زدك ميرزايي و سوشا مكاني كيميا عليزاده، م

   در اطلاعيه قوه قضاييه ملايان آمده است:
های گذشته در راستای قانون تشديد مجازات طی هفته

همکاری با رژيم و کشورهای متخاصم عليه امنيت و منافع 
حکومت آخوندی ايران، دستور قضايی جهت شناسايی و 

که  توقيف اموال و مسدودی حساب اموال و املاک افرادی
های های معاند و جريانهای خارجی، شبکهبا سرويس

   کردند، صادر شد.برانداز همکاری می
های مختلف، انتشار اين ليست که با اسامی افرادی از گروه

از جمله تعدادی از بازيگران و ورزشکارانی که از کشور 
نشين و فعال در اند، واکنش گسترده عناصر خارجخارج شده

   .لايان را به همراه داشتاقدامات ضد م
در آخرين اقدامات انجام شده، براساس دستور مقام قضايی 

سازمان ثبت اسناد و املاک کشور و بانک مرکزی، به
های ثبتی و خودروهای متعلق به های بانکی، پلاکحساب

مزدک ميرزايی، مسعود شجاعی، کيميا عليزاده، بختيار 
ی از ورزشکاران رحمانی، ميلاد زنيدپور و سوشا مکان

  .حامی آمريکا نيز شناسايی و توقيف شده است
  ورزشکار  خواستار انحلال کميته المپيک ايران شدند ٢٠٠

کرستی «ای به ورزشکار ايرانی در نامه ٢٠٠حدود 
المللی المپيک) خواستار ، (رئيس کميته بين»کاونتری

دليل تبعيض بررسی انحلال کميته ملی المپيک ايران به
  ماتيک شدند. سيست

خواهيم با با احترام از شما می«در متن نامه آمده است: 
ايد عمل کنيد و شجاعت و مطابق با اصولی که اعلام کرده

   »انحلال کميته ملی المپيک ايران را بررسی نماييد.
در ادامه تأکيد شده که واکنش و پاسخ کرستی کاونتری 

د زنده و مشخص خواهد کرد که آيا منشور المپيک يک سن
   .اجرايی است يا صرفاً متنی تشريفاتی

های ورزشی در ايران معمولاً ارتباط نزديکی با فدراسيون
نهادهای دولتی داشته و تحت کنترل مقامات سپاه 

های مستقل تلقی هستند و به همين دليل فدراسيون  پاسداران
شوند. ورزشکارانی که مواضع سياسی بگيرند يا در نمی

رکت کنند، ممکن است با محروميت ورزشی يا اعتراضات ش
  رو شوند. حتی زندان روبه

توان به سرنوشت بازيکنان تيم ملی فوتبال زنان در زمينه می
    ايران و به تهديدهای علنی عليه آنان اشاره کرد.

  

  ورزشکار ايرانی  ٢٠٠
  ای خواستار انحلال کميته المپيک ايران شدندطی نامه

، »کرستی کاونتری«ای به ر ايرانی در نامهورزشکا ٢٠٠حدود 
المللی المپيک) خواستار بررسی انحلال کميته ملی (رئيس کميته بين
  دليل تبعيض سيستماتيک شدند. المپيک ايران به

  در متن نامه آمده است: 
خواهيم با شجاعت و مطابق با اصولی با احترام از شما می«

ل کميته ملی المپيک رژيم ايد عمل کنيد و انحلاکه اعلام کرده
   »ايران را مورد بررسی قرار دهيد.

در ادامه تأکيد شده که واکنش و پاسخ کرستی کاونتری 
مشخص خواهد کرد که آيا منشور المپيک يک سند زنده و 

   اجرايی است يا صرفاً متنی تشريفاتی
های ورزشی در ايران معمولاً ارتباط نزديکی با فدراسيون

تی داشته و تحت کنترل مقامات سپاه نهادهای دول
های مستقل تلقی هستند و به همين دليل فدراسيون  پاسداران

شوند. ورزشکارانی که مواضع سياسی بگيرند يا در نمی
اعتراضات شرکت کنند، ممکن است با محروميت ورزشی يا 

توان به سرنوشت رو شوند. در زمينه میحتی زندان روبه
تبال زنان و به تهديدهای علنی عليه آنان بازيکنان تيم ملی فو

 اشاره کرد.
گير ايرانی نويد افکاری اعدام شد. قوه ، کشتی٢٠٢٠در سال 

قضائيه بدون ارائه سند، مدرک يا مدعی شده بود که او در 
  جريان يک تظاهرات، يک مأمور امنيتی را کشته است. 

ين اين اتهام را قويا تکذيب کرده بود. ا» نويد افکاری«
های حقوق بشری اعلام اش و سازمانورزشکار، خانواده

کردند که اعتراف او تحت شکنجه گرفته شده است و در 
  دادگاهی غيرعادلانه حکم اعدام او صادر شده است

***************************************  
  چه ميزان ورزش براي سلامتي انسان ضرورت دارد؟

برای جلوگيری از بيماريهای ورزش يکی از روشهای معمول  
  مزمن همچون بيماری قند و سرطان است؛ 

تواند از مرگهای زودرس جلوگيری کند. از همچنين ورزش می
گنجد، ی افراد نمیآنجا که ورزش روزانه در برنامه کاری همه

تر محققان تصميم گرفتند تا با انجام مطالعات بيشتر و دقيق
دو روز انجام ورزش در هفته  تفاوت ميان ورزش روزانه را با

  .تعيين کنند
های آنان نشان داد که کمی فعاليت فيزيکی (حتی اگر کمتر يافته

از حدی که اکنون رايج است باشد) ميتواند از مرگ زودرس 
  .جلوگيری کند
های فيزيکی توصيه شده از سوی دانشمندان و ميزان فعاليت

متوجه شدند  دقيقه در هفته است، اما محققان ١۵٠پزشکان 
دقيقه فعاليت را در دو روز و کسانيکه کمتر  ١۵٠کسانيکه اين 

  ورزش ميکنند به يک اندازه از مزايای آن سود خواهند برد
همچنين مشخص شده است کسانيکه بصورت روزانه ورزش 

کنند و کسانی که تنها دو روز فعاليت فيزيکی دارند، هر دو می
های قلبی را به ميزان تیگروه ميزان خطر مشکلات و ناراح

  .درصد کاهش ميدهند ۴٠
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  ٢٠٢٦ جهاني سال جام در ملي فوتبال ايران تيم حضور ماجراي

همزمان با درخواست پناهندگی شماری از بازيکنان تيم ملی 
فوتبال زنان ايران در استراليا، مهدی تاج (رئيس فدراسيون 

  ای گفت: فوتبال ايران)، در مصاحبه
طور باشد، کدام عقل سليمی اگر دورنمای جام جهانی همين«

  »فرستد؟را به چنين جايی می یتيم مل
  احمد دنيامالی، وزير ورزش و جوانان هم گفت: 

  » شرايط حضور تيم ملی در جام جهانی را نداريم.«
دونالد ترامپ در شبکه رييس جمهوری  ،بعد مدت کمی

  اجتماعی، نوشت: 
تيم ملی فوتبال ايران برای حضور در جام جهانی مورد «

ها در ا واقعا معتقد نيستم حضور آنگيرد، اماستقبال قرار می
  »آنجا برای جان و امنيت خودشان مناسب باشد.

زمان کوتاهی بعد وزير ورزش ايران حکومت ملايان در اين 
  مورد تغيير عقيده و موضع داد و گفت: 

کشی ما حاضريم در مکزيک بازی کنيم، اما چون قرعه«
  » ر نيست.پذيآيد چنين کاری امکانانجام شده، به نظر می
  او همچنين گفته بود: 

  »فيفا بايد ميزبانی را از آمريکا بگيرد.«
البته با اين درخواست ايران هم موافقت نشد و جانی 

  اينفانتينو، رئيس فيفا، اعلام کرد: 
  » ها در جام جهانی خواهند بود.همه تيم«

ای که وزارت ورزش حکومت ملايان اما اکنون با اطلاعيه
های ورزشی طور علنی حضور تيمست، بهمنتشر کرده ا

ناميده شده را ممنوع » متخاصم«ايران در کشورهايی که 
کرده و براساس اين اطلاعيه، قاعدتا تيم ملی فوتبال ايران هم 
اجازه حضور در کشور آمريکا (محل برگزاری بازيهای 

   .ايران) را نخواهند داشت
ملايان) در  اما در اين رابطه، مهدی تاج (رييس فدراسيون

های داخلی ادامه بازهم تغيير عقيده و موضع داد و به رسانه
  ايران گفت: 

ای مفصل دو سه ساعته امروز با آقای وزير ورزش جلسه«
گيريم، اما آنچه مسلم است نظر داشتيم و داريم تصميماتی می

جمعی مسولان اين است که ما جام جهانی را بايستی يک 
واقع دنبال اين انديشه و تفکر باشيم فرصت خوب بدانيم و در 

 »که آمريکا را تحريم کنيم، نه جام جهانی فوتبال را.
 

  ٢٠٢٦جام جهاني فوتبال 
شود، شناخته می» ٢۶جام جهانی «که با نام  ٢٠٢۶جام جهانی 

  وسومين دورهٔ جام جهانی فوتبال خواهد بود. بيست
خرداد تا  ٢١( ٢٠٢۶ژوئيهٔ  ١٩ژوئن تا  ١١اين تورنمنت از 

  شد.  برگزار خواهد) ١۴٠۵تير  ٢٨
شهر از سه  ١۶صورت مشترک در به ٢٠٢۶جام جهانی 

شهر در  ٣شهر در ايالات متحده،  ١١کشور آمريکای شمالی (
شود. اين نخستين بار شهر در کانادا) ميزبانی می ٢مکزيک و 

  .است که جام جهانی توسط سه کشور ميزبانی خواهد شد
ار خواهد تيم برگز ۴٨ای است که با اين تورنمنت نخستين دوره

  های قبلی. تيم در دوره ٣٢شد؛ افزايشی نسبت به 
گيری نهايی در در رأی» ٢٠٢۶يونايتد «پروندهٔ مشترک 

ی فيفا در مسکو، رقيب خود مراکش را وهشتمين کنگرهشصت
است که  ٢٠٠٢شکست داد. اين نخستين جام جهانی از سال 

  بيش از يک کشور ميزبان دارد. 
، اين ١٩٨۶و  ١٩٧٠های کزيک در جامميزبانی مبا توجه به

کشور نخستين کشوری خواهد بود که سه بار جام جهانی مردان 
  ميزبانی کرده است. را ميزبانی يا هم

ميزبان جام  ١٩٩۴تر در سال ايالات متحده آمريکا نيز پيش
جهانی بود. در مقابل، اين نخستين باری است که کانادا جام 

  کند. ميزبانی میا همجهانی مردان را ميزبانی ي
های نوامبر قطر در ماه ٢٠٢٢همچنين پس از آنکه جام جهانی 

و دسامبر برگزار شد، اين رويداد دوباره به زمان سنتی خود 
  .گرددی شمالی بازمیدر تابستان نيمکره

عنوان کشورهای ميزبان، کانادا، مکزيک و ايالات متحده به
وِرد، های کيپد کردند. تيمطور خودکار به جام جهانی صعوبه

کوراسائو، اردن و ازبکستان برای نخستين بار در جام جهانی 
شرکت خواهند کرد. آرژانتين مدافع عنوان قهرمانی است؛ 

  .دست آوردبه ٢٠٢٢تيمی که سومين قهرمانی خود را در سال 
**********************************************************  
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  در روز يمملا يدندو يدفوا
 يمملا يدندو اما است، واضح کاملا يدندو یجسم يدفوا

  .است يدمف روان و روح سلامت یبرا روزانه

 يدفوا از مغزتان تا يدبدو يقهدق چند روزانه ستایکاف

 . کند استفاده يزيکیف ورزش ينا

  پيشگيري از انقباض و كوچك شدن مغز-١
کاهش بافت مغز يکی از تغييرات فيزيکی است که با گذشت 

ه نيز مشکلات زمان و پير شدن اتفاق می افتد. اين مسئل
زيادی را برای افراد سالمند بخصوص فراموشکاری، 

  .مشکلات حافظه و زوال عقل کامل را بوجود می آورد
انجام شده حاکی از آن است  ٢٠١١نتايج پژوهشی که در سال 

که بهبود جريان خون در ناحيه پاها که در نتيجه دويدن ايجاد 
بافت های  می شود باعث ارسال اکسيژن و کلوگز بيشتر به

مغزی می شود. در واقع همين تاثير باعث می شود که حجم 
 ٢بافت مغزی به جای کوچک و منقبض شدن به ميزان 

درصد افزايش پيدا کند. توصيه می شود برای مقابله با 
مشکلات مغزی در سالمندی از دوران جوانی شروع به 

  .دويدن روزانه کنيد
 بهبود كاركردهاي اجرايي مغز-٢

های اجرايی مغز مجموعه ای از کارها مانند کارکرد
سازماندهی، برنامه ريزی، تصميم گيری و غيره را در بر 
می گيرد که در قسمت جلويی مغز انجام می گيرند. پژوهش 
ها ثابت کرده اند که ورزش هايی که باعث گردش خون بهتر 
می شوند، بخصوص ورزش های هوازی مانند دويدن باعث 

رد اجرايی مغز می شود. بنابراين توصيه بهبود فوری کارک
می شود در مواردی که نياز به تصميم گيری مشکل و 

  .برنامه ريزی های سخت داريد قبل از هر کاری بدويد
 ايجاد آرامش روحي- ٣

با افزايش سرعت زندگی و استرسهای روزمره ، از اين پس 
مصرف داروهايی مانند داروهای ضدافسردگی و 

روز افزايش پيدا خواهد کرد. اين داروها ضداسترس روز به 
با افزايش ميزان سروتونين و نورآدرنالين در مغز عمل 

 .ميکنند
های ايجاد آرامش روحی با افزايش سرعت زندگی و استرس

روزمره، مصرف داروهای ضدافسردگی و ضداسترس روز 
 . به روز افزايش پيدا خواهد کرد

دويدن دقيقا تاثير همين اين اند که محققان به اين نتيجه رسيده
های عصبی مانند داروها را دارد و باعث افزايش توليد ناقل

  .سروتونين می شود
دويدن روزانه و منظم باعث کاهش استرس و افزايش آرامش 
روحی ميشود و در اين شرايط نيز سلامت روح و جسم بطور 

   .چشمگيری افزايش پيدا ميکند
  افزايش اعتماد به نفس- ٤

يش اعتماد به نفس دونده ها اقرار ميکنند که سطح استقامت افزا
بدنی شان در شرايط مختلف بطور قابل توجهی بهبود يافته است. 
دويدن، بدن دونده ها را سالم تر کرده و آرامش آنها را بيشتر 
ميکند. اين افراد بخوبی ميتوانند روابط اجتماعی بهتری برقرار 

حتی بيشتری دارند، چون کنند و در محيط کاری احساس را
دويدن باعث کاهش استرس و اضطراب شده و شرايطی را 
فراهم ميآورد تا بهتر بتوانند به وظايف خود عمل کنند و در جمع 

  راحت تر وارد مراوده شوند.
  دانشمندان درباره مدت دويدن روزانه چه ميگويند؟-٥
  دقيقه دويدن کافيست.  ۵ی دانشمندان روزانه عقيدهبه
دقيقه دويدن  پنجايج پژوهشی حاکی از آن است که روزانه فقط نت

طور فوايد طولانی مدتی در بدن ايجاد ميکند و سلامتی را به
  .بخشدچشمگيری بهبود می

ای معادل يکبار دويدن دقيقه ۵به عقيده دانشمندان دويدن روزانه 
دقيقه در هفته است. نتايج اين پژوهش نشان ميدهد  ١۵٠به مدت 

دوی کوتاه، اما تند روزانه خطر بيماريهای قلبی عروقی را که 
درصد کاهش می دهد و به اين ترتيب نيز چهل و پنج به مدت 

  درصد کاهش پيدا ميکند.  ٣٠خطر مرگ زودهنگام به ميزان 
بگفته متخصصان، دويدن روزانه به همراه بهبود رژيم غذايی و 

عمر کمک  تغيير در عادتهای غلط روزانه به افزايش طول
  .زيادی ميکند

  بايد اراده داشته باشيد-٦
در نگاه اول بنظر ميرسد دويدن روزانه خيلی ساده است، اما 

های روزانه نياز گنجاندن اين مدت زمان ورزش در برنامه
انجام برخی تغييرات و همچنين احساس مسئوليت و اراده قوی به

  دارد. 
ای يک با هفتهاگر برايتان سخت است هر روز ورزش کنيد، 

مرتبه شروع کنيد؛ ولی به خودتان قول بدهيد که هر هفته يک 
  بار بدويد. 

بتدريج اين کار را چند روز يکبار و در نهايت بطور روزانه 
انجام دهيد. اگر بتدريج و البته با اراده شروع کنيد خيلی زود 

  .اتان ميشودتبديل به عادت روزانه
معنای ايجاد تغييرات ه زندگی بهايجاد تغيير در عادتهای روزان

بزرگ و دست نيافتنی نيست. کافيست ابتدا تغييرات جزئی در 
اتان دنبال کرد زندگیاتان ايجاد کرده و تاثير آنرا در عملزندگی
  کنيد. 

حتی اگر دو يا سه روز پشت سر هم به مدت پنج دقيقه بدويد، 
آن را تبديل به اتان مشاهده کرده و تاثير آنرا در زندگی روزمره

  عادت روزانه خواهيد کرد.
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ها زمان ها که ساعتهای مرسوم شمردن گامبرخلاف هدف
 ۴ساعت تمرين، تواند با تنها نيمروی تناوبی میبرد، پيادهمی
 روز در هفته، بسياری از استانداردهای سلامت بدن ۵تا 

  .را تأمين کند انسان
تواند به سلامت تناوبی می رویعلاوه بر مزايای جسمی، پياده

روی، دهند که پيادهروان هم کمک کند. تحقيقات نشان می
تواند علائم اضطراب و افسردگی را ويژه در فضای باز، میبه

برد و احساس آرامش را کاهش دهد، کيفيت خواب را بالا به
  افزايش دهد. 

گويند نور طبيعی و صداهای محيطی فضای متخصصان می
  ر اين تأثير مثبت نقش دارند.باز نيز د

کار هستيد، کارشناسان توصيه اگر در ورزش کردن تازه
ای، يک يا دو بار در روز شروع دقيقه ١۵کنند با جلسات می

  دقيقه برسانيد.  ٣٠تدريج آن را به کنيد و به
يا مدتی است  و پزشکی داريدبدنی،  درصورتيکه مشکلات

نوع تمرين با پزشک  ايد، پيش از آغاز اينورزش نکرده
  متخصص در اين مورد مشورت کنيد.

***************************************  
  شودقدم در روز، باعث طول عمر مي ٠٠٠٥

روی در روز عمر انسان را قدم پياده ١٠٠٠٠شود گفته می
  آورد. کند و سلامت و تناسب اندام به ارمغان میطولانی می

لهستان و » لودز«نشگاه پزشکی بر اساس پژوهش مشترک دا
های آمريکا، که داده» جان هاپکينز«دانشکده پزشکی دانشگاه 

نفر در سراسر جهان را مورد تجزيه و  ٢٢۶٠٠٠بيش از 
گام برای شروع کار کافی است  ۴٠٠٠تحليل قرار داند، فقط 

 را تواند خطر مرگ زودرسو همين مقدار فعاليت فيزيکی می
  .دبه هر دليل کاهش ده

قدم برای سلامتی قلب و عروق کافی  ٢٣٠٠کمی بيش از 
  يابد. است و هرچه بيشتر شود، مزايای سلامتی هم افزايش می

 ١۵قدم، حدود  ٢٠٠٠٠قدم تا  ۴٠٠٠قدم بيشتر از  ١٠٠٠هر 
  دهد. درصد خطر مرگ زودرس را کاهش می

ها بسيار سودمند است، اما روی برای تمام سنين و جنسيتپياده
    .برندسال می ۶٠ترين سود را افراد زير بيش

های سازمان جهانی بهداشت، فعاليت ناکافی بدنی بر اساس داده
تحرکی را ميليون مرگ در سال است که کم ٣عامل بيش از 

کند. به چهارمين علت شايع مرگ در سراسر جهان تبديل می
نشستن بيش از حد، متابوليسم بدن را کُند و بر رشد و قدرت 

  .شودگذارد که  باعث دردهای مزمن میضلات تاثير میع
تواند باعث انواع مشکلات مدت همچنين مینشستن طولانی

کمری شود. اين مورد به ويژه درباره افرادی که مشاغل 
اداری دارند و به اصطلاح پشت ميزنشين هستند شايع است، 

گيرد که قرار می چرا که کمر آنها مدام در وضعيت فشرده
  .شود در طول زندگی با مشکلات زيادی مواجه شونداعث میب

در مقابل، کارهايی مانند ايستادن، خريد کردن، زمين شستن، 
جاروبرقی کشيدن و قدم زدن در حين صحبت کردن با تلفن 

های شوند کالریکنند و باعث میتر میمتابوليسم ما را فعال
 .کندیم کمک بيشتری بسوزانيم که به سلامت ما

  

  
  يبه سبك ژاپن روييادهپآيا 

  ؟شوديباعث بهبود سلامت قلب م
باشگاه نياز اين ورزش، پياده روی به سبک ژاپنی، ساده نه به

  قيمت. دارد، نه به اپليکيشن خاصی و نه به تجهيزات گران
دقيقه تمرين  ٣٠گويند تنها با روزی طرفداران اين روش می

هبود بخشيد، وزن کم کرد و عروقی را ب- توان سلامت قلبیمی
  .سطح انرژی و استقامت را بالا برد

روی سريع و آهسته در تناوب بين پياده« اين روش بر پايه
  .است» های زمانی مشخصبازه

ساعت، در اين روش روی يکنواخت به مدت نيمبه جای پياده
سه دقيقه  پس از آنرويد و سه دقيقه با سرعت بالا راه می

دقيقه  ٣٠کنيد. اين چرخه در مجموع را کم می قدمها سرعت
  شود. تکرار می

های عروقی در سطح-اين تناوب باعث تحريک سيستم قلبی
روی يکنواخت، اثربخشی شود که از پيادهمی بدن مختلف

  .بيشتر و موثرتری دارد
تواند فشار دهند اين نوع تمرين میهای اخير نشان میيافته

ی، عملکرد مغزی و حتی کيفيت عروق-خون، استقامت قلبی
  . بخشدرا بهبود  شبانه خواب

 ،پروژه معتقدند که بدن به تغيير شدت فعاليت نپژوهشگران اي
های عضلانی متفاوتی دهد، چرا که گروهمثبت می خیپاس

  .شونددرگير آن می
اند که اين تغييرات در سرعت باعث مطالعات نشان داده

شود. بسياری از می »تمرينتداوم در «و  »افزايش انگيزه«
های يکنواخت و سريع را به دليل يکنواختی رویافراد، پياده

  .کنندو خستگی رها می
عواملی مانند سن، وزن، سرعت سوزی بهميزان کالری

طور معمول، روی و سلامت عمومی بدن بستگی دارد. بهپياده
کالری  ٢۵٠تا  ١۵٠بين  »پياده روی«ای دقيقه ٣٠يک جلسه 

  .سوزاندمی
روی بايد های سريع اين نوع پيادهفراموش نکنيد که در بازه

نفس کاملی را بدون نفس طوری راه برويد که نتوانيد جمله
  زدن بگوييد. 

تر، بايد بتوانيد راحت صحبت کنيد، اما های آرامدر بازه
ای است که بدن هنوز نفس بزنيد؛ اين نشانههمچنان کمی نفس

  ت است.در حال فعالي
  

١٩ 



 

       20 
 پژوهش

 

  

  كنديم يعمر را طولان يروزانه چا يدننوش
پژوهشی جديد توسط دانشمندان چينی نشان داد که چای غنی از 

کننده سلامتی است که روند پيری برخی ترکيبات تقويت
اندازد و همچنين نوشيدن سه فنجان وژيکی را به تاخير میبيول

  .کندچای در روز عمر انسان را طولانی می
دليل فوايد بالقوه آن برای چای سياه از زمانهای بسيار دور به

ها و مغز انسان ويژه تقويت سلامت قلب، رودهسلامتی، به
  شده است. شناخته

شان داده است که علاوه بر اين، تحقيقات روی حيوانات ن
طور بالقوه شوند، بهفلاونوئيدها که به وفور در چای يافت می

توانند طول عمر موجودات مختلف از کرم و مگس گرفته تا می
  .موش را افزايش دهند

» سيچوان«اخيرا پژوهشی جامع توسط کارشناسان دانشگاه 
 ۵٩٩٨نوشی دو گروه عمده، شامل های چایانجام شد که داده

 ٧٩تا  ٣٠چينی بين  ٧٩٣١سال و  ٧٣تا  ٣٧انيايی بين بريت
  سال را مورد تجزيه و تحليل قرار داد.

کنندگان در اين پژوهش اطلاعات دقيقی درباره عادات شرکت
دادند مصرف چای خود، از جمله نوع چايی که ترجيح می

(سبز، سياه، زرد، يا اولانگ)، و ميانگين تعداد فنجان چايی که 
  .ارائه دادند را کردند،ف میدر روز مصر

های چای، نشانگرهای مختلف پيری مانند دادهمحققان با نظر به
فشار خون، کلسترول و درصد چربی بدن را برای تعيين سن 

  کنندگان ارزيابی کردند. بيولوژيکی شرکت
، علائم پيری نددينوشها مشخص کرد افرادی که چای میيافته

  .دادند نشان را بيولوژيکی کُندتری
بر اساس اين تحقيق، نوشيدن حدود سه فنجان چای، يا شش تا 
هشت گرم برگ چای، در طول روز بيشترين فوايد ضد پيری 
را دارد. نکته جالب توجه اين بود کسانيکه چای را کنار 

  .اشان تسريع شده بودگذاشته بودند، روند پيری بيولوژيکی
اطر وجود خگفته محققان، فوايد ضد پيری چای بهبه
  باشد. ها می»فنولپُلی«

به ها مواد فعال زيستی اوليه در چای هستند که ظاهرااين

 و گذارنديم يرتأث روده »يکروبيوتم« یرو يادیز يزانم

 و يسممتابول ،سن با مرتبط ييراتتغ يقطر آن از
 .   دهندیم رارق يرتأث تحت را انسان یشناخت عملکرد

 

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

  .خواهند مُردطور طبيعی های سرطانی بهنداشته باشد، سلول
سرطان با مصرف سه قاشق غذاخوری خطر ابتلا به -*

  .يابدروغن نارگيلِ ارگانيک در صبح و شب کاهش می
  .رغ در هفته نخوريدبيش از چهار تخم م -*
  های خوراک روزانه، ميوه نخوريد. بعد از وعده -*
خانمها در دوران عادات ماهانه از نوشيدن چای زياد   -*

  خودداری کنند.
  شير سويا کمتر مصرف کنيد  -*
  با شکم خالی (شکم گرسنه) گوجه فرنگی نخوريد. -*
ک سه ساعت  قبل از خواب شبانه، خورا سعی کنيد حداقل -*

  ميل کنيد. 
  .نان تست يا نان تست تنوری کاملآ پخته شده بخوريد -*
  .گوشی تلفن را از خود دور کنيد ،در زمان خواب خواب -*
در طول روز زياد آب بنوشيد تا از ابتلا به سرطان مثانه  -*

  .جلوگيری شود
خوابی در تواند باعث بینوشيدن زياد قهوه در روز می -*

  ود.شب و مشکلات معده ش
چربی کمتر مصرف کنيد، چون گوارش آن بين پنج تا  -*

  گردد. کشد و باعث خستگی میهفت ساعت طول می
  بعد از ساعت پنج بعدازظهر کمتر خوراک بخوريد -*
خوردن موز، انگور، اسفناج، اسکواش، هلو باعث  -*

  .شود احساس شادی بيشتری داشته باشيدمی
ب بر عملکرد مغز تأثير ساعت در ش ٨خوابيدن کمتر از   -*

شود گذارد، همچنين خواب بعد از ظهر باعث میمنفی می
  .نظر برسيدتر بهجوان

پز و پخته شده خواص درمانی بهتری گوجه فرنگی آب -*
  .گوجه فرنگی خام داردنسبت به

ليمو مخلوط با يک ليوان آب گرم نوشيدن يک ليوان آب -*
های سرطانی را از بين آب ليمو داغ سلولبسيار مفيد است؛ 

شود. برد و کيفيت زندگی را بهبود و باعث طول عمر میمی
های سلوليک ماه پس از نوشيدن مرتب آب ليموی گرم، 

کننده به يابند؛ هيچ شکری و يا مواد شيرينسرطانی کاهش می
  آن اضافه نکنيد. 

آب ليمو داغ بيشتر از آب ليمو سرد مفيد است. يک مطالعه از 
گاه مريلند نشان داد که داروهای طبيعی هزار برابر بهتر دانش

  .از مواد شيميايی هستند
برش ليمو را به آب گرم اضافه کنيد تا نوشيدنی  -*

  .اتان را دريافت کنيدروزانه
گذارد که بهترين ماده ليمو بوی تلخی را در آب گرم باقی می

  .های سرطانی استبرای از بين بردن سلول
کند، از توسعه تومورهای سرطانی جلوگيری می آب ليمو داغ

دارد و از  C سرد فقط ويتامين یدرصورتيکه آب ليمو
  .کندفشارخون جلوگيری می

برد و های غيرمفيد را از بين می، سلوليیی چنين ليمواستفاده
  .دهدهای سالم را تحت تاثير قرار نمیسلول
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  ن بيمارييروئيد و مشكلات ايت
بيماری تيروئيد احتمالا بسياری از ما درباره مشکلات مربوط به

د که غده تيروئيد نکنايم. اين مشکلات زمانی بروز میشنيده
های موجود در بدن انسان نتواند سطوح طبيعی هورمون

  تيروئيد را ترشح کند. 
کنند، ها در بدن نقش حياتی ايفا میاز آنجاييکه اين هورمون

کند، زيرا خوردن تعادل آن، بدن را با مشکل مواجه میبرهم 
، هاهای تيروئيد بر عملکرد مغز و اندام، رشد استخوانهورمون

  .گذارندها تاثير میضربان قلب و عملکرد ماهيچه
مشکلات تيروئيد به اختلالاتی در ترشح بيش از حد هورمون 

  .شودتيروئيد يا ترشح کمتر از نياز بدن مربوط می
ئمی مانند متابوليسم بالاتر، کاهش وزن، خستگی، ضربان علا

قلب تند، ريزش مو و عصبی بودن، ترشح بيش از حد اين 
هورمون و همچنين علائمی مانند افزايش وزن، ضربان قلب 

هورمون کُند، حرکت آهسته و افسردگی، ترشح بسيار کم 
 دهند.را نشان می تيروئيد

  يوزگر يماريب
وئيد يک بيماری خود ايمنی است که در تير» گريوز«بيماری 

و اين عمل باعث  ميکند تيروئيد حملهآن سيستم ايمنی بدن به
های تيروئيدی بيشتر از نياز پرکاری تيروئيد يا توليد هورمون

  گردد. بدن می
سال بودن، داشتن سابقه  ٣٠بالای  وعواملی نظير زن 

نی و استفاده ساير اختلالات خود ايم و خانوادگی بيماری گريوز
  دهند.از نيکوتين، شانس ابتلا به بيماری گريوز را افزايش می

  »اُملت«يا » پزمرغ آبتخم«
در سراسر جهان  خوراکهاترين مرغ يکی از پرمصرفتخم

کنند، اما است که بسياری در وعده صبحانه آنرا مصرف می
  مرغ برای سلامتی مفيدتر است؟از طبخ تخم نوعکدام 

چرا که  ،شودذيه، تخم مرغ غذايی کاملی محسوب میاز نظر تغ
  تمام مواد مغذی را در خود جای داده است. 

گرم  ۶کالری انرژی،  ٧٢حدود در  يک عدد تخم مرغ 
  .دارد ٣گرم چربی سالم شامل امگا  ۵پروتئين و 

ای آسان و مغذی است. يک عدد تخم مرغ پز گزينهتخم مرغ آب
که تعادل خوبی از پروتئين، چربی کالری دارد  ٧٨پز حدود آب

  کند.ها و مواد معدنی ضروری را فراهم میو ويتامين
املت هرچند خوراکی لذيذ و کاربردی است، اما شامل پختن 

مواد اضافی مانند روغن، پنير، سبزيجات.... ديگر مرغ با تخم
ای املت شود. در نتيجه محتوای تغذيهو گاهی گوشت می

  متفاوت باشد. ،مواد تشکيل دهنده آنهتواند بستگی  بمی

  
  

 ياتدخان يادبا مصرف ز »شكم« يرابطه چاق

چاقی «نتايج جالبی در مورد رابطه مستقيم دانشمندان به
در  ند. آنهادست پيدا کرد »زياد دخانيات«و مصرف  »شکم

اين تحقيقات متوجه شدند افراديکه سيگار بيشتری مصرف 
  .بزرگتری دارندهای شکم ،ميکنند

های شايع در بين افرادی سيگاری اين است يکی از نگرانی
کنند اگر سيگار کشيدن را ترک کنند، دچار که فکر می

  شوند. می و چاقی وزن اضافه
شده است، چاپ   BMJ Openيک مطالعه جديد که در مجله

کشند، بيشتر با دهد کسانيکه خيلی زياد سيگار مینشان می
  .شوندرگ و بدشکل دچار مشکل میهای بزشکم

کشند بنظر اين محققان، ممکن است کسانيکه سيگار می
شان داشته باشند، اما بتوانند کنترل بهتری روی وزن
ها در ناحيه شود چربیمصرف دخانيات سنگين باعث می

 به همين دليلمتمرکز شوند و  )بخصوص شکم(مرکزی بدن 
  کنند. پيدا می زده و بدشکلیاين افراد شکم بيرون

محققان با اعلام نتايج نهايی اين مطالعه گفتند درست است که 
تری بعضی از افراد سيگاری اغلب شاخص توده بدن پايين

کشند و شاخص توده دارند، اما کسانيکه خيلی سيگار می
از  بزرگترشان هم پايين است، اندازه دور کمرشان خيلی بدن
های خيلی واقع شکم شود و درعادی می معمولی و حد

اين مسئله « :گويدتری دارند. سرپرست اين مطاله میبزرگ
  »برد.خطر ابتلاء به ديابت را در بين اين افراد بالاتر می

  د!نكنهاييكه خوابِ شب شما را مختل ميعادت
کشد تا دقيقه طول می ٣٠بيشتر از  در رختخوابها اگر شب

دقيقه  ٢٠شويد و بيش از میخوابتان ببرد، يا نيمه شبها بيدار 
  مانيد، بايد کيفيت خواب خود را بالا ببريد.بيدار می

بهترين راه برای اين کار آسان است که مطمئن شويد 
  کند!تان در خواب شب شما تداخل نمیهای روزانهعادت
  کنند:های روزانه  که خواب شما را در شب مختل میعادت

  ونيکیهای الکتراستفاده از دستگاه -١
  نداشتن يک برنامه خواب منظم -٢
  پرخوری قبل از ساعت خواب -٣
  نوشيدن قهوه هنگام عصر -۴
  قطع کردن زنگ ساعت و دوباره خوابيدن -۵
  نامناسب بودن رژيم غذايی -۶
  ورزش نکردن و تحرک کافی نداشتن در طول روز -٧
  گی اطاق خواب ريختهشلوغی و بهم -٨

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

  توجه.....، توجه......!
و چاي   ...ها، شير،....ميوهمانند آب ييهانوشيدني

 توانند در تأثيرگذاري داروهاي مصرفي افراد تداخلمي
را  يخطرات يكنند، اثر دارو را كاهش دهند و حت يجادا

   .همراه داشته باشندفرد به يبرا
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     يگارترك س بهترين روش براي زش؛ور

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

درصد افراد سيگاری پيش از اين برای  ٨۵را ترک کنند. اما 
درصد  ۵٠اند و تقريبا ترک تلاش کرده و شکست خورده

اند که حداقل سه بار برای ترک سيگار افراد سيگاری گفته
  ).٢٠١٣(بنا بر نظرسنجی گالوپ در سال  .اندتلاش کرده

"، سيگار کشيدن برای Men’s Healthنقل از نشريه "به
سلامتی انسان مضر است و بسياری از افراد قصد ترک آن 

  فوق العاده دشوار است.  آن را دارند، ولی روند ترک
  رك سيگار موثرتر است؟تكدام روش براي كمك به

 ای جديد که در نشريه: نتايج مطالعه
British Journal of Pharmacology   

تواند کليد کمک بهمنتشر شده است، نشان ميدهد ورزش می
  .ترک سيگار باشد

روز  ١۴در اين مطالعه، پژوهشگران چند موش را به مدت 
 در معرض نيکوتين قرار دادند و سپس يک چرخ ورزشی را

ساعت يا دو ساعت در روز در اختيار آنها قرار  ٢۴برای 
ها نيز به چرخ ورزشی دادند. يک گروه کنترل از موش

  دسترسی نداشتند. 
هايی که امکان ورزش کردن داشتند، کاهش بزرگی را موش

در علائم شيميايی ناشی از ترک سيگار در مغز خود نسبت 
  .دهايی که تحرک نداشتند، نشان دادنبه موش

دهند ، رهبر مطالعه، شواهد نشان می»آلکسيس بيلی«گفته به
دهد. ها کاهش میکه ورزش علائم ترک نيکوتين را در انسان

هايی که اين اثر را ايجاد ميکنند، با اين وجود، مکانيسم
  همچنان ناشناخته هستند. 

د که ورزش چگونه ميتواند اثری ننشان ميدهات مطالع
   .نيکوتين ايجاد کندبستگی بهمحافظتی در برابر وا

اگر دليل ديگری برای ترک سيگار نياز داريد، بايستی اشاره 
آورند، طور معمول کمتر پول در میکرد که افراد سيگاری به

تواند افراد معتاد به آن را در در شرايطی که ترک سيگار می
مقابله با اضطراب من آنکه بهضتر ساخته، بلند مدت خوشحال

 .دگی کمک کندو افسر

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

 

 

  

  
   توانيميم چگونه

  يم؟كن يرياز ادرار شبانه جلوگ
به ميان » نوکتوريا«وقتی صحبت از پيشگيری از 

ريزی آيد، بهترين توصيه احتمالا تمرکز بر برنامهمی
  برای مصرف بيشتر مايعات در اوايل روز است. 

شود، سه ساعت قبل از طور خاص توصيه میبه
مصرف نکنيد. ميلی ليتر مايعات  ٣٣٠خواب بيش از 

اين مقدار معادل يک قوطی نوشابه معمولی يا يک 
  .ليوان بزرگ است
بيدار و بلند شويد،  برای اين منظور اگر مجبور شديد

  سعی کنيد هرچه زودتر به رختخواب برگرديد. 
های گوشی يا چرخيدن در احتمالا چک کردن پيام

های اجتماعی وسوسه کننده است، اما بايد بدانيد شبکه
های خواب ه نور صفحه نمايش بر سطح هورمونک

  کند.تر میگذارد و دوباره خوابيدن را سختتأثير می
شويد، دستشويی بيدار میهمچنين، وقتی برای رفتن به

سعی کنيد هيچ چراغی را روشن نکنيد. چشمان شما 
بايد با تاريکی سازگار، زيرا نيمه شب از خواب بيدار 

  رختخواب برگرديد. ودتر بهايد؛ سپس سعی کنيد زشده
های کليدی که آخرين توصيه اينست يکی از سيگنال

کند، کاهش دما است. بدن برای خوابيدن استفاده می
گرديد، فقط رختخواب برمیوقتی بهسعی کنيد 

روبالشی را بچرخانيد يا پتو را کنار بزنيد، با اين کار 
  آلودگی خواهيد کرد.دوباره احساس خواب

  

 نه، تشكر ميكنم
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  بهداشت و سلامتي
 خوابي شبانه بي

کند. خوابی شبانه، روز بعد آن شب را سخت و سنگين میبی
خوابی توان اثرات کمگويند با چند کار ساده میمتخصصان می

 .خوابی را تا حد زيادی برطرف کردو يا بی
  ورزش سبك در فضاي باز -١

روی آرام بعد از بيدارشدن از خواب، بهترين دقيقه پياده ٩٠ 
  راه برای تنظيم مجدد ساعت بيولوژيک بدن است. 

ا هورمون خواب را پايين ي» ملاتونين«نور صبحگاهی سطح 
 و بيداری هورمون يا« سروتونين«آورد و سطح می

 . دهدمی افزايش را شادابی
  موقعنوشيدن قهوه به -٢

آلودگی را ، حس خواب»آدنوزين«نام ای بهکافئين با مهار ماده
دهد. مصرف کافئين از بعدازظهرها و موقتا کاهش می

چون خواب شب را  شود،مخصوصآ قبل از خواب توصيه نمی
  کند.مختل می

  مرغصبحانه پروتئيني با تخم -٣

خوبی پردازش خوابی، بدن کربوهيدرات را بهبعد از بی
 شود. خوردن صبحانهکند و قندخون دچار نوسان شديد مینمی

حاوی پروتئين مثل املت، انرژی پايدارتر و تمرکز بهتری 
  .کندفراهم می

  نيازچُرت كوتاه، در صورت  -٤

بهترين حالت اين است که روز را بدون خواب نيمروزی 
 ٢٠يک چرت کوتاه  ،بگذرانيد، اما اگر خيلی خسته بوديد

ای اوايل بعدازظهر شادابی و آرامش ذهنی شما را باز دقيقه
 .کنندهای طولانی خواب شب را مختل میگرداند. چرتمی

  آب كافي و تحرك منظم- ٥

کند. ان خفيف، خستگی را تشديد میآبی بدن، حتی به ميزکم
  طور متوسط روزانه دو تا دو ليتر و نيم آب بنوشيد.به

  به خواب رفتن طبق روال معمول -٦ 

خوابی زودتر بخوابيد، اما بهترين راه تنظيم بعد از يک شب بی
دوباره بدن، خوابيدن در همان ساعتی است که هميشه 

  خوابيد. می
ها را کم کنيد، از ، محرکيک ساعت قبل از خوابيدن

تلويزيون، موبايل و نور زياد پرهيز نماييد تا بدن بتواند 
 تری فرو برود.خواب عميقبه

  براي سالم و شاداب زيستن، نكات زير را در نظر داشته باشيد
خوردن شکر را متوقف کنيد، زمانيکه قند در بدن وجود   *

  .ميرندی میطور طبيعهای سرطانی بهنداشته باشد، سلول
سرطان با مصرف سه قاشق غذاخوری خطر ابتلا به -*

  .يابدروغن نارگيلِ ارگانيک در صبح و شب کاهش می
  .بيش از چهار تخم مرغ در هفته نخوريد -*
  های خوراک روزانه، ميوه نخوريد. بعد از وعده -*
خانمها در دوران عادات ماهانه از نوشيدن چای زياد   -*

  خودداری کنند.
  شير سويا کمتر مصرف کنيد.  -*
  با شکم خالی (شکم گرسنه) گوجه فرنگی نخوريد. -*
سه ساعت  قبل از خواب شبانه، خوراک  سعی کنيد حداقل -*

  ميل کنيد. 
  .نان تست و يا نان تست تنوری کاملآ پخته شده بخوريد -*
  .در زمان خواب گوشی تلفن را از خود دور کنيد -*
آب بنوشيد تا از ابتلا به سرطان مثانه  در طول روز زياد -*

  .جلوگيری شود
خوابی در تواند باعث بینوشيدن زياد قهوه در روز می -*

  شب و مشکلات معده شود.
چربی کمتر مصرف کنيد، چون گوارش آن بين پنج تا هفت  -*

  گردد. کشد و باعث خستگی میساعت طول می
  بخوريد.بعد از ساعت پنج بعدازظهر کمتر خوراک  -*
خوردن موز، انگور، اسفناج، اسکواش،.... و هلو باعث  -*

  .شود احساس شادی بيشتری داشته باشيدمی
ساعت در شب بر عملکرد مغز تأثير  ٨خوابيدن کمتر از   -*

شود گذارد، همچنين خواب بعد از ظهر باعث میمنفی می
  .نظر برسيدتر بهجوان

اص درمانی بهتری پز و پخته شده خوگوجه فرنگی آب -*
  .گوجه فرنگی خام داردنسبت به

ليمو مخلوط با يک ليوان آب گرم نوشيدن يک ليوان آب -*
های سرطانی را از بين آب ليمو داغ سلولبسيار مفيد است؛ 

شود. برد و کيفيت زندگی را بهبود و باعث طول عمر میمی
های سلوليک ماه پس از نوشيدن مرتب آب ليموی گرم، 

يابند؛ فقط هيچگونه شکر و يا مواد نی کاهش میسرطا
  کننده به آن اضافه نکنيد. شيرين

آب ليمو داغ بيشتر از آب ليمو سرد مفيد است. يک مطالعه از 
دانشگاه مريلند نشان داد که داروهای طبيعی هزار برابر بهتر 

  .از مواد شيميايی هستند
اتان نی روزانهبرش ليمو را به آب گرم اضافه کنيد تا نوشيد -*

  .را دريافت کنيد
گذارد که بهترين ماده ليمو بوی تلخی را در آب گرم باقی می

  .های سرطانی استبرای از بين بردن سلول
کند، آب ليمو داغ از توسعه تومورهای سرطانی جلوگيری می

دارد و از  C درصورتيکه آب ليمو سرد فقط ويتامين
  .کندفشارخون جلوگيری می

برد و های غيرمفيد را از بين میی اينچنين ليمو، سلولاستفاده
  .دهدهای سالم را تحت تاثير قرار نمیسلول

 
٢٣ 
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  پيشنهاد روانشناسان براي داشتن زندگي خوب
احساس سپري كردن يك زندگي خوب، صرفا آيا كليد رسيدن به

  رسيدن به غناي رواني ارضاء كننده است؟ 

 لازم است؟» زندگي خوب«دقيقاً چه چيزي براي داشتن يك 

  نتی، دو ديدگاه اصلی در اين زمينه وجود داشت: طور سبه
که بر شادی و  (hedonistic) گرايانهاول، ديدگاه لذت

  احساسات مثبت تأکيد دارد؛ 
که بر معنا،  (eudaimonic) و دوم، ديدگاه يودايمونيک

شناسان کند. اکنون روانفضيلت و زندگی هدفمند تأکيد می
پذيری کاوی و چالشمسير سومی را نيز معرفی که بر کنج

ای سرشار از غنای تمرکز دارد و فرصتی برای خلق زندگی
  آورد.فراهم می psychological richness)(روانی 

شناسی در دانشگاه فلوريدا)، (دانشيار روان» ارين وستگيت«
  ايده اين مسير از اين سؤال شکل گرفت: :«باره ميگويددر اين

ی شاد و معناداری دارند، چرا برخی افراد با اينکه زندگ
کنند؟ ما دريافتيم که آنچه در همچنان احساس نارضايتی می

هايی که ها غايب است، غنای روانی است؛ تجربهاين زندگی
دهند و کشند، ديدگاهش را تغيير میانسان را به چالش می

  »کنند.حس کنجکاوی او را ارضاء می
  نی را بنا کرد؟توان يک زندگی مملو از غنای رواچگونه می

های متنوعی که گويند، دنبال کردن تجربهپژوهشگران می
دهند، مانند سفر، آغاز يک سرگرمی ديدگاه شما را تغيير می

  .جديد يا حتی تماشای آثار هنری، کليد اين نوع زندگی است
ً نبايد آقای وستگيت توضيح می دهد که اين تجربيات لزوما

تماشای شفق قطبی در آلاسکا. گير باشند؛ مثلاً بزرگ و چشم
  گويد: او می

ای مثل تواند از چيز سادهزندگی سرشار از غنای روانی می«
  »خواندن يک رمان و يا شنيدن آهنگی تأثيرگذار شکل بگيرد.

توانند اين نوع زندگی را های ناخوشايند نيز میحتی تجربه
دانشگاهی شايد هميشه  تقويت کنند. برای مثال، دوره

فکر کردن ما را تغيير  بخش يا پرمعنا نباشد، اما نحوهلذت
ای دهد. يا حتی جان سالم به در بردن از طوفان، تجربهمی

است که ممکن است نه خوشايند باشد و نه معنادار، اما نگاه 
  .سازدانسان را به جهان و زندگی دگرگون می

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

 

 

  كند: چنين خاطرنشان مي »گيتوست«آقاي 
خواهيم بگوييم گوييم شادی و معنا مهم نيستند، اما میما نمی«

ترين که نبايد غنای روانی را فراموش کرد. برخی از مهم
کنند و کشند، غافلگير میچالش میهای زندگی ما را بهبهتجر

 »شوند دنيا را به شکلی متفاوت ببينيم.باعث می
  آل براي هر فرد متفاوت است!زندگي ايده

» شيگهيرو اويشی«های ارين وستگيت و همکارش پژوهش
وجود ندارد » زندگی خوب«دهد که تعريفی يکسان از نشان می

های نگری و اولويتوابسته به درون و اين موضوع کاملاً 
  .شخصی است

شناسی دانشگاه شيکاگو، در پادکست آقای اويشی، استاد روان
  گفت:  (Big Brains) مغزهای بزرگ

آل چه شکلی است؟ به خودشناسی نياز دارد. آيا زندگی ايده«
خواهيد تأثيری دنبال زندگی راحت و خوشايند هستيد؟ يا میبه

از  خواهيد انواع مختلفید؟ يا شايد فقط میدر جهان بگذاري
  »ها را داشته باشيد؛ فارغ از اينکه مثبت يا منفی باشند؟تجربه

  شخصيت و سياست چه نقشي دارند؟
دهد که تمايل افراد به يکی مطالعه اين دو روانشناس نشان می

های شخصيتی و حتی از اين مسيرها ممکن است با ويژگی
ا در ارتباط باشد. افرادی با تمايل بالا ههای سياسی آنگرايش

که يکی  )Openness to Experience(های جديد به تجربه
از پنج ويژگی اصلی شخصيتی است، بيشتر به زندگی حاوی 
غنای روانی گرايش دارند. درحاليکه افرادی با نگرش 

  های شاد يا معنادار هستند.کارانه بيشتر به دنبال زندگیمحافظه
  شغل و رضايت شغلي تأثير بر

رای گذارد. باين ديدگاه حتی بر انتخاب شغل نيز تأثير می
ضايت نمونه، طبق تحقيقات پيشين، کسانيکه از شغل خود ر

کاوی دارند، اغلب در مشاغل پردرآمدی مانند جراحی و ياداده
راد کنند. در مقابل، معلمان، مددکاران اجتماعی و اففعاليت می

شوند.اس معنا در شغل خود میپليس بيشتر جذب احس  
ای قرار اما مشاغلی مانند نويسندگی يا ويراستاری، در دسته

ها پايين گيرند که هم رضايت شغلی و هم حس معنا در آنمی
  گويد: گزارش شده است. اويشی در اين مورد می

اگر فقط دو بعُد [رضايت و معنا] را در نظر بگيريم، بايد «
کاو يا مدير بگوييم که بهتر است دادهيک کارگردان هنری به

نظر ما، بعُد سومی هم وجود مراسم خاکسپاری شود! اما به
دارد: شغلی دارای غنای روانی که در آن آزادی عمل وجود 

  » کنند.دارد و کارها به صورت روزانه يا سالانه تغيير می
 »Trends in CognitiveSciences«اين مطالعه که در 

زندگی «اين نکته تأکيد دارد که راه رسيدن به  منتشر شده، بر
  ممکن است برای هر فرد متفاوت باشد. » خوب

ممکن است شادی و معنا برای برخی کافی باشد، اما برای 
های متنوع، غيرمنتظره و حتی گاهی ناخوشايند ديگران تجربه

هايی بخشد؛ تجربهشان عمق میازندگیهمان چيزی باشند که به
انداز انسان را نسبت به جهان کنند و چشما باز میکه ذهن ر
 دهند.تغيير می
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  سرطان بين بزرگسالان يراميب افزايش

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

  های گازدارمضرات نوشابه
حبه قند  ١٠ی اندازهی نوشابه بههر قوطی يا شيشه

د مواد شيرين کننده دارد، بنابراين مصرف بيش از ح
انسولين، پوکی آن باعث چاقی، ديابت، مقاومت به

های دندانها استخوان، ...... و افزايش پوسيدگی
  .شودمی

ها مانعی برای جذب کلسيم در گاز موجود در نوشابه
پوکی استخوان را در افراد، بدن بوده و زمينه ابتلا به

  کند. مخصوصآ کودکان فراهم می
ا باعث افزايش ههمچنين قند موجود در نوشابه

در کودکان شده و از سوی » فعالیپيش«احتمال 
داشته باشد، با » فعالیپيش«ديگر کودکی که زمينه 

اين انرژی اضافی، تمرکز کمتری بر رفتار و 
عملکرد خود خواهد داشت و قادر به کنترل فعاليتی 

  دهد نخواهد بود. که انجام می
ر کودکان تاثير مصرف نوشابه در بدن انسان، حتی د

نيز با توليد انرژی اضافی پس از مصرف، با بروز 
رفتارهای هيجانی و احساسی قابل مشاهده است که 

  کند.تر میاين مسئله کنترل کودکان را نيز سخت
  

  كشف اميدواركننده دانشمندان اسپانيايي؛

  شود يم »يسرطان يهاسلول يبيخودتخر«كه باعث  ينيپروتئ
سرپرستی محققان ان بهبر پايه پژوهشی که گروهی از دانشمند

اند، بدن انسان نوعی باکتری خاص انجام دادهاسپانيايی 
کند که قادر خواهد بود باعث پروتئينی ترشح می

های سرطانی شود و احتمالاً راه را برای سلول» خودتخريبی«
  .های جديد هموار کنددرمان

د، نام دار HapA بنا بر اين مطالعه ، اين پروتئين اميدبخش که
   شود.ترشح می» وبا«توسط باکتری عامل بيماریِ 

های های غدهپژوهشگران اين مکانيسم جديد را در سلول
  .اندپستانی، روده بزرگ و پانکراس مورد آزمايش قرار داده

فرد بر دو گيرنده کليدی ای منحصربهگونهبه HapA پروتئين
کند که در سطح عمل می PAR-2 و PAR-1 هاینامبه
های توموری قرار دارند و معمولاً با پيشرفت تومور، ولسل

  .ندالتهاب و لخته شدن خون در ارتباط
HapA دهد که با آنچه ها را در نقاطی برش میاين گيرنده

ها هدف قرار های انسانی در فرآيند تجزيه پروتئينآنزيم
  .دهند، متفاوت استمی

» آپوپتوز«به شود که اين برش باعث آغاز سريع فرايندی می
  .گرددهای سرطانی منجر میشده سلولريزیيا مرگ برنامه

اسپانيا » سالامانکای«، پژوهشگر دانشگاه »آنتونيو هورتادو«
  در اين رابطه  گفت: 

قادر  های باکتريايیپروتئيندهد که اين تحقيق نشان می«
عنوان ابزارهای درمانی ضدتومور مورد استفاده خواهند بود به

  »گيرند. قرار
ها دهد که مطالعه پاتوژنهای اين پژوهش نشان میيافته

های مولکولی تواند مکانيسمزا) می(عوامل بيماری
  ای را آشکار کند که دارای پتانسيل درمانی هستند.غيرمنتظره

در  HapAپژوهشگران همچنين افزودند که توانايی 
ريق از ط PAR-2و  PAR-1های سازی انتخابی گيرندهفعال

دهد که های انسانی، نشان مینقطه برشی متفاوت از آنزيم
صورت هدفمند تنظيم کرد و دهی سلولی را بهتوان سيگنالمی

  از عوارض جانبی آن جلوگيری نمود.
*************************************** 

  ، خام  يازو پ يرس

  قند يماريب اندشمن

 بدن انسان در خون ينانسول يشافزاباعث  يرو س يازپ

 ترو منظمّ تريمواد طولان ينهرچقدر مصرف ا شوند؛يم

  .يكنندقند مبارزه م يماريباشد، بهتر با ب
  م:خا يازو پ يرمهم س فوائد

  بد آوردن كلسترول يينپا -٢ آوردن قند خون يينپا -١

 .خون يانبهبود جر -٤ن فشار خو يمتنظ-٣ 
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  بدن يينقطه جادو ،»ناف«
  ددار را ندنامتن، ارزش خو ينمطالعه ا
بانک بند ن را بهاشانفرزند مادرها بند ناف و از پدر بسياری
تا در  يشوداستخراج م آن از يادیو سلول بن دسپارنیناف م

  . ود) استفاده شدييان يشهرگز پ يد استمواقع حساس (ام
 یکه رو ی نيستکردو باور ی استاغٓاز زندگ طهنق ناف

است و حتی  گذاريرتاث انسانهااحساسات و روان  ی،سلامت
  . است يیهايماریچه ب ابتلا به ما مستعد مشخص ميکند بدن

 آنمختلف اطراف ناف باعث جذب اثر  یهاروغن يدنمال
 بتوان يدشا ودارند  يد! اکثر پزشکان تاکيشودروغن بر بدن م

  . يگرددها به ناف برميماریاز ب ياریبسنشآ مگفت 
مختلف باعث  یچند قطره از روغنها يادو  يختنراثرات 

  کنيد:در زير ملاحظه میرا  يشودم يزانگاثرات شگفت
 یو شاداب یناف باعث درخشندگ یروغن بادام رو يدنمال -*

  شود.یم بدن پوست
را  يهپن تکه يک ی استو آنفولانزا کاف یخوردگموقع سرما -*

و اثر معجزه  يدناف قرار بده یو رو يدکن آغشته الکلبه 
  .ينيندبهب ارآناسٓاش 

اگر چند روز متوالی قبل از خواب روی ناف خودتان  -*
باعث بهبود پادرد و بماليد، اين عمل  »کرچک«روغن 
  .يشودم تانزانودرد

لب و  یدچار ترک خوردگ ييزن در فصل پااتاناگر فرزند -*
زود خشک  هايتاندست وف آشپزخانهون با شستن ظرخودت يا
سالم  یهاروغن يدنمال يد،اگر دچار اگزما هست يشود و يام

  .دناسٓا دارناف اثر معجزه یرو
گرم  ازنان ر رحم ،سطح ناف یرو يلروغن نارگ يدنمال -*

عفونت بلکه  ،يکندرا رفع م ینابارور و نه تنها مشکلات
  .بردیم ينبانوان را هم از ب

داخل  يتونروغن ز يدندارد مال »يبوست«اگر فرزندتان  -*
ساعت  یهادر جهت عقربه آنناف و ماساژ دادن اطراف 

کار  ينضمنا انجام ا ؛يشودم وی يبوستباعث رفع مشکل 
  .يکندرفع م يبیطرز عجکودکان را به یمشکلات کم وزن

پوست  یکک و مک رو يد؟مشکل کبد چرب دارآيا  -*
 یرا رو يمودو بار روغن ل ی؟ روزد داردوجوتان اصورت

 یاندازهتا  اتانهم مشکل کبد چرببا اين عمل  يد،تان بمالاناف
و ناپديد  ها کمرنگو هم کک و مکخواهد شد  رفع يادیز

   ميگردند.
داخل ناف، گوش درد را رفع  ياهدانهچکاندن روغن س -*
  ثمربخش است. موثر و يتنهایروش ب ينا ؛يکندم

آيا  ؟شويدمی (مخصوصآ شبانگاه) عضلات یار گرفتگدچآيا 
 یباورنکردن يد؟آ یسراغ شما م يگرنو م یعصب یسردردها

ناف و اطراف انٓ نه  یچکاندن روغن گردو رو یول ،است
خون  یرفع چرب یبلکه برا ،يبردم ينمشکلات را از ب ينتنها ا

  بسيار مفيد است.هم 
 یاف باعث رفع خشکروغن بنفشه داخل ناستفاده و مالش  -*
  .شودیم ينیب

 

 ه شوند:پنج ماده خوراكي كه نبايد با شكم خالي خورد

های غذايی است و برای ترين وعدهصبحانه يکی از مهم
پربار نبايد از آن غافل شد. اما بايد دانست چه  شروع روزی

مواد خوراکی بايد در برنامه غذايی صبح منظور شوند و با 
  .هايی بايد پرهيز کردشکم خالی از چه خوراکی

ايد اين توصيه را بارها از بسياری از کارشناسان تغذيه شنيده
 گفتهترين وعده غذايی روزانه است، اما اين که صبحانه مهم

ها برای صبحانه با آگاهی و مانی اعتبار دارد که خوراکیز
درايت انتخاب شده باشند. بسياری از مواد خوراکی را نبايد 

  .با شکم خالی صرف کرد
های روده توصيه ، متخصص بيماری»ياناشتفان هيله«

 زير کند با شکم خالی از خوردن اين پنج ماده خوراکیمی
  :پرهيز شود

  اندبا مخمر تهيه شده هايي كهشيريني- ١
هايی که دارای خميرمايه يا مخمر هستند، کيک و شيرينی

هايی که با خمير هزارلا تهيه مثل کروسان يا شيرينی(
توانند باعث درد معده شوند. مخمر موجود در ، می)اندشده

  شود. ها میها سبب تحريک معده و رودهاين شيرينی
نبايد اين  شده، لذاده ها باعث تشکيل گاز معاين شيرينی

  .در صبحانه بلکه در طول روز صرف شوند را هاشيرينی
  گوجه فرنگي- ٢

فرنگی اسيد سيتريک وجود دارد. اين اسيد سبب  در گوجه
فرنگی با شکم  شود. خوردن گوجهافزايش اسيد معده می

تواند سبب احساس سنگينی، رفلاکس در معده يا خالی می
  .شوددرد حتی دل

  مركبات- ٣
علت فروت و نارنگی) به مرکبات (ليمو، پرتقال، گريپ

توانند سبب تحريک مجاری گوارشی درصد بالای اسيد می
  ويژه زمانيکه اين مجاری دچار عفونت باشند. شوند، به

عفونت جدار تواند بهها میاسيد اين ميوه ،در بدترين حالت
جای صرف گريپ فروت پيش از معده منجر شود. به
ها در برنامه غذايی شود انواع توتصبحانه، توصيه می

  .صبح گنجانده شود
  قهوه سياه- ٤

نوشيدن قهوه سياه و تلخ با شکم خالی سبب توليد شديد اسيد 
جايی که هنوز در معده مواد غذايی شود. از آنمعده می

زخم معده منجر تواند بهموجود نيست، ترشح شديد اسيد می
  شود. 

با کمی خامه نوشيده شود، شير  و وه با شيربهتر است قه
  .کنداسيد معده جلوگيری می دارد و از آسيب» قليايی«حالت 

  هاي گازدارنوشيدني- ٥
که معده خالی است،  های گازدار در زمانیصرف نوشيدنی

سبب کاهش زمان هضم مواد غذايی و اخلال در کارکرد 
 ،ئمیتوانند در صورت مصرف داشوند و میمعده می

ويژه اسيد فسفريک موجود در يبوست منجر شوند؛ بهبه
  های گازدار برای معده خالی مضر است.ميوهيا آب ها وکولا
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   سركه سيب - ٣

سوز پژوهش کرده باشيد، های چربیاگر درباره نوشيدنی
دهد احتمالا با سرکه سيب آشنا هستيد. برخی مطالعات نشان می

سوزاندن چربی انباشته شده در اعماق تواند بهسرکه سيب می
  .شکم کمک کند و همچنين ذخيره چربی کلی بدن را کاهش دهد

، زيرا شودروی که سيب زيادهالبته نبايد در مصرف سر
تواند با گذشت زمان با برخی خطرات از جمله تخريب می

شده ها همراه باشد. مصرف سرکه سيب رقيقمينای دندان
  توصيه شده است.

  آب كرفس  -٤
عنوان يک کند و بهکرفس فوايد سلامت مختلفی را ارائه می

ست. کاهش وزن مورد توجه اماده غذايی مفيد برای کمک به
آب کرفس از محتوای فيبر چندانی برخوردار نيست، اما يک 

راحتی بدن نوشيدنی ضد التهاب حاوی مواد مغذی است که به
  .کندها را جذب میآن
تواند آب کرفس اضافه نکنيد، زيرا ميوه میبهتر است ميوه به 

قند خون را افزايش دهد که مغز را برای ارائه واکنش به قند 
  های غذايی شود.موجب افزايش هوس تحريک کرده و

  چاي  - ٥
، مربی تناسب اندام و تغذيه، نوشيدن انواع »لارا کمفر«

  داند. انسان مفيد می یمختلف چای را برای سلامت
توانند به تقويت چای نعناع، چای اولانگ و چای آبی همگی می

  متابوليسم بدن کمک کنند. 
اشتها کمک کند.  سرکوببوی نعناع حتی ممکن است بهچای و 

تواند در کاهش بخش است و میچای يک نوشيدنی آرامش
شوند، نقش اساسی های استرس که موجب التهاب میهورمون

  داشته باشد.
  چاي سرد شيرين نشده  - ٦

تواند فوايدی مشابه با چای گرم ارائه کند، اما می شده چای سرد
  .شودتر برای حمل ونقل محسوب میای راحتگزينه

تواند فوايد ضد التهاب را ارائه و جايگزين ای سبز سرد میچ
های شيرين باشد. های گازدار و نوشيدنیخوبی برای نوشابه

تواند اين فوايد را ارائه نشده میهمانند قهوه، چای سرد شيرين
های شکر و حتی جايگزين باشدمی زاکند، زيرا شکر التهاب

  شيرين شوند. هایممکن است موجب هوس مصرف خوراکی
  آب  -٧

توانيد هايی است که میترين نوشيدنیآب يکی از بهترين و سالم
های غذايی و کاهش وزن مد نظر برای پيشگيری از هوس
آبی بدن مواجه هستيد، احتمال تجربه قرار دهيد. زمانی که با کم

تواند افزايش يافته و فکر کنيد که گرسنه های غذايی میهوس
  .نيست طوريطی که به واقع اينهستيد، در شرا

های زدايی قسمتهمچنين، آب يک گزينه خوب برای سم 
توانيد نوشيدن هشت ليوان آب در میشما مختلف بدن است. 

روز را برای حصول اطمينان از مصرف آب به ميزان کافی 
  مد نظر قرار دهيد.

 

 

  سوزي بدننوشيدني براي افزايش چربي ٧
 کههای غذايی را تجربه کند اهی هوسهر فردی ممکن است گ

ها دشوار است. اگر طور معمول تلاش و مبارزه با آنبه
مصرف يک خوراکی اشتياق فراوان نداشته باشيد، پرهيز به

اما زمانيکه پرهيز از غذايی  ،تر استاز مصرف آن نيز آسان
   شود!اشتياق خوردن آنها بيشتر می شود،مطرح می

  اي در اين زمينه باشند؟توانند گزينهها ميآيا نوشيدني
های غذايی مناسب متخصص تغذيه، انتخاب» کاترين کيمبر«

عنوان عاملی کليدی برای پرهيز و کنترل در طول روز را به
  داند.های غذايی میهوس

متخصص تغذيه، در » شارون کاتزمن«ی گفتههمچنين، به 
يم غذايی تواند جايگزين يک رژشرايطی که هيچ چيزی نمی

توانند های سالم میمتعادل و ضد التهاب شود، نوشيدنی
تر مد نظر قرار بگيرند و زمانيکه عنوان يک راه حل آسانبه

های با خوراکهای درست همراه شوند، احتمال تجربه هوس
  يابد.غذايی نيز تا حد زيادی کاهش می

 هایکنترل و پيشگيری از هوستوانند بههفت نوشيدنی که می
  ، عبارتند از:خوراکی کمک کنند

  چاي سبز  -١
دهند چای سبز يک نوشيدنی ضد التهاب ها نشان میپژوهش

ها در ترکيب با است. ترکيبات فنولی طبيعی به نام کاتچين
تواند به تقويت متابوليسم بدن کافئين موجود در چای سبز می

  کمک کند. 
ی سبز متخصص تغذيه، مصرف چا» آنجو موبين«ی گفتهبه

ها برای در کنار ورزش استقامتی يکی از موثرترين روش
  اکسيداسيون چربی نيز هست.

  قهوه تلخ  -٢
شود، کننده اشتها معرفی میعنوان يک سرکوبقهوه تلخ به

  شواهد در اين زمينه يکدست نيستند. 
گفته کاتزمن، قهوه تلخ يک نوشيدنی ضد التهاب است و به

اند، اما تقويت سلامت مغز پيوند دادهها آن را با برخی پژوهش
يا خامه به  و اين فوايد تا زمانی در دسترس هستند که شکر

  قهوه خود اضافه نکنيد.
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  گويد: دکتر سمبروک می
برای مثال، سيگارها اکنون در معرض ديد قرار ندارند، «

واهيد شوند. اگر بخولی فروشندگان سيگار وارد عمل می
سيگار بخريد، بايد آن را در ذهن خود تصور کنيد، بنابراين 
فروشندگان سيگار و يا ديگر سازندگان تنباکو در آن مورد 

  دهند. زيرکی مهمی انجام می
ای بزرگ که بتوان تمام اندازهداشتن يک کمد يا ظرفی به

خوراکهای ناسالم در سوپرمارکت را در آن پنهان کرد، 
   است.اساسا ناممکن 

های فردی را پيشنهاد در اين فاصله، دکتر سمبروک روش
توانيد از آنها برای بازنگری رابطه خود با کند که میمی

   .خوراک استفاده کنيد
شود. ها مربوط میکنترل محرکهمه چيز به«گويد: او می

نظر برسد، اما اگر يک تبليغ غذا در ممکن است احمقانه به
است، بلند شويد و کمی راه برويد  و  تلويزيون در حال پخش

  »افکار خود را از غذا منحرف کنيد.
  فرد خردمند در اينجا کسی نيست که بگويد: 

داند فرد خردمند می» بايد خودکنترلی بيشتری داشته باشم.«
هر بار که خودت را در موقعيتی قرار ندهی که نياز به 

از [قرار خودکنترلی داشته باشد، و [هر بار که] بتوانی 
ات گرفتن در معرض] آن اجتناب کنی، بخشی از خودکنترلی

   »کنی.را برای زمانی که واقعا به آن نياز داری حفظ می
کند همچنين توصيه و پيشنهاد می» سمبروک«دکتر 
گيريد با بازچينی هايی را که در معرض آنها قرار میمحرک

  .محيط خود کنترل کنيد
کرده است يک عادت يا رفتار  هر کسی که تا به حال تلاش

داند اين کار چقدر دشوار است. بخش را کنار بگذارد، میلذت
ها، جای کنار گذاشتن عادتکند بهدکتر سمبروک توصيه می

   .تر بدل کنيدچيزی مثبتتلاش کنيد آنها را به
وقتی با محرک خوراکی خوشمزه مواجه «گويد: او می

که دست دراز کنيد و آن را عملی اين است  شويد، نتيجهمی
برداريد. اما تصور کنيد اگر بيسکويت را با يک تکه کيک 

بنديها همچنان بسيار برنجی جايگزين کنيد، بهتر نيست؟ بسته
های جذاب قرار دارند و بندیموثرند. خوراکها در بسته

   شود.چيزی که در دستتان است وارد دهانتان می
هستيد که اين محرک شما را  شما در حال انجام همان رفتاری

شود و با نوعی، عادت ارضا میکند. بهبه انجام آن وادار می
مزه های برنجی بسيار بیگذشت زمان، هرچه بيشتر آن کيک

   را بخوريد، آن رابطه کمتر تقويت خواهد شد.
خواهيد اين تدريج متوجه شويد که ديگر نمیممکن است به

بردن داخل بسته و طه بين دستکار را انجام دهيد، زيرا راب
  »گرفتيد از بين رفته است.لذتی که از آن می

های غذايی خواهيد از پرخوری اجتناب کنيد، محرکاگر می
خود را بشناسيد. خودتان را هيچگاه در معرض اين 

  ها قرار ندهيد. محرک
در اين صورت [برای پرخوری] وسوسه نخواهيد شد، زيرا 

 .کند شت که شما را وسوسهچيزی وجود نخواهد دا

 

  ؟مينكنچگونه پرخوري 

  و وزن خود را متعادل نگهداريم!          
  هوله سخت است؟چرا مقاومت در برابر خوردن هله

، سرپرست پژوهشی و مدرس »توماس سمبروک«دکتر 
 گويد: شناسی، میروان

شود، بلکه اراده مربوط نمیروند فزاينده چاقی صرفا به«
های پر از خوراک و پاسخ ای است از اينکه محيطنهنشا

های طبيعی های اشتهابرانگيز، کنترلشده ما به محرکآموخته
 »دهند.الشعاع قرار میاشتهای بدن را تحت
 گويد:دکتر سمبروک می

را بحدی بخوريد تا کاملا سير شويد،  خوراکیممکن است «
  گويد: ينيد میباما مغزتان همچنان وقتی تصاوير آن را می

  به به! 
کنيم، يک سيگنال که ما آنرا ثبت می فعاليت الکتريکی

شده پاداش در مغز است. اين بخشی از فعاليتهای مغز شناخته
تنها وقتی تصاوير خوراکهای خوشمزه را باشد که نهمی
خوريد، پول برنده بينيد، بلکه زمانی که آن خوراک را میمی
کنيد نيز فعال کننده نگاه میر تحريکشويد و يا به تصاويمی
   »شود.می

کند، اين موضوع يک عادت ناخودآگاه را در انسان تقويت می
بينيد، سپس غذای خوشمزه  را غذای خوشمزه را می

های طبيعی اشتهای بدن خوريد که اين ممکن است کنترلمی
   .اثر نمايدرا بی

  گويد: دکتر سمبروک می
ادت تعريف بسيار مشخص است. شناسان، عبرای روان

  کند. طور خلاصه، محرک، رفتار را ايجاد میبه
دليل عوامل درونی مانند احساس گرسنگی يا پايين شما نه به

خود  های موجود در محيطدليل محرکبودن قند خون، بلکه به
   خوريد.غذا می

پشت ميزی  و يا عزيزانتان برای مثال، زمانی که با دوستانتان
ايد و يک بسته بيسکويت باز وجود دارد، حتی ممکن تهنشس

است متوجه نباشيد که واکنش شما به آن محرک اين است که 
 با دوستان انگشتانتان به سمت آن دراز شوند! شما به گفتگو

بينيد بيسکويت در دستتان قرار دهيد و ناگهان میادامه می
  گرفته است. 
 خواهد داشتوجود  ی مشخص، چند اقدام ممکندر هر لحظه

، چند انسانها که يک فرد ممکن است انجام دهد. درون ما
 مانکنند رفتارهايکننده رفتاری وجود دارند که تلاش میکنترل

   .را هدايت و کنترل کنند
   :گويددکتر سمبروک می

يکی از اينها ممکن است بخشی از وجود شما باشد که «
گر که صرفا به خواهد وزن کم کند. اما يک کنترل ديمی

شود که دهد و در اقداماتی درگير میها پاسخ میمحرک
ها باشند؛ در اين مورد، دراز کردن دست متناسب با آن محرک

  »سمت بيسکويتی که در معرض ديد قرار دارد.به
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  روش ساده ٨حافظه با  يتتقو
زيرا با هر  ،است ضروریروی روزانه ـ ورزش و پياده١

خصوص در زمينهای ناهموار، خون در مغز به ،قدم
  .شودآيد و موجب عملکرد بهتر مغز میحرکت درمیبه
صورت زدن مو، ماساژ سر (به س کشيدن سر و شانهـ بر٢ُ

های سر، بهبود جريان روزانه)، موجب ماساژ عمقی رگ
  .شودخون و عملکرد بهتر مغز و تقويت حافظه می

هايی را که ـ استفاده از لوازم الکترونيک، موبايل و دستگاه٣
حداقل برسانيد چرا که استفاده کنند بهامواج از خود ساطع می

  .شودباعث خشکی مغز و فراموشی می آنهاد از زيا
ـ زود خوابيدن شب و سحرخيزی، در يادگيری بسيار مؤثر ۴

است؛ خواب صبح با افزايش بلغم، کندذهنی و فراموشی 
ازظهر يا همان "قيلوله" خشکی آورد؛ خواب کوتاه قبلمی

   .شوددهد و موجب بهبود يادگيری میمغز را کاهش می
خونساز (گرم و تر) مثل سوپ گندم با  ـ مصرف غذاهای۵

خصوص بادام که بهترين غذای روغن زيتون، مغزيجات به
عدد بادام در  ١۴» (شيربادام و عسل«صورت مغز است به

کن)، حريره بادام يا فسنجان يک ليوان آب و عسل در مخلوط
   .بادام برای تقويت مغز و حافظه مفيد است

از کرفس و کدو در غذاها ـ مصرف انگور، سيب، استفاده ۶
 ٢١که در روايات، زيادکننده عقل هستند و مصرف روزانه 

   .عدد مويز بسيار مفيد است
های بيرونی مغز دچار گرفتگی شود، استشمام ـ اگر لايه٧

کند. (عطر ها را باز و مغز را تقويت میعطر، گرفتگی
مزاجها و عطر نرگس، مريم و محمدی و گلاب برای گرمگل
   ها).اسفند  برای سردمزاج دود

کردن و دفع اخلاط  ها برای نرممزهـ مصرف گس٨
شده در عمق مغز مفيد است، مثل سرکنجبين، رسوب
خصوص برای شيره، شربت زرشک و... (بهسرکه

  صفراويها) مفيد است.
********************************************************  

  :خاصيت پوست پرتقال
است که دشمن کشنده » ليمونين«پرتقال حاوی ماده  پوست

  باشد. اشعه فرابنفش می
 هفته، در پرتقال پوست خورییچا قاشق يک خوردن
 کاهش درصد ٣٠ تا را پوست سرطانبه ابتلا احتمال

 .دهدیم

 

 عوارض مصرف بيش از حد كافئين

کافئين بيشترين محرک روانشناختی در جهان است و تنها 
که مقدار آن در هيچ کجا اعم از چای، قهوه و  ای استماده

  شود. زا تنظيم نمیهای انرژینوشيدنی
های ايمن و تعديل اين در حالی که بيشتر مردم کافئين را در دوز

کنند، اما پودر خالص و غليظ آن بسيار قدرتمند شده مصرف می
بوده و درصورت مصرف بيش از حد آن، بسيار خطرناک 

  .خواهد بود
يک قاشق از پودر  (FDA) گفته سازمان جهانی غذا و داروبه

همين دليل فروش فنجان قهوه است و به ٢٨کافئين معادل 
های جهان ممنوع شده دار در بسياری از کشورهای کافئينمکمل

 متمادیهای های متعدد در سالدليل مرگاست. اين ممنوعيت به
  .وجود آمده استبه

دهد در نشان می» ر ربکا هارستندکت«گزارشی به سرپرستی 
افتد. اين گزارش در صورت مصرف زياد کافئين چه اتفاقی می

ساله است که مقدار دو قاشق چايخوری  ٢۶مورد يک بيمار 
گرم) پودر کافئين مصرف کرده است. اين ميزان  ٢٠(تقريبا 
فنجان قهوه است که ميزان بيشتر از مقدار  ۶٠تا  ۵٠معادل 

  .يک فرد است لازم برای کشتن
گرم کافئين باعث ايجاد  ٢تا  ١گفته محققان، مصرف بيش از به

شود؛ در اثر مصرف بيش اثرات سمی چشمگيری در بدن می
گرم بر ليتر، ميلی ٨٠گرم کافئين يا غلظت خون بيش از  ۵از 

  شود. اثرات کشنده آن ظاهر می
وز گرم بر ليتر و دميلی ١۴٧در يک بيمار ميزان کافئين به 

کشنده رسيد. پيش از درمان، فرد بيمار دچار علائمی چون 
تنگی نفس، تعريق، اضطراب و مشکلات تنفسی ضربان قلب 

 خوشبختانه به موقع غيرطبيعی و بالا و فشار خون پايين بود که
  تحت درمان پزشکان قرار گرفت. 

نوار قلب او نشان داد که نوعی آريتمی غيرطبيعی در قلب 
نام دهد که نوعی اسيد بهآزمايشات نشان میوجود داشته و 

به همراه آلکالوز تنفسی (عدم تعادل دی  »اسيدوز متابوليک«
های اکسيد کربن و اکسيژن در خون) وجود دارد. تعداد گلبول

  .سفيد خون نيز افزايش يافته بود
گفته محققان، با اينکه هيچ دستورالعمل رسمی مبنی بر به

وجود ندارد، اما با توجه به چنين  مصرف بيش از حد کافئين
  مواردی مصرف زياد کافئين بسيار خطرناک است.
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  كشكول،كشكول،كشكول
  باعث شرمندگي است، ولي حقيقت است!؟

بعد از جنگ جهانی و اشغال فرانسه توسط نيروهای آلمانی، 
   ! اندهبرخی از مردم آنجا رفتارعجيبی پيدا کرد
گذارند! برخی ديگر اين عده نام فرزندان خود را هيتلر می

هايشان را کار را از اين هم فراتر برده و نام بچه
  !؟ ميگذارند» کنيزِ هيتلر«يا » نوکرِهيتلر«

» برج ايفل«شايان ذکر است که نيمی از اين جماعت هنوز 
 روند و برلين را(در پاريس) را نديده اند، ولی حتمآ می

  کنند!بازديد می
آنهايی که بر اثر تجاوز ارتشيان و سربازان آلمانی 

اس «اند، يک شال ی آلمانی فرانسوی شدهاجدادشان، دورگهبه
بندند تا همه بدانند که آنها از پدر آلمانی به کمرشان می» اس

اين امر اند و البته بهدنيا آمدهو بر اثر تجاوز بيگانگان به
  د!؟کننافتخار هم می

هروقت اين ماجرا را برای آشنايان ايرانی مسلمان تعريف 
های احمق و اينها چه آدم«گويند: خندند و میميکنم قاه قاه می

و يا ميگويند اينها از يک خر هم کمتر و » نادانی هستند
سوزد و شعورترند! دلشان شديد برای حماقت آنها میبی
  .... حالشان تاسف ميخورند! غافل از اينکهبه

بعد از حمله اعراب و اشغال ايران توسط سربازان عرب، 
  اند!مردم ايران رفتار عجيبی پيدا کرده

و   گذارندمی» جعفر«و يا » علی«آنها نام فرزندان خود را 
متاسفانه برخی کار را از اين هم فراتر برده و نام فرندانشان 

   گذارند!؟می» غلامحسين«و يا » غلامعلی«را 
شهرهای ديدنی اين جماعت خردباحته هنوز بهنيمی از 

اند، ولی حتمآ مکه، کربلا،... و هکردکشورمان ايران سفر نه
اند؛ آنهم نه حرم رضا، امام هشتم شيعيان را زيارت کرده

  يکبار، بلکه چندين بار!؟
- اجدادشان دورگه عربآنهائيکه بر اثر تجاوز اعراب به

بندند تا همه بدانند کمرشان میاند، يک شال سبز بهايرانی شده
دنيا که اينها سيد هستند و از پدر عرب و بر اثر تجاوز به

 ؟! ميکنند هم افتخار خود نبود» سيد«اند و البته به آمده
  »دوقرن سکوت، عبد الحسين زرين کوب«                 

 

  گرفت ؟ »فال«چه كسي براي اولين بار با اشعار حافظ
و  ايد اولين بار چه کسیدهآيا تاکنون به اين موضوع فکر کر

  چگونه فال حافظ را گرفت؟ 
  و يا چه شد که فال گرفتن از طريق اشعار حافظ متداول شد؟ 

نام مستشرق نامی در جلد سوم کتاب خود به» ادوارد براون«
  نويسد: در اين مورد اينگونه می» تاريخ ادبيات ايران«
داخته و او را تکفير او پرچون حافظ از دنيا برفت، مردم به«

گسار و ضد دين خطاب کردند و بر آن شدند تا از باده
  خاکسپاری پيکر او در مصلّی شهر ممانعت کنند. به
ای از بزرگان و دانايان شهر با اين تصميم دليل اينکه عدهبه

مردم مخالف بودند، سرانجام تصميم گرفتند تا از کتاب خود او 
از معنای شعر او بدست آمد ای بزنند و هرچه (حافظ) استخاره
  .به آن عمل کنند

ای را کتاب حافظ را آوردند و آنرا بدست کودکی دادند تا صفحه
  بصورت اتفاقی باز کند و شعری بيرون بياورد. 

از کتاب  ٨٠کودک هم کتاب حافظ را گشود و شعر شماره 
  :حافظ بيرون آمد. شعر چنين بود

  عيب رندان مکن ای زاهد پاکيزه سرشت
  ه گناه دگران بر تو نخواهند نوشتک

  من اگر نيکم و گر بد، تو برو خود را باش
  هر کسی آن دِرَود عاقبت کار که کِشت

  همه کس طالب يارند چه هشيار و چه مست
  همه جا خانه عشق است چه مسجد چه کنشت

  هاسر تسليم من و خشت درِ ميکده
  مدعی گر نکند فهم سخن، گو سر و خشت

  ز سابقه لطف ازلنااميدم مکن ا
  تو پس پرده چه دانی که خوب است و که زشت

  تقوا به درافتادم و بس نه من از پرده
  پدرم نيز بهشت ابد از دست بهشت

  حافظا روز اجل گر به کف آری جامی
  يک سر از کوی خرابات برندت به بهشت

در اينجا بود که دهان مردم از اين شعر باز ماند و از کار خود 
تدفين پيکر پاک حافظ در شيراز و ته و نظر بهپشيمان گش

  مصلی داده شد. 
  به حافظ تلخيص شد. »لسان الغيب«از همان زمان،  لقب 
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  هاي مذهبياي  و افسانهحقايق اسطوره
مذهبی  افراد ايد کهوضوع فکر کردهاين مآيا تاکنون به

های  خوانند و افسانههای ما ايرانيان را افسانه میاسطوره
  دانند؟ خودشان را حقيقت می

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

  افسانه: کاوه ضحاک را از ميان برد.
  ن برد!حقيقت: موسی فرعون را از ميا

  افسانه: از دوش ضحاک مـار روييد.
  حقيقت: عـصای موسی اژدها شد!

  ها پرواز کرد.افسانه: کيکاووس بــا عقاب
  حقيقت: سليمان بر قالی پرنده پرواز کرد!

  افسانه: رستم ديو سپيد را شکست داد.
  حقيقت: داوود جالوت را شکست داد!

  افسانه: زال توسط سيمرغ پرورش يافت.
  ونس در شکم نهنگ زندگی کرد!حقيقت: ي

  افسانه: بيژن مدتی درون چاه زندگی کرد.
  حقيقت: يوسف مدتی درون چاه زندگی کرد!
  افسانه: داراب در سبدی روی آب پيدا شد.
  حقيقت: موسی در سبدی روی آب پيدا شد!

  سلامت از آتش گذشت.افسانه: سياوش به
  حقيقت: ابراهيم به سلامت از آتش گذشت!

  فريدون و يارانش از دجله گذشتند. افسانه:
  حقيقت: موسی و يارانش از نيل گذشتند!

  افسانه: آرش با کمان مرز ايران را تعيين کرد.
  حقيقت: نوح حيواناتش را سوار کشتی کرد!

  ی نامادری گريخت.افسانه: سياوش از وسوسه
  ی نامادری گريخت!حقيقت: يوسف از وسوسه

معجزه و  ورهای دينی مردم استنفع بابه راستی چرا آنچه به
شوند، ولی آنچه مربوط به تمدن ما حقيقت محسوب می

  هاست، افسانه و خرافات هستند؟ايرانی
  

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

ای است و باعث ثروت و قدرت نفع عدهدين صاحبی دارد، به
  شود.معه میسياسیِ طيف معينی در جا

شود و مذهب صنعتی است که ميلياردها دلار پول در آن جابجا می
اين پولها با کلاهبرداری، اخاذی و دروغگويی از جيب مردم 

  شود!بيرون کشيده می
دهد و آنها را دين دستگاه نشر اکاذيب است؛ دروغ تحويل مردم می
د! اين ترسانندر اين دنيا از خشونت و در آن دنيا از عقوبت می

  درست مانند مافيا است!
نهاد مذهبی، چه مسيحيت باشد، چه اسلام و چه يهوديت، قبل از 

ای از باورهای اجتماعی باشد، يک ساختمان يا اينکه مجموعه
های خود عمارت بزرگ اجتماعی است که روی ستونها و پايه

  اش ميکند! ايستاده، پول و ماليات ميگيرد و خرج بقا و حاکميت
 

  

  لنار جهانبانيخانم گُ
  ترين مراسم عقد و عروسيبرگزار كننده با شكوه

  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 

  د رابرنامه هاي پيوند خجسته خو

  دستان تواناي خانم گلنار جهانباني بسپاريده ب
  

  ايميل و تلفن تماس

(310) - 924 – 9305 
golnardjahanbani@gmail.com 
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   دانستيد.....؟آيا مي
نشيند، آيا ميدانستيد وقتی مگس بر روی يک ميله فولادی می-

  متر خم ميشود!ميله فولادی به اندازه دو ميليونيم ميلی
تقسيم  ١٠تا ١را ميتوان بر اعداد  ٢۵٢٠آيا ميدانستيد عدد –

  کرد بدون آنکه خارج قسمت کسری داشته باشد!
نظر ميرسد، ولی در آيا ميدانستيد شيشه در ظاهر جامد به–

  واقع مايعی است که بسيار کند حرکت ميکند!
تر از يک آيا ميدانستيد يک ليتر سرکه در زمستان سنگين–

  ليتر سرکه در تابستان است!
  آيا ميدانستيد رشد کودکان در بهار بيشتر است!–
آيا ميدانستيد يک چهارم خاک کشور روسيه در سال پوشيده –

  از برف است!
انستيد حس بويايی مورچه با حس بويايی سگ برابری آيا ميد–

  ميکند!
 ٨١طول توان نخی بهگرم طلا، می ٣٠آيا ميدانستيد با -

  کيلومتر درست کرد!
کيلومتر  ۵٨طول آيا ميدانستيد با يک مداد معمولی خطی به–

  توان کشيد!می
ثانيه تشکيل  ۶٠٠/۵۵٧/٣١آيا ميدانستيد هر يک سال از –

  شده است!
 ١٠٠٠با» هاقناری«ميدانستيد بيشترين ضربان قلب را  آيا–

با » هافيل«(هزار) بار در دقيقه و کمترين ضربان قلب را 
  (بيست و هفت) بار در هر دقيقه دارند! ٢٧

  ی زمين است!مرتبه بزرگتر از کره ٣٣٠خورشيد -
تواند تقريبا يک ميليون گالن آب يک گالن روغن سوخته، می–

  !کندتميز را آلوده 
های پا های انگشتان دست، تقريبا چهار برابر ناخنناخن –

  کنند!رشد می
بيشتر از تمام حروف انگليسی در کلمات بکار   Eحرف-

  !کمترين کاربرد را دارد  Qرود، در حاليکه حرفمی
خوردن يک عدد سيب اول صبح، بيشتر از يک فنجان قهوه –

  شودباعث دور شدن خواب آلودگی می
  !های بدن انسان، در پای او قرار داردرم استخوانچهايک-

ای (مانند اثر انگشتان او) اثر لب و زبان هر انسان زنده
  !فرد استمنحصر به

امروز  و انسانهاييکه برابر مردمی ٣٠آيا ميدانستيد بيش از –
در زير خاک مدفون  اند و، مردهکنندبر سطح زمين زندگی می

  ؟اندشده
ميليون اختراع در  ۶ر حال حاضر بيش از آيا ميدانستيد د–

اختراع  ١٠٩٣با » توماس اديسون«جهان وجود دارند که 
  ؟رکورددار مخترعين در جهان است

 ۵/٧ی زمين (خط استوا) را آيا ميدانيد نور ميتواند دور کره–
  ؟ثانيه طی کند ١مرتبه در 

ه جهان (شبک و نمايشی ی تلويزيونیآيا ميدانستيد اولين شبکه -
های ميلادی پخش برنامه ١٩٢٩) در سال bbc- انگلستان

ها اين برنامه ١٩٣٩و در سال  نمود آزمايشی خود را آغاز
  ؟منظم و دايمی شد

 

ی آيا ميدانستيد گزنه برای درمان رماتيسم، درد کمر در ناحيه –
دمبالچه، درد لگن خاصره (درد اعصاب کمر) و نيز درمان 

  ی ادراری و کليه بسيار مفيد است!بيماريهای مثانه، مجار
سال قبل  ٢۶٠٠مصر که » خئوپوس«در هرم  آيا ميدانستيد -

ای سنگ بکار رفته که ميتوان با اندازهاز ميلاد ساخته شده به
  به دور دنيا ساخت!cm ۵٠آن يک ديوار آجری به ارتفاع 

بيليون الکترون به  ۵٠٠٠آيا ميدانستيد در هر ثانيه بيش از –
لويزيون بر خورد ميکند و تصويری را که تماشا صفحه ت

  آورد!ميکنيم بوجود می
تواند جذبيت نيکوتين که يک دانستيد آمونياک میآيا می–

آلکالوئيد مخدرموجود در سيگار است را توسط سلولهای مغز 
  برابر افزايش دهد!١٠٠تا 
آيا ميدانستيد در يک سانتيمتر پوست بدن انسان دوازده متر –

  چهار متر رگ و مويرگ وجود دارد! عصب و
آيا ميدانستيد در تمام وجود انسان بيش از يک مشت گچ –

  (کلسيم) وجود دارد!
مسئول چاقی است. ميزان آن  PYY آيا ميدانستيد هورمون–

در افراد چاق يک سوم افراد معمولی است و چنانچه اين 
  بد!ياافراد چاق تزريق شود، اشتهای آنان کاهش میهورمون به

آنکه سرش را آيا ميدانستيد يک موشِ دو پایِ افريقائی، بی–
بيند؛ اين جانور از تواند پشت سر خود را بهبرگرداند، می

  ميدان ديدی برابر سيصد و شصت درجه برخوردار است!
  رسد!سال می ٢آيا ميدانستيد زمان بارداری فيل به –
بوده که در  ترين جنگهاآيا ميدانستيد جنگ جهانی دوم خونين–

  .آن حدود پنجاه و شش ميليون نفر جان باختند
ميليون کيلومتر  ۵١۵آيا ميدانستيد مساحت سطح کره زمين –

مربع است و با مقايسه با مساحت وسعت کشور عزيزمان   
  .از سطح کره زمين را تشکيل ميدهد ٪ ٣٢/٠ايران 

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

  : جهانعجايب هفتگانه 
اهرام ثلاثه مصر، باغهای معلق بابل، مجسمه زئوس، 
معبد ديانا، مجسمه آپولو، آرامگاه ماسولوس و فانوس 

  دريای اسکندريه
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  گرفت ؟ »فال«اولين كسي با اشعار حافظچه كسي براي 
 اولين بار چه کسی که ايدآيا تاکنون به اين موضوع فکر کرده

  و چگونه فال گرفتن از طريق اشعار حافظ متداول شد؟ 
تاريخ ادبيات «نام در جلد سوم کتاب خود به» وارد براوناد«

  نويسد: در اين مورد اينگونه می» ايران
تکفير او چون حافظ از دار فانی را ئداع گفت، مردم شهر به«

گسار و ضد دين خطاب کردند و ای او را بادهپرداختند و عده
خاکسپاری پيکر او در گورستان شهر بر آن شدند تا از به

  مانعت کنند. م
ای از بزرگان و دانايان شهر با اين تصميم دليل اينکه عدهبه

مردم مخالف بودند، سرانجام تصميم گرفتند تا از کتاب خود او 
ای بزنند و هرچه از معنای شعر او بدست آمد (حافظ) استخاره
  . به آن عمل کنند

ای کتاب حافظ را آوردند و آنرا بدست کودکی دادند تا صفحه
  را بصورت اتفاقی باز کند و شعری بيرون بياورد. 

از کتاب  ٨٠کودک هم کتاب حافظ را گشود و شعر شماره 
  حافظ بيرون آمد. 

  : شعر چنين بود
  عيب رندان مکن ای زاهد پاکيزه سرشت

  که گناه دگران بر تو نخواهند نوشت
  من اگر نيکم و گر بد، تو برو خود را باش

  کار که کِشتهر کسی آن دِرَود عاقبت 
  همه کس طالب يارند چه هشيار و چه مست

  همه جا خانه عشق است چه مسجد چه کنشت
  هاسر تسليم من و خشت درِ ميکده

  مدعی گر نکند فهم سخن، گو سر و خشت
  نااميدم مکن از سابقه لطف ازل

  تو پس پرده چه دانی که خوب است و که زشت
  تقوا به درافتادم و بس نه من از پرده

  رم نيز بهشت ابد از دست بهشتپد
  حافظا روز اجل گر به کف آری جامی

  يک سر از کوی خرابات برندت به بهشت
در اينجا بود که دهان مردم از اين شعر باز ماند و از کار خود 

تدفين پيکر پاک حافظ در شيراز و پشيمان گشته و نظر به
عر به شا »لسان الغيب«مصلی داده شد و از همان زمان، لقب 

 .دبزرگ ايران، داده ش

  زكريا رازي
قمری)، - هجری ٣١٣–٢۵١ابوبکر محمّد بن زَکَريا رازی (

  دان ايرانی است. چيزدان و شيمیپزشک، فيلسوف همه
 ی پزشکی، شيمی و فلسفه نوشتهدر زمينه وی آثار ماندگاری

عنوان کاشف الکل، جوهر گوگرد (اسيد سولفوريک) و و به
شناسی، ی کيهاننفت سفيد مشهور است. او همچنين درباره

  منطق و رياضيات نيز آثاری دارد.
که به پدر تاريخ علم مشهور است، » جرج سارتن«ی گفتهبه

های ان اسلام در سدهبزرگترين پزشک ايران و جه«رازی 
  گفت: رازی می».  ميانی (قرون وُسطی) بود

رهبران دينی نياز ندارند؛ آدميان برای هدايت شدن، به«
  » آور است و مسبب کينه و جنگ است.درحقيقت دين زيان

  :گويدی قرآن میرازی درباره
ای که [نبوت محمد را اثبات کنی که معجزهتو ادعا می«

  در دسترس است، (يعنی قرآن). کند] حاضر و می
اش را بياورد. کند يکی مشابهگويی هر کس انکارش میتو می

اش را بياوريم؛ آثار توانيم هزاران مشابهدر واقع ما می
گويان و شاعران که بسيار بهتر از قرآن لفاظان، فصيح

رسانند. آنها معانی را بندی شده و مفاهيم را موجزتر میجمله
  نند و وزن شعری بهتری نيز دارند. رسابهتر می

ی کتابی کند. تو دربارهزده میگويی ما را شگفتآنچه تو می
ی باستانی را بازگويی گويی که [مشتی] افسانهسخن می

کند و در عين حال سراسر تناقض است و هيچ اطلاعات يا می
دردبخوری ندارد و آنگاه تو ميگويی چيزی توضيح مفيد و به

  »ياور؟شبيه آن ب
  تاريخ تولد و مرگ رازي

ی علت نابينا شدن او رازی در آخر عمرش نابينا شد، درباره
سبب کوری رازی » بيرونی«های مختلفی وجود دارد؛ روايت

  داند.را کار مداوم با مواد شيميايی چون بخار جيوه می
ترين سند تاريخی درباره تولد و مرگ رازی کتاب مهم

  ی ابوريحان بيرونی است. فهرست کتب رازی، نوشته
جری قمری ه ٢۵١در اين کتاب، تولد رازی در ماه شعبان 

 ٣١.ق (ه ٣١٣م) و مرگ او در پنجم شعبان  ٨۶۵(سپتامبر 
  است. م) ثبت شده ٩٢۵اکتبر 

ً تاريخ تولد و در رساله ابوريحان علاوه بر آن که صريحا
ی وفات رازی را متذکر شده، مدت عمر او را به سال قمر

و دو سال و پنج روز و به شمسی شصت سال و دو  شصت
  است.طور دقيق آورده ماه و يک روز به
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  زني كه فقط حق رآي دادن را دارا است....! 
  کسی که حق دوچرخه سواری ندارد، 

  کسی که حق انتخاب نوع پوشش خود را ندارد، 
تواند از سال می ٧کسی که در صورت طلاق گرفتن تنها تا 

  فرزندش نگهداری کند، 
ورزشی را ندارد، استاديوم و سالنهای زنی که حق ورود به

  شود، زنی که توسط گشت ارشاد توقيف و جريمه می
ها مورد شود و هر روزه در خيابانزنی که جنس دوم ناميده می

  گيرد، خشونت و آزار قرار می
  خيلی خنده دار است که حق رآی دادن دارد!؟

  اگر زن نبود....؟
  خدا گفت: زمين سرد است،

  د؟تواند زمين را گرم کنچه کسی می
  توانم، خدا شعله به او داد.زن گفت: من می

  زن شعله را در قلبش گذاشت، قلبش آتش گرفت!
  خداوند لبخند زد، زن پر از نور شد، زن زيبا شد!

  خدا گفت: زن شعله را خرج کن.
  زن عاشق شد، زن مادر شد، زن مهر شد، زن ماه شد....

  در تمام اين سالها خدا سوختن زن را تماشا کرد!
  گفت: اگر زن نبود زمين من هميشه سرد بود...!؟ خدا

  ي سقراطفلسفه
کرد، سقراط در زمان اعدام مشاهده کرد که همسرش گريه می

  ات شده؟از او پرسيد: چه چيزی باعث گريه
  کرد گفت: ظالمانه کشته خواهی شد.زن در حالی که گريه می

  که او را در آغوش گرفته بود گفت: سقراط درحالی
  کردی؟شدم گريه نمیاگر عادلانه کشته می يعنی

  شوی.گناه کشته میزن گفت: منظورم اين است که بی
  سقراط گفت: يعنی دوست داشتی گناهکار باشم؟

زن خود را از آغوش او رها کرد و گفت: الهی زير گِل بری 
  داری!؟که موقع مُردن هم دست از فلسفه و منطق برنمی

  وجود زن
  پارسال روز زن برای زنت چيکار کردی؟از مردی پرسيدند 

  ميگه: بردمش کوه...
  خوای چی کار کنی؟!ميگن: آفرين، امسال می

  خوام برم بيارمش!!ميگه: می
  گفتار خداوند...؟

  گانش پرسيد: لذا از بنده، خدا گفت: زمين سرد است
  تواند زمين را گرم کند؟چه کسی می

  او داد.به » شعله«، خدا »توانممن می«زن گفت: 
  زن شعله را در قلبش گذاشت، قلبش آتش گرفت! خدا خنديد.

  زن پر از نور شد، زن زيبا شد!
  خدا گفت: زن شعله را خرج کن.

زن عاشق شد، زن مادر شد، زن مهر شد، زن ماه شد.... و در 
  تمام اين سالها خدا سوختن زن را تماشا کرد!

  ه سرد بود!خدا با لبخندی گفت: اگر زن نبود زمين من هميش
 

  !ي داردبودن هزينه يعقاو انسان
کند و خيال ی ماديات زياد اصرار نمیکسيکه درباره -*

  .مناعت طبع داردکند ديگران انصاف دارند، احمق نيست، می
گذارد، شناس است و کسی را منتظر نمیکسی که وقت -*

  .منظم و محترم استعار نيست، بيکار و بی
ها پول ت زندگی ديگران به آنکسی که برای حل مشکلا -*

شود، احمق نيست، ها میدهد و يا ضامن وام آنقرض می
  .کريم و جوانمرد است

گذرد و های ديگران، درمیکسی که از معايب و کاستی -*
  .شريف استفهم نيست، گيرد نهها را ناديده میبدی

ادبی و ديگران با تواضع و محترمانه كسی كه در مقابل بی -*
  .مؤدب و باشخصيت استکند، ترسو و بزدل نيست، تار میرف
دهد، بدگويی ديگران در باره خود اهميت نمیکسی که به -*

  .صبور و باگذشت استتفاوت نيست، و بی خبربی
  رهايي خران

  درختی بسته شده بود، شيطان خر را رهانيد! خری به
  .خر وارد مزرعه همسايه شد و تر و خشک را با هم خورد

زن همسايه وقتی خر را در حال خوردن محصولات 
  اش ديد، با يک گلوله خر را کُشت!مزرعه

صاحب خر وقتی اين صحنه را مشاهده کرد، عصبانی شد و 
   .زنِ صاحب مزرعه را کُشت

صاحب مزرعه وقتی با جسد خونين همسرش روبرو شد، 
  !صاحب خر را از پای درآورد

  از شيطان پرسيدند: چکار کردی؟
  !ت: من فقط يک خر را رها کردمگف
  هرگاه ميخواهی شهری را خراب کنی، خران را آزاد کن!*
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  اذان منحوس سحرگاهي نگو!
  موذن به وقت اذان، اذان نگو

  ازصدای بغض و ناله مادران بگو
  ازسکوت و دردهای بيکران بگو

  از رفتن جان چند جوان بگو
  ن بگواز تشوق و خنده قاتلا

  از مادران آبان و داغ ديدِگان بگو
  زدِگان بگوازغافله خواب

  ازکشور نفرين شدِگان بگو
  ازفقر و فساد و جهل انسان بگو

  داری گداصفتان بگواز حکومت
  از خيانت به مردم ايران بگو

  طنز ادبي .....

  و گفتگو با خافظ...... 

  حافظا در قرن هشتم مرغ کيلو چند بود؟
  روغن و سوسيس و کاهو چند بود؟تخم مرغ و 

  دولت شاهِ شجاع آيا به تو يارانه داد؟
  پرتقال، انگور، گيلاس، آلبالو چند بود؟

  ما که کرک و پشمِمان از نرخ مايحتاج ريخت
  توی دوران شما بالفرض ليمو چند بود؟

  لاستيک امروزه خيلی رفته بالا، قرن هشت
  چار نعل اصل آلمانیّ يابو چند بود؟

  دهندصر ما حسابی زيرميزی میتوی ع
  داديد اصلا؟ً نرخ يارو چند بود؟رشوه می

  آن زمان هم زن ذليلی مثل الآن رسم بود؟
  انداز و جارو چند بود؟قيمت اسکاچ و خاک

  یتو خودت اينکاره بودی حافظا! مهريّه
  يک زن پاکيزه خوی، خوش بر و رو چند بود؟

  تتوی ديوانِ تو حتیّ اسم ميش و گاو نيس
  زدی آهو به رگ، يک شقّه آهو چند بود؟می

  خوردی شدی شاه غزلچون خوراک خوب می
  حافظا جان! فی المثل اينقدر ميگو چند بود؟

  خريد؟همسرت شاخ نبات، آيا طلا هم می
  فی چه بود آن موقع ها؟ يک جفت النگو چند بود؟

  ایاينهمه توصيف رخسار و لب و مو کرده
  مش مو چند بود؟خطّ چشم و واکس ابرو و 

  گذارند ای دريغبعضی اينجا پا روی حق می
  يادم آمد راستی آن موقع پارو چند بود؟

  توی عصر ما که اصلاً حرف مسکن را نزن
  ای بی برُج و بارو چند بود؟آن زمانها خانه

  پرداختی؟بابت دارو و درمان چند می
  المثل حقّ الدوّای سينه پهلو چند بود؟فی

  ایسرقت بردههمينطوری به شعرِ خواجو را
  يا که نه از او خريدی؟ نرخ خواجو چند بود؟
  شعر من پايان گرفت و در صف مرغم هنوز

 راستی حافظ، نگفتی مرغ کيلو چند بود؟
  

  »اسلام« ونيچه 
 ٢۵ی درگذشته –١٨۴۴اکتبر  ١۵ی فريدريش نيچه (زاده

)، فيلسوف اديب، شاعر، منتقد فرهنگی، ١٩٠٠اوت 
های شناس آلمانی و استاد زبانشناس، آهنگساز و لغتامعهج

ی لاتين و يونانی بود که آثار وی تأثير بسيار عميقی بر فلسفه
  ی مدرن برجای گذاشته است. غرب و تاريخ انديشه

» چنين گفت زرتشت«ترين اثر فلسفی و ادبی نيچه کتاب مهم
فرهنگ، دين و  نقد از مشهورترين عقايد وی،باشد و می

ی های بنيادين دربارهی امروزی برمبنای پرسشفلسفه
  .و اخلاق بوده است ارزشها بنيان

  »اسلام«ي هنظر نيچه در بار
آنچه که محمد ابن عبدالله (پيامبر مسلمانان) برای پيروان  …

توان نام جهانيان عرضه نموده است را نمیخود آورده و به
پندارند که آن گفتار دين بر آن گذاشت، زيرا انسانها چنين می

ای است که از بشريت بويی و خواستهای محمد از سوی عده
  اند.ديگران کردهی بهنبرده که چنين پيشنهادات

دينی که پر از  فرمان کشتن، بريدن دست و پا، کور کردن، 
ربودن و تصاحب زنها و يا دستور چپاول دارايی و هستی 
مردم باشد، دين و آيين نيست، بلکه فرمان نابودی انديشه و 

  در نهايت بشريت است.
تواند چنين خشن و دور از مرام انسانی و اخلاقی دين نمی

د. چنين دينِ بيدادگری در تاريخ بشريت هرگز نبوده و در باش
  آينده نيز وجود نخواهد داشت. نيچه همچنين معتقد است: 

دهد، بنابراين برای انسان فرصت انديشيدن نمیافسردگی به
  نادان نگهداشتن آنان، بايستی آنها را اندوهگين کرد.
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  هالطيفه .....و هانكته ،هاگفته
  باورهاي اسلامي:

  !»جهاد«مسلمانان قتل و جنايت را 
  »تقيه!«دروغ را 

  !»غنيمت«دزدی و غارت را 
  !»يرتعز«شکنجه را 

  !»صيغه«گری را روسپی
  نامند!می» نکاح«دختران نابالغ را ...... و تجاوز به

  اگر در ايران شورش نشده بود!
امان اتفاق اگر شورش سال پنجاه و هفت در مملکت

نيافتاده بود و ملت ايران از دغدغه قيمت دلار در 
بازار، گرانی ارزاق...... و از آزاديهای فردی و 

آمد و زنده باد، خيابانها میمند بود، بهاجتماعی بهره
 گفت!مرده باد می

  مهر مادر

  :از مادری پرسيدند
  کدام يک از فرزندانت را بيشتر دوست داری؟

  مادر گفت: 
  بيمار آنها را تا وقتی که خوب شود، 

  کوچکترين آنها را تا وقتی که بزرگ شود،
  غايب آنها را تا وقتيکه از سفر به خانه بازگردد،

  .کشمام و نفس میو همه فرزندانم را تا وقتيکه زنده
 

  آخرين اعدام در فرانسه
ميلادى برای آخرين بار اعدام در  ١٩٧٧روز دهم سپتامبر

  كشور فرانسه اجرا شد. 
جرم ربايش، الاصل بود که بهيك جوان تونسى» حميدا جندوبى«

  ز و قتل يك دختر جوان فرانسوى متهّم شده بود. تجاو
» روبرت بادينتر« عليرغم تلاشهاى بسيار وكيل مدافعش بنام 

مجازات مرگ محكوم شد و با اش، بهگناهیبراى اثبات بى
  گيوتين اعدام شد! 

امّا داستان در اينجا به پايان نرسيد؛ يك سال پس از اين ماجرا، 
به دختران زيادى تجاوز كرده  شخص متجاوز و قاتل اصلى كه

و آنان را به قتل رسانيده بود، دستگير شد و دربازجويی به قتل 
گناه برايش بی» حميدا جندوبىِ «همان دخترى اعتراف كرد كه 

  اعدام شده بود! 
قدری اين مسئله دردناک توجّه افكار عمومى مردم فرانسه را به

ی تعليق احكام اعدام بخود جلب كرد كه پارلمان اين کشور لايحه
  را پذيرفت. 

(يعنى همان كسى كه » روبرت بادينتر«ميلادى  ١٩٨١در سال 
به » فرانسوا ميتران«وكيل مدافع حميدا جندوبى بود)، در كابينه 

  سمت وزير دادگسترى برگزيده شد. 
او با استناد به منشور حقوق بشر کشور فرانسه باعث شد كه در 

أ مجازات اعدام در فرانسه لغو رسم ١٩٨١اكتبر  ١٩تاريخ 
ميلادى حتىّ در قانون اساسى  ٢٠٠٧شود. اين قانون در سال 

  .فرانسه درج شده است
گناه تصميم گرفتند دليل اعدام يك شخص بىمردم فرانسه به

قانون اعدام را از رده خارج كنند كه مبادا جان ديگر افراد 
  گناه از بين برود.بى

**************************************** 
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  پرستي ايرانيانخرافه و خرافه
  پرستد كه زنجيرهايش را ميانساني چقدرسخت است نجات

در اسنادی که در وزارت امور خارجه انگلستان از حالت 
  محرمانه خارج شد، يک سند واقعاً قابل توجه وتآسف بود!

مسئله بسيارمهم برای دولت انگلستان اين بود که آيا مردم 
اند که ديگر امکان آن سطح از فهم و شعور رسيدهايران به

  !تثمار آنان وجود داشته يا خيراستعمار و اس
سفارت انگلستان در ايران برای يافتن پاسخ اين مسئله به

  ماموريت داده شد تا اقدامات لازم را دراين مورد انجام دهد.
در اين رابطه، سفير انگلستان در تهران تعدادی از 

مناطق جنوبی شهر تهران اش را بهکارشناسان زبده
ا سئوال کنند: آيا حمامی که در اين فرستد تا از مردم آنجمی

  شناسند؟دهد، میمحل بيماران را شفا می
پرواضح است اکثر مردم از وجود چنين حمامی ابراز 

ی متوالی اين کنند، اما وقتی برای چند هفتهاطلاعی میبی
کنند، اين محله رفته و اين سئوال را مطرح میکارشناسان به

  !پيچدحل میرفته اين شايعه در آن مرفته
در اين محله يک خزينه قديمی بوده که ساکنان آن محل 

دهد گويند شايد منظور از حمامی که بيماران را  شفا میمی
  !همين خزينه باشد

  ... حالا نوبت مرحله نهايی کار است
همراه يکی از صبح زود يک روز جمعه، سفير انگلستان به

خزينه زده بود به نابينايیکارشناسان سفارت که خود را به
گويند از خارج کشور برای شفا يافتن اين فرد رفته و می

  اند! نابينا به اين حمام آمده
برابر سنت موجود، آنان در سربينه لخت شده و به دور 

  !شوندخودشان لنگی پيچيده و وارد حمام می
شود و بعد از چند لحظه فرياد فرد نابينا وارد خزينه می

  !بيندانش میزند که چشممی
آورند و لنگ آن فرد سوی آنها هجوم میبا اين کار، مردم به

  !کنندتکه میرا  بعنوان تبرک تکه
اشان لو خيال آنکه نقشهسفير انگليس و آن فردِ کارشناس به

رفته است بطور نيمه عريان از حمام فرار کرده و با مشقت 
  !رسانندسفارت انگلستان میبسيار خود را به

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

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

 به را ماموريت اين نتيجه سفير انگلستان !شودمی

 : کندمی مخابره انگلستانبه اينصورت

 استفاده نهايت مردم اين پرستیازخرافه شودهنوزمی»

 .«نمود تامين را انگلستان دولت منافع و کرده را

 

  مصاحبه اختصاصي با امام سوم شيعيان 
 ٥٨)، امام اول شيعبانمهمان امروز امام حسين (ع)، فرزند علی (

 کربلا. :ساله، دارنده مقام سوم امامت، محل شهادت و دفن
 .اللهمجری: السلام عليک يا اباعبد

 .سلامامام حسين: وعليکم ال
 مجری: انگيزه شما از قيام عاشورا چه بود؟

 .امام حسين: راه اندازی کسب و کار برای آخوندهای شيعه
 مجری: آيا علی اصغر روز عاشورا واقعآ  آب نخورد؟

خورد، فقط شير مادرش امام حسين: نه، چون بچه شيرخواره آب نمی
 اين موضوع را به آخوندها تفهيم کنيد. .خوردرا می
: وقتی برادرتان ابوالفضل مشک آب را پر کرد که بياورد، مجری

خواست آب بنوشد، اما با خود انديشيد که اکنون فرزندان برادرم تشنه 
هستند و آب نخورد؛ او که کشته شد و بازنگشت، چه کسی فکر او را 

 خوانده است؟
خواستند او را به شهادت برسانند به قاتلان خود امام حسين: وقتی می

ه است که برای آخوندهای شيعه ماجرا را تعريف کنند تا سر منبر گفت
 .بگويند تا شيعيان برايش بيشتر گريه کنند

 مجری: شما عيد غدير امسال چه کار کرديد؟
 امام حسين: عيد غدير يعنی چه؟

مجری: روزی است که پيامبر اسلام پدر شما را بعنوان جانشين خود 
  است. معرفی کرده

شنوم؛ بعد از پيامبر که ابوبکر لين بار است اين را میامام حسين: او
خليفه بود. گيرم که شما راست بگوييد، در اينحال کسی به حرف 

  پيامبر گوش نداده، پس چه جشنی دارد؟
گويند روز عاشورا شما آنقدر از لشکر يزيد مجری: آخوندها می

  کشتيد که تا رکاب اسبتان را خون گرفت؛ درست است؟
هزار نفر بود؛  ٨ها ن: عقل هم چيز خوبی است؛ لشکر آنامام حسي

ها را کشته بودم کل ليتر خون دارد که اگر همه آن ٥هر آدمی 
شود؛ مگر سد فرات هزار ليتری می ١٨تانکر  ٢خونشان به اندازه 

  را شکسته بودند که تا رکاب اسبم بالا بيايد؟
ايد؛ شما که هگويند شما حتی آب برای خوردن نداشتمجری: همه می

ايد؛ آب برای نوره کشيدن (همان واجبی، شب عاشورا نوره کشيده
  ايد؟داروی نظافت) از کجا آورده

امام حسين: ما فقط آب معدنی برای نوشيدن استفاده ميکنيم؛ همسرم 
  .سازداش نمیشهربانو ايرانی است وهر آبی به معده

  شام نبود؟مجری: سرنوشت شهربانو چه شد؟ چرا ميان اسيران 
امام حسين: شوخی کردم بابا؛ شهر بانويی وجود ندارد. آخوندهای 
شيعه خواستند نسب نوه های من را به شاهان ساسانی برسانند تا شما 

  .های مسخ شده خوشتان بيايدايرانی
مجری: علی شريعتی در کتابی درباره عاشورا شرح دقيقی از آنچه 

ت، داده است؛ شريعتی اين بر خواهر شما (زينب) در راه شام گذش
  اطلاعات را از کجا بدست آورده است؟

  .امام حسين: يک ضبط صوت زير شکم شتر خواهرم بسته بود
بيند. گويند امام پشت سر خود را نيز میمجری: آخوندهای شيعه می

شما که با برادرانتان امام حسن نگهبان خانه عثمان بوديد، چگونه 
در پشت به خانه عثمان نشديد تا او را  متوجه وارد شدن شورشيان از

  بکشند؟
های پشت سرمان را بستيم تا کارشان را امام حسين: يک لحظه چشم

  خليفه شود. بکنند تا پدرمان
  ترين دستاورد عاشورا چه بود؟مجری: آخرين سئوال، مهم

 .امام حسين: قيمه پلوی نذری
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  ماهيت 
  در ايران و عاقبت آخوندها

  داريوش دهقان
  گفت به آخوندِ خری، عاقلی

  از خود و کردار خودت غافلی
  بر سر تو پيچک عمامه است
  پوشش تو، پوشش بيگانه است
  ملت ايران و جهان کُور نيست

  گران زور نيستپيروی از حيله
  غار حرا نيست کنون جای تو
  ضبط شده گفته و کردار تو
  کذب و فريب تو جهانی شنيد

  و کشتار شما را بديد غارت
  رفتن يک خر به فضا قصه است

  تان جهل و غم و غصه استامعجزه
  کيست که ماه شقه کند با قمه

  پرت نشو، چرت نگو اين همه
  نيست شفا در حرم و کربلا

  ات همه جا بر ملاگشته فريب
  گو؟عالِم دينی تو؟ و يا ياوه

  معجزه ول کن، سخنی راست گو
  ی؟ای خلق هدايت کنآمده

  يا بکشی ملت و غارت کنی؟
  حاصل هستی پليد تو چيست؟

  اين همه زشتی درونت ز کيست؟
  آخوند جانی که ترا رهبر است
  از تو و زهاک زمان بدتر است
  فتنه و کشتار و جفا از شماست

  اتان، زجر ماستحاصل نادانی
  ترک بکن کشور ايران ما

  ترس از اين خلق خروشان نما
  استريش بزن، وقت فرار تو 

  نوبت رقصِ سرِ دار تو است
 

  معروفترين خيانتكاران ايران:
  (خيانت به يزگرد سوم ساسانی)سلمان فارسی  

  (خيانت به  داريوش سوم هخامنشی) سبوس
  انت به بابک خرم دين)(خي  افشين

  (خيانت به لطفعليخان زند) حاج ابراهيم کلانتر
اش قطع (دسيسه بر عليه اميرکبيرکه نتيجه ميرزا آقاخان نوری

  شريان دست اميرکبير در حمام فين کاشان شد)
و..... تعداد از مقامات کشوری و لشکری ايران که پشت 

  کشور کردند.شاهنشاه را خالی و خيانت غيرمستقيم به ملت و 
  تمرين ورود امام زمان

   :گفتندبچه که بوديم، در مکتب يا مدرسه به ما می
حين نماز، تيری را که به پای علی رفته بود در آوردند و او «

آن زمان باورش برايمان بسيار سخت بود، ولی الان » نفهميد!
  پذيرفتيم که:

ی و ميشود ملتی را به نماز و دعا مشغول کرد و از او سوار
  بيگاری گرفت!

اش را برای ميشود ملتی را برای نماز به مسجد برُد و ناموس
  فروشی به هتل!تن

ميشود فرزندان ملتی را در مسجد به رکوع و سجود واداشت و 
کازينوهای آمريکا و فرزندان خود را برای و عيش نوش به

  اروپا فرستاد!
را به سمت شود داغ مُهر نماز بر پيشانی داشت، ولی قبله می

  تغيير داد! و ديگر کشورهای اروپايی کانادا
  گفت و حقوق نجومی گرفت!سخن شود از عدل علی می
شود خودت را نوکر مردم بدانی، امّا در محل و جای می

  ها زندگی کنی!ارباب
  اند؟سر ملت ايران آوردهعجبا، با نام دين و مذهب چه بلايی به
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   مصاحبه اختصاصي با امام سوم شيعيان
  مهمان امروز مقام سوم امامت، 

  محل شهادت و دفن: كربلا
  مجری: السلام عليک يا اباعبدالله

  امام حسين: وعليکم السلام
  مجری: انگيزه شما از قيام عاشورا چه بود؟

  برای آخوندهای شيعه!امام حسين: راه اندازی کسب و کار 
  اصغر روز عاشورا واقعآ  آب نخورد؟مجری: آيا علی

نوشد، کودکان امام حسين: نه، چون بچه شيرخواره آب نمی
خورند. اين موضوع را شيرخوار فقط شير مادرانشان را می

  .به آخوندها تفهيم کنيد
مجری: وقتی برادرتان، ابوالفضل، مشک آب را پر کرد که 

ست آب بنوشد، اما با خود انديشيد که اکنون بياورد، خوا
فرزندان حسين تشنه هستند و آب نخورد؛ ابوالفضل که کشته 

  شد و بازنگشت، چه کسی فکر او را خوانده است؟
قاتلان شهادت برسانند بهخواستند او را بهامام حسين: وقتی می

خود گفته است که برای آخوندهای شيعه ماجرا را تعريف 
الای منبر بگويند تا شيعيان برايش بيشتر گريه و کنند تا ب

   .زاری کنند
  مجری: شما عيد غدير امسال چه کار کرديد؟

  امام حسين: عيد غدير يعنی چه؟
مجری: روزی است که پيامبر اسلام پدر شما را بعنوان 

  .جانشين خود معرفی کرده است
که  شنوم؛ بعد از پيامبرامام حسين: اولين بار است اين را می

ابوبکر خليفه بود. گيرم که شما راست بگوييد، در اينحال 
  کسی به حرف پيامبر گوش نداده، پس چه جشنی دارد؟

گويند روز عاشورا شما آنقدر از لشکر مجری: آخوندها می
  يزيد کشتيد که تا رکاب اسبتان را خون گرفت؛ درست است؟

نفر  هزار ٨ها امام حسين: عقل هم چيز خوبی است؛ لشکر آن
ها را کشته ليتر خون دارد که اگر همه آن ٥بود؛ هر آدمی 

شود؛ مگر سد فرات را تانکر می ٢اندازه بودم کل خونشان به
  شکسته بودند که تا رکاب اسبم بالا بيايد؟

ايد؛ گويند شما حتی آب برای خوردن نداشتهمجری: همه می
يدن ايد؛ آب برای نوره کششما که شب عاشورا نوره کشيده

  ايد؟(همان واجبی، داروی نظافت) از کجا آورده
امام حسين: ما فقط آب معدنی برای نوشيدن استفاده ميکنيم؛ 

  .سازداش نمیهمسرم شهربانو ايرانی است وهر آبی به معده
  مجری: سرنوشت شهربانو چه شد؟ چرا ميان اسيران نبود؟

 امام حسين: شوخی کردم بابا؛ شهر بانويی وجود ندارد.
شاهان های من را بهآخوندهای شيعه خواستند نسب نوه

  .خوشتان بيايد های مسخ شدهساسانی برسانند تا شما ايرانی
مجری: علی شريعتی در کتابی درباره عاشورا شرح دقيقی 
از آنچه بر خواهر شما زينب در راه شام گذشت، داده است؛ 

  شريعتی اين اطلاعات را از کجا بدست آورده است؟
م حسين: يک ضبط صوت که با باطری کار ميکرد زير اما

  شکم شتر خواهرم بسته شده بود!
 

 را خود سر پشت امام گويندیم يعهش یآخوندها: مجری

 نگهبان حسن امام برادرانتان با که شما. بيندیم يزن
 يانشورش شدن وارد متوجه چگونه يد،بود عثمان خانه

 کشند؟ن را او تا يدنشد عثمان خانه به پشت در از

 يمبست را سرمان پشت یهاچشم لحظه يک: ينحس امام

 .شود يفهخل پدرمان تا بکنند را کارشان تا

: مجری  

د؟بو چه عاشورا دستاورد ينترمهم سئوال، ينآخر  

 ینذر یپلو يمهق: ينحس امام

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

  چرانآخوند هيز و چشم
  شيخ در راهش زن گيسو رها را ديد و گفت:

  وهای تو نيست؟شرم کن ای زن چرا پوشيده م
  زن گفت: ای شيخ چشمت را بپوشان، موی من

  شود پنهان خودش وقتی تماشای تو نيستمی
  گفت شهری را به دامان گناه انداختی

  از نگاه خلق پنهان موی پيدای تو نيست
  گفت شيخا حافظِ چشمان خود باشی بس است

  های ديگران پای تو نيستچون گناه چشم
  شویو عريان میگفت: فردا نيز لابد لخت 

  وقتی از موی رها امروز پروای تو نيست
  ی بيچارِگان عريانتر استگفت: از من سفره

  پس چرا آنجا خبر از چشم بينای تو نيست؟
  گفت: تار موی تو دزديده دين خلق را

  اشان از چنگ اغوای تو نيستدر امان ايمان
  گفت: پس آن دين و ايمانی که دزدش تار موست

  نقدر سُست است که محتاج بلوای تو نيستآ           
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  تاريخ كشورمان را بهتر بدانيم
يرانيان دليل ايمان نياوردن خسروپرويز، شايد بسياری از ا
دليل اسلام و بعد حمله اعراب به کشورمان بهپادشاه ايران را به

کرده و او ای را که پيامبر مسلمانان با اسم وی آغاز نهاينکه نامه
دانند؛ در حقيقت اين يک توجيه نامه را پاره کرده است می

  تاريخی بيش نيست، اما حقيقت اينچنين است:
حضور ايران آمد و خسروپرويز او را بهپيکی از اسلام به

  پذيرفت واز وی در باره اسلام پرسيد.
  ترين مورد است.پيک گفت: در دين ما پرستش خدا مهم

  سال است که خدا پرستيم.١١٠٠خسروپرويز گفت: ما 
گورکردن دختران کاری  زشت و پيک گفت: در اسلام زنده به

  حرامی است!
داديد؟ ننگ پرسيد: مگر شما اين کار را انجام میخسروپرويز 

  برشما! دختران ما الهه هستند.
  داری در اسلام حرام است!پيک گفت: برده

داری خسروپرويز گفت: ما از زمان کوروش بزرگ برده
  ايم.کردهنه

  پيک گفت: در اسلام همه برابرند!
 خسروپرويز گفت: درايران من که شاه هستم اگر اشتباه کنم

  روم.دادگاه میبه
و گفتگو تا آنجا طول کشيد که اسلام چيز جديدی برای ايرانيان 

پيک گفت: نداشت. سپس خسروپرويز نامه راپاره کرد و به
سال  ٠٠١١خواهيد راه انسانيت را پيدا کنيد، ما اگرشما الان می

  ايم!؟پيش آنرا پيدا کرده
 

  ؟ ...خدا كيست

  ؟ ...خدا چيست                        

  و اگر وجود دارد، او كجاست؟ ...                                  

  نامه اي از خدا
مثل ، برويد! رمنداخارجی فرض کنيد من اصلا وجود  -*

اينقدر داستان و تان را بکنيد اگیزندديگر آدم اردها ميلي
  د! درست نکني

چرا ، سر همديگر را کلاه بگذاريدخواهيد میخودتان اگر  -*
  کشيد؟میميان بهمرا ی پا
را بفرستم تا شنبه را موسی چرا هستم، اگر من خدا  -*

به مسلمانها را بفرستم بگويم يکشنبه و ، عيسی تعطيل کند
  ؟رابگويم جمعه 

اشان شرابشمسيحيان کنم که ی کارمن که خدا هستم چرا  -*
و وشند!) بنوشند بن، (يعنی خانه من راحت را در کليسا

ند و شلاق بخور، با حضور ديگران شرابی جابهها مسلمان
  مجازات شوند؟

زن ديگری و پوشد و روبنده بهچادر زنی در جايی چرا  -*
  شود؟ و حتی عريانهيچ نپوشد در محلی ديگر 

بايد چرا ه و هستم، بودئی که شما ميگوئيد خدامن آن اگر  -*
دنيا را برای مخلوقات من ؟ و وشندفربهکليد بهشت اسم من به

  کنند؟جهنم تبديل به 
که قسم بخورد يی خدا، عبادت محتاج باشدکه بهيی خدا -*

چه را نکه تمام آيی میکند! خدار ش را از نافرمانان پُامجهن
من  ،در بهشت وعده میدهد، زمين حرام کردهروی کره 

  ايد!نيستم! اشتباه گرفته
دنبال من ميگرديد، مرا در عشق، مهربانی، آگاهی اگر به

  بخشش، گذشت، راستگوئی.... و انسانيت پيدا کنيد.
  ! البته اگر واقعآ به دنبال من ميگرديد 
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  يك بام و دو هوا
 ها در اسلامتفسير كلمات و لغت

در اسلام بسياری از کارهای ناصواب و ناشايست، شرعآ 
 :مجاز هستند! فقط اسم آنها عوض شده است؛ برای مثال

  است، حرامجنگ افروزی 
  خوب و جايز است!» جهاد«اما 

ی جهاد)  آيه ٢٩ی قتال و آيه ۴٩در مجموع ( ١٩١قرآن: بقره 
  است، حرامدروغ گفتن 

 اما تقيه خوب است!
 ٢٨؛ غافر ١٠۶؛ نحل ٢٨ن: آل عمران قرآ

  است، حرامدخالت در کار ديگران 
 !معروف و نهی از منکر خوب استاما امر به

 ١١٠قرآن: آل عمران 
  است، حرامشکنجه بدنی 

 !اما حد شرعی خوب است
 ٢قرآن: نور 

  است، حرامگری روسپی
 !اما صيغه کردن مجاز است

 ٢۴قرآن: نساء 
  است، حرامنگاه ابزاری به زن 

اما زنان کشتزار شما هستند! و هرگونه که ميخواهيد به 
 !کشتزار خود وارد شويد

 ٢٢٣قرآن: بقره 
  زن و مرد برابرند،

 !اما مرد بر زن برتری دارد
 ٣۴قرآن: نساء 

  همه انسان ها برابرند،
 !اما برده با مرد آزاد برابر نيست

 ٧۵قرآن: نحل 
  است، حرامتجاوز 

داری که در جنگ با کفار غنيمت اما تجاوز به زن شوهر
 !گرفته شده، مجاز است

 ٢۴قرآن: نساء 
  است، حرامغارت 

 !اما غنيمت مجاز است
 ۴١قرآن: انفال 

  است، حراممثله کردن 
 !اما قطع دست راست و پای چپ جايز است

 ٣٨قرآن: مائده 
  است، حرامباج گرفتن 

 !اما خمس و جزيه خوب است
 ٢٩قرآن: توبه 

  راهی نيست،در دين هيچ اک
  !ولی خروج از اسلام سزايش مرگ است

 خرد همواره يارتان
  

 
                                                                                            

  هاي قابل تفكر و سئوال برانگيزها و نوشتهگفته
  »نقل از كتاب سلمان رشدي« 

  ئوال پاسخ دهد؟چه کسی ميتواند به اين س
ها ميدانيد به ما شما که شيطان را چيزی برای گمراهی انسان

ها را گمراه کند و برايشان بگوييد اگر شيطان بخواهد انسان
  کتابی بنويسد، آن کتاب را چگونه خواهد نوشت؟

  .آيا ميگويد
من شيطان هستم و اين کتاب من است و شما بايد از آن پيروی 

  ای فريب شما ميگويد: کنيد؟ و يا اينکه بر
  .من خدا هستم و اين کلام من است
هزار سال و با فرستادن ٩چگونه است که خدا بعد از 

زمين هنوز نتوانسته صلح و آرامش را پيامبر به ١٢۴٠٠٠
  .فراهم کند؟ مگر آنکه اصلا هدفش ايجاد آرامش نيست

  شوي؟چرا مسلمان نمي
  شوی؟میمسلمانی به يک زرتشتی گفت: چرا مسلمان ن

  .شومزرتشتی گفت:  اگر خدا بخواهد می
  .گذاردمسلمان گفت: خدا ميخواهد، ولی شيطان نمی

تر است؟ شما اعتقاد زرتشتی گفت: آيا شيطان از خدا قوی
داريد که شيطان وجود دارد و وظيفه شيطان حيله و فريب 

هاست. از کجا معلوم که شيطان پيامبران را فريب دادن انسان
  خود را جای خدا معرفی نکرده باشد؟ نداده و

  جنگ و سنگسار انسانها
اسم دين ها بهبعد از هزاران سال مشاهده ميکنيم که انسان

کشتار ميکنند، سنگسار ميکنند و کره زمين را جنگ و نفرت 
  فراگرفته است!؟

اگر خدا ميخواست انسانها را هدايت کند، تنها با فرستادن يک 
  .آرامش را به آنها بدهد راهنما ميتوانست صلح و

  .آيا اينها کلام شيطان برای نفاق و نابودی نيست
دين شما روی نياوردند، در راه خدا جنگ کنيد و اگر به -*

  .آنها را در جنگ بکشيد و مالک زنهايشان شويد
هر که با خدا نباشد گردنش را بزنيد و انگشتانش را قطع  -*

  .بريده شوند کنيد! دستها و پاهايشان بر خلاف جهت
زنانی که از شما نافرمانی دارند را با زدن تنبيه کنيد و  -*

در زمين چال کنيد و با  اند راشما خيانت کردهزنانی که به
 .سنگ آنقدر بزنيد تا کشته شوند
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   از كجا آمدند؟» سيد عباسعلي«امامزاده ها ...... و چنار 
ای از در زمان يورش اعراب به ايران، آنها نواحی گسترده

خاک و خون کشيدند، بخصوص در گيلان ايران را ويران و به
  د. ای کردنو مازندران که ايرانيان مقاومت جانانه

شايان ذکر است هرگاه کسی از لشگريان اعراب، فرمانده يا 
ای شد، اعراب در محل برای او مقبرهفرماندهانی کشته می

ساختند و طبق رسوم اعراب جاهليت آن مکان را مقدس می
و سپس به ايرانيان تحميل ميکردند که اين قبر را  شمردندمی

ين زمان بنيان دقيقا از ا !مورد عزت و احترام قرار بدهند
 امامزاده و امامزاده سازی در ايران شروع شد!

هر روز شاهد دعوا و » ناصرالديّن شاه«از طرفی، حرمسرای 
رقابتهای پنهان و آشکار بين همسران وی بود؛ روزی کنيز 
يکی از زنان حرم، مرتکب خلافی ميشود و چون ميدانست 

» شهر ری«اش ميکند، خود را به بانوی وی عصبانی و تنبيه
  نشيند.بست می» شاه عبدالعظيم«رسانده و در حرم 

شاه ميرسد، از بانوی حرم ميخواهد نشينی کنيز که بهخبر بست
نشينی و خروج کنيز از بخشد؛ البته اين بستگناه کنيز را به

هنگام ای کند تا اهل حرم بهاندازد که چارهحرم، شاه را بفکر می
از کاخ نگذارند و در همان  خارجحوادثی اين چنين پا به

  نشينی برايشان فراهم باشد!اندرونی، امکان بست
دروغ ای دستور داد تا بهسالخورده بانوئیدر اين رابطه، وی به

در پای درخت چنار نما شده که اين خبر را منتشر کند که خواب
ای بنام در محوطه قصر شاهی، امامزاده» گشن شاخ«کهن سال 

  مدفون است! » سيد عباسعلی«
زنان خوشحال از اينکه  اين خبر که در حرم پيچيد، همه

خواستند که  ای در قصر وجود دارد، لذا همِگی از شاهامامزاده
  دور چنار را نرده و علم و کُتل در اطراف آن آويزان کند! 

اطراف چنار نرده کشيدند و اينگونه شد که  شاه هم دستور داد
نام گذاشتند و هر کسی  »باسعلیامامزاده چنار ع«آنجا را 

 یشد روی به امامزادهگرفتاری میحاجتی داشت و يا مبتلا به
  بست!؟ آورد و دخيل میتازه کشف شده می

های تکّه های برافراشتند و پارچهها و کُتلاطراف درخت عَلمَ
های چنار آويزان کردند و تکّه شده و گره خورده بر شاخه

ری در پای چنار و دعاها و وردهای های آش و پلوی نذديگ
  . ساخته شده نيز کم کم مردم را مشغول به آنجا کرد

« ساختگی هایقداست» نيز حاضر حال در شوربختانه
 نادانی و جهل در ريشه و پابرجا کشورمان در همچنان

 !است رويش قابل همچنان متآسفانه و داشته مردم هاتوده
------------------------------------------------------------ 

 

 

  عجايب هفتگانه اصلي جهان را بشناسيد
در اطراف دريای مديترانه » جهان اصلیعجايب هفتگانه «

) سال ٣٠٠٠و در غرب آسيا در مدت زمان سه هزار (
  اند. ساخته شده

در » کلوسوس«در مصر تا » جيزه«از هرم بزرگ 
تفاوتی از نبوغ های مرودس، هرشگفتی نمايانگر جنبه

  انسانهای پيشين است.
های راهنما و اشعار در قرن دوم پيش از ميلاد، کتاب

شد که در آنها، وسعت ها نوشته میباستانی توسط يونانی
عجايب هفتگانه «پادشاهی و اهميت اسکندر مقدونی و 

شناختند، هلنيستی که در آن زمان می را از دنيای» جهان
  اند.ترسيم کرده

  هفتگانه اصلي جهان، عبارتند از: عجايب
  قبل از ميلاد ٢،۵٨۴ - هرم بزرگ جيزه  - ١
  قبل از ميلاد ۶٠٠ -های معلق بابل باغ -٢
  قبل از ميلاد ۵۵٠ - معبد آرتميس در اِفِسوس  -٣
  قبل از ميلاد ۴٣۵ -مجسمه زئوس در المپيا  -٤
  قبل از ميلاد ٣۵١ - مقبره هاليکارناسوس  -٥
  قبل از ميلاد ٢٩٢ - ول رودس) کلوسوس رودس (غ -٦
  قبل از ميلاد ٢٨٠ -فانوس دريايی اسکندريه  -٧

عجايب  ٧«برای انتخاب  ٢٠٠٧همچنين کمپينی در سال 
آغاز شد. پس از يک کمپين طولانی، با حمايت » جديد

برخی از کشورها، فهرست نهايی عجايب هفتگانه جديد 
  اعلام شد. ٢٠٠٧جهان در سال 

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

  آيا ميدانستيد....؟ 
ميليون يهودی در تمام جهان،  ١۴آيا ميدانيد از 

نفر از آنها جوايز نوبل علمی دريافت  ١٠٢بيش از 
  اند؟ کرده

ميليارد  ٣/١و اين درحاليکه است که از تعداد 
اشان آنها جايزه نوبل نصيب ۶مسلمان در دنيا، تنها 

  لح بوده است!شده که سه جايزه در ص
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This Is Exactly What To Do  
When You Can't Fall Back Asleep 
To a certain extent, everyone wakes up at some 
point in the middle of the night; it’s part of the 
natural rhythm of a sleep cycle where you 
transition between different levels of alertness. 
Most of us don’t even notice when it happens, 
says Rebecca Robbins, PhD, an associate 
scientist in the Sleep and Circadian Disorders 
Division at Brigham and Women’s Hospital. 
There are a lot of reasons you might be woken 
up, from environmental disturbances like noise 
or light, having to use the bathroom, substances 
taken before bed, or a more serious disorder like 
sleep apnea.  
Knowing the reason why can help you prevent it 
from happening in the future. For example, if 
you always have to wake up in the middle of the 
night to go to the bathroom, start cutting off 
fluid intake a few hours before bed.  
Or, if you’re drinking alcohol and think that 
might be affecting your sleep, try drinking less.  
If you suspect you might have sleep apnea, talk 
to a doctor to help you treat the condition. 

But, if you’re not too sure of the reason: don’t 
fret. “The thing that woke you up is not the thing 
that’s keeping you awake,”   
There’s still something you can do to help your- 
self doze back off. 

 

 

 
What To Do If A Sleepless Night  
Becomes A Regular Thing 
If you’re going through a sleep rut, it’s worth 
checking in on your sleep hygiene and habits. 
Building up a good sleep routine will help signal 
to your body that it’s time for bed, which can 
have an impact on your ability to sleep through 
the night.  
You will want to consider your environment: 
your room should be cool, dark, and quiet and 
your bed should be cozy.  
You’ll also want to shoot for a consistent bed 
time and do activities that are relaxing—most 
likely not watching TV or scrolling on your 
phone.  
Developing a sleep routine won’t solve a 
sleepless night in the moment, but it will make 
you a stronger sleeper overall. 
You can also always go to a doctor, especially if 
your middle-of-the-night wake ups continue for 
multiple weeks and are interfering with your 
daily life. It’s totally normal to go through a bad 
patch with sleep, though, so try not to worry. 
Sleep is fundamentally a byproduct of our lives, 
and we go in and out of ruts with sleep.  
Your Shortcut Guide  
For What To Do When You Can’t Sleep: 
*- Don’t dwell on the clock. Bonus points if you 
don’t look at it at all. 
*- Avoid looking at screens. 
*- Address any environmental factors like light, 
noise, and temperature.  

٣۴ 
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Be sure to watch your intake of saturated fats 
(from meats, dairy sources, and fried foods), 
which may stiffen cell membranes. 
3- Nuts 
Why? Because nuts are a source of 
monounsaturated fat and vitamin E, both of 
which may protect the brain from degenerative 
diseases, like Alzheimer’s. How do they do it? 
They squelch those brain cell-damaging 
elements called free radicals. 
 4- Fish 
Another common food allergen, fish may be 
off-limits for some individuals, but for those 
who can eat fish, fatty fish may have some 
incredible brain benefits.  
For one, eating fish regularly seems to have an 
effect on brain size. 
5- Chocolate 
Who doesn’t love chocolate? This may be the 
best news you’ll hear all day: dark chocolate 
may increase blood flow to the brain, and 
improve thinking and mood. Why?  
Those cocoa flavanols (phytonutrients naturally 
found in the cocoa bean) and caffeine do the 
trick. 
 6- Avocado 
Avocados are naturally rich in lutein—a 
carotenoid that is related to beta carotein and 
vitamin A.  
Lutein may provide certain cognitive 
benefits.Mash avocado on sandwiches in lieu of 
mayonnaise, chop it into cubes as finger food, 
or serve a halved avocado with a spoon anda 
squeeze of lemon juice and a sprinkle of salt.  
You can also use avocado in your baking, such 
as in avocado-based brownies. 
7- Eggs 
Choline is an important nutrient in the 
development of the memory center, which is a 
process that occurs during the first 6 years of 
life.  
One egg yolk has about 200 milligrams of 
choline, which meetsor nearly meets the 
needs of children up to 8 years.  
Men need 550 mg choline per day, while 
women need 425 mg choline per day, according 
to the Institute of Medicine. 
 

Food.....,Good for Memory: 
If you're feeling forgetful, it could be due to a 
lack of sleep or a number of other reasons, 
including genetics, level of physical activity and 
lifestyle and environmental factors. However, 
there's no doubt that diet also plays a role in 
brain health. The best menu for supporting 
memory and brain function encourages good 
blood flow to the brain — much like what you'd 
eat to nourish and protect your heart. Research 
is finding the Mediterranean Diet may help keep 
aging brains sharp, and a growing body of 
evidence links foods such as those in the 
Mediterranean diet with better cognitive 
function, memory and alertness. 
1- Blueberries 
Flavonoids, the health promoting pigments in 
plants that give them their color, may help 
improve memory, learning and general thinking, 
while slowing down the age-related decreases in 
mental ability and memory. Blueberries are 
chock full of flavonoids. 
2- Olives 
Eating olives regularly may lead to less brain 
deterioration over time. This is due to the mono-
unsaturated fat contained in olives. These 
healthy fats are incorporated into all cells and 
may promote the transportation of more oxygen 
to the brain. 
Be sure to watch your intake of saturated fats 
(from meats, dairy sources, and fried foods), 
which may stiffen cell membranes. 
3- Nuts 
Why? Because nuts are a source of 
monounsaturated fat and vitamin E, both of 
which may protect the brain from degenerative 
diseases, like Alzheimer’s. How do they do it? 
They squelch those brain cell-damaging 
elements called free radicals. 
 4- Fish 
Another common food allergen, fish may be off-
limits for some individuals, but for those who 
can eat fish, fatty fish may have some incredible 
brain benefits.  
For one, eating fish regularly seems to have an 
effect on brain size. 
 

۴۴ 



 

       45 
 پژوهش

 

Know that these are temporary obstacles in your 
journey that you can overcome. 
2-Think of the Immediate Rewards of Quiting 
Imagining a life without cigarettes can feel 
overwhelming. Instead, try focusing on the 
immediate future. 
Think of the instant rewards of quitting, and 
think of them often. They include fresher 
breath, whiter teeth, brighter fingernails, and 
better smelling clothes and hair. You’ll quickly 
notice that everyday activities no longer leave 
you huffing and puffing. Your food will begin 
tasting better as your sense of smell returns to 
normal. You’ll have more hours in your week 
since you are no longer running out for smoke 
breaks. You’ll also have more money in your 
wallet since you are no longer shelling out big 
bucks for cigarettes. 
By focusing on the immediate future, quitting 
smoking will seem less daunting. Then, once 
you experience all of the immediate benefits for 
yourself, you’ll be much more motivated to stay 
away from cigarettes in the long run. 
3- Pick a Day to Quit 
Pick a certain day to quit so that you can come 
up with a plan of attack. Don’t pick a date too 
far out in advance, or else you risk finding 
reasons to change your mind. However, give 
yourself enough time to prepare for your quit 
day. Some people find meaning in choosing a 
special date like an anniversary or birthday. It is 
up to you to decide if you’d rather slowly taper 
off until your quit day, or quit cold turkey once 
the day arrives. Cutting down on smoking 
gradually may help reduce withdrawal 
symptoms for some. 
4- Enact Your Plan 
Once you have chosen your date, enact your plan for 
quitting. Mark the date on your calendar so that you 
have daily reminders. Tell friends and family so that 
they can help hold you responsible to your promise. 
Remove all cigarettes from your home, office and 
car. Set up a support system of friends, family and 
colleagues, and look into stop-smoking classes. 
Create a supply of oral substitutes like gum, hard 
candies, straws or coffee stirrers, and have them 
available in multiple locations. 
When your quit day finally arrives, be sure to 
keep active and avoid people, places and situa- 

 

Stop Smoking! 

 

TOP 10 TIPS  FOR QUITTING SMOKING  
The dangers of smoking are well-documented. 
There are the effects on appearance, including 
premature wrinkles, stained teeth, and yellow 
fingers. Then there are more serious effects on 
health, including lung cancer, stroke and heart 
attack. In fact, one-half of all lifetime smokers 
will die prematurely as a result of smoking. 
It can be hard to imagine how anyone could 
smoke when the risks are so well-known. 
However, if you are or have ever been a smoker 
yourself, then you’ll understand why millions of 
Americans are dealing with tobacco-related 
illnesses: because they haven’t found a way how 
to quit smoking. The nicotine found in tobacco 
is extremely addictive, and without knowing the 
best methods for quitting smoking, it can seem 
like an impossible feat. To kick the habit for 
good, follow these ten tips for quitting. 
1- Understand what to expect 
Quitting smoking is a journey with many ups 
and downs. In order to quit for good, it’s 
important to understand what to expect during 
this journey. The first week is the hardest for 
most, and also the time when you’ll need the full 
support of your family and friends. Some people 
continue to have urges to smoke for months or 
even years after quitting. Know that this is 
normal and certainly does not mean that you 
can’t succeed. 
It’s also important to understand that you will 
likely experience physical and mental 
withdrawal symptoms. You may also gain 
weight when first quitting. 
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Many of these drugs do have side-effects, and 
they aren’t safe for everyone, so you’ll need to 
work directly with your doctor to see if there is 
a prescription that is right for you. 
9- Understand Nobody is Perfect 
Many people who quit smoking will experience 
a slip at one point or another. This could mean 
having a puff of a cigarette or even smoking 
one or two. This often happens within the first 
three months of quitting. It is important to 
remember that just because you may have a 
slip, that doesn’t mean that you have become a 
smoker again. Just start right back on your 
journey, and remind yourself of all the reasons 
that you quit in the first place. 
10- Reward Yourself 
Quitting smoking is not an easy task, so you 
deserve to reward yourself for your successful 
efforts. Plus, with all the money you’ve saved 
that would have otherwise been spent on 
cigarettes, you may be able to afford a nice gift 
for yourself. Some people enjoy spending the 
money they would have spent on cigarettes 
each week and splurging on something else like 
a weekly manicure, a nice dinner out, or new 
clothes. Others save up for a major purchase. 
Imagine how much easier it will be to remain 
dedicated to quitting if you can look forward to 
a relaxing vacation on the beach as a reward for 
your efforts. 
Nobody said quitting smoking would be easy, 
but the benefits far outweigh the struggles. 
Follow these tips for and you’ll be looking and 
feeling healthier in no time. 
================================= 

 

SMOKINGO N 
 

-tions that will increase your urge to smoke. 
5- Change Your Routines 
For many people, cigarettes are associated with 
certain routines throughout their day. You may 
smoke with your morning cup of coffee, during 
your morning commute, after lunch, or when 
you drink. Try switching up any routines that 
you have come to associate with smoking. For 
example, switch from coffee to tea, listen to 
audiobooks during your morning commute to 
keep your mind distracted, eat lunch in a 
different place and try different foods or skip 
that happy hour drink. 
Once the worst of your withdrawal symptoms 
have passed, you’ll be able to slowly integrate 
these routines back into your lifestyle without 
them triggering the urge to smoke. 
6- Employ Delay Tactics 
If you do find yourself wanting a cigarette, 
which will surely happen often once you first 
quit, then employ delay tactics to avoid 
smoking. When you feel like you are about to 
cave in and have a cigarette, instead tell yourself 
that you have to wait at least ten minutes before 
you can. In many cases, this simple delay will 
allow you to move past the urge to smoke, and 
the strong desire for a cigarette will dissipate by 
the time the ten minutes is up. 
7- Try Nicotine Replacement Options 
Nicotine replacements work by substituting the 
source of nicotine to replace the nicotine you 
inhaleduring smoking. This alternative source 
is a safer alternative than that found in 
cigarettes. It can help reduce the symptoms of 
withdrawal which will increase your chances for 
success in quitting. 
There is a variety of nicotine replacements on 
the market, including gum, lozenges, nasal 
sprays, inhalers, and patches. Talk to your doctor 
to see which might be best for you. 
8- Consider Prescription Drugs 
If all else fails and you are still struggling to quit, 
talk to your doctor about integrating medicine into 
your plan. There are prescription drugs on the market 
today that serve as anti-depressants which can reduce 
the symptoms of nicotine withdrawal by interacting 
with chemicals in the brain that are related to 
nicotine craving. 
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Love;  
         And …       
                             
                ...Hate! 

 

 

Tree of love 

 

 

 

love not with your eyes,  
but with your heart 
The wife looked at herself in the mirror and 
asked her husband: 
 Do you still love me? 
The man replied:  
Oh yes! 
But is my body not the same as when we first 
met? 
No, I did not notice, the man replied. 
She put her hand on her stomach, and said: 
Look my belly is much bigger and heavier, my 
legs are not smooth anymore. 
She came to him with tears in her eyes and 
asked, why do you love me like this? 
The man replied: 
”Look, when I touch your body, I feel your love, 
I see your kind hear  .t  
I see your beautiful figure, I know it's a perfect 
shape, I love you. 
Don't be mad at the way you look, enjoy the way 
I see you, and the way I still feel you.  
I fell in love with the sensuality and kindness of 
your soul, not with the bustle of your body, and 
through tears I drew a smile on her face, which 
shines again. That's how it should be in life and 
love, because you love not with your eyes, but 
with your heart.” 
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Your body 
Your body is already pulling off feats straight out 
of sci-fi—only you’re living the story every day. 
We combed through scientific journals, quirky 
studies, and off-beat health hacks to dig up facts 
so strange they’ll upend everything you thought 
you knew. 
Beyond the jaw-dropping trivia, you’ll pick up 
bite-size routines, quick tricks, and a few partner-
tipped gems that tap into those weird abilities—
little shifts that feel unbelievable until you try 
them. 
1-These Two Body Parts Never Stop Growing, 
Can You Guess Which? 
Surprise! Your nose and ears are the 
overachievers of the body world - they literally 
never got the memo to stop growing.  
2- Don't Drink While Standing (Your Body Will 
Thank You) 
 Your kidneys are basically picky little 
perfectionists who hate rush jobs! When you 
chug water while standing, you're forcing them to 
work like they're on a game show - fast but not 
very thorough. Sit down and sip like royalty, and 
your kidneys will filter that H2O like the VIP 
treatment it deserves. 
3- Why You Should Never Hold a Sneeze 
Your sneeze travels at 100 mph and your body 
really doesn't want you stopping that freight 
train! When you try to hold it in, all that 
explosive pressure has to go somewhere - and it 
might just blow out in places you didn't expect. 
Think of it as your nose's way of saying "excuse 
me" very, very loudly. 
 

4- Chewing Like This Could Boost Your 
Memory 
Chewing gum can actually improve your 
memory and cognitive function! The rhythmic 
jaw movement increases blood flow to your 
brain by up to 40%, enhancing focus and 
recall. Studies show people who chew gum 
while studying perform 35% better on memory 
tests than those who don't. 
5- Never Sleep on Your Right Side of the 
Body, Here's Why 
Sleeping on your right side might be doing 
more harm than you realize. It can put pressure 
on your heart and lungs, making it harder for 
your body to function smoothly. This position 
also aggravates issues like acid reflux or 
heartburn, which can disrupt your sleep and 
digestion. 
On the flip side, sleeping on your left side can 
improve circulation and help your digestive 
system work beter. It’s a simple change that 
can make a big difference in how well you rest 
and feel each day. Give it a try and notice the 
improvement! 
6- What Your Tongue Color Say about You 
Your tongue is basically a mood ring that lives 
in your mouth! This pink little tattletale 
changes colors based on what you've been up 
to - from that morning coffee to how much 
Netflix you binged last night. It's like having a 
personal detective that never lies about your 
lifestyle choices. 
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Wedding Ceremonies 
 

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

 

Golnar designs a ceremony that fits 
the couple's cultural and  

spiritual backgrounds 
 

Golnar does not do a cookie cutter 
approach to wedding ceremonies, 

she creates a ceremony that 
embodies and conveys the couple 

authentic unity 
 

Multi-Cultural Weddings 
Non-Denominational Ceremony 

Personalized Ceremony 
Pre-Marital Counseling 

 
Anything you want! 

Do you have your own wedding ideas? 
 

Contact Information: 

(310) - 924 – 9305 
golnardjahanbani@gmail.com 

 

Certain foods can become downright toxic 
when blasted in the microwave. 

1- Hard-boiled eggs 
2- Breast milk 

3- Processed meat 
4- Rice 

5- Chicken 
6- Leafy greens 

7- Beets 
8- Hot peppers 

9- Fruit 
10- Potatoes 

***************************************** 
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No..... to Smoking! 

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.  
The real question isn't why China has so many 
deaths, for example, but why Brazil has so few. 
 

Honey, and how to eat it?  
Did you know that honey contains live 
enzymes? And that in contact with a metal 
spoon, these enzymes die?   
The best way to eat honey is with a wooden 
spoon; if you can't find one, use a plastic spoon. 
Did you know that honey contains a substance 
that helps the brain work better? 
Did you know that honey is one of the few foods 
on earth that alone can sustain human life and 
that it doesn't spoil? 
Did you know that bees saved people from 
starvation in Africa? 
That a spoonful of honey is enough to keep a 
man alive for 24 hours? 
Did you know that propolis produced by bees is 
one of the most powerful natural antibiotics? 
And that if you apply honey to the wound 
immediately after you get burned, it usually 
won't blister, and will heal many times faster? 
Did you know that honey has no expiry date? 
Did you know that the bodies of the world's 
greatest emperors were buried in gold coffins, 
then covered in honey to prevent putrefaction? 
Did you know that the term "Honeymoon" 
(honeymoon) comes from the fact that the bride 
and groom consumed honey for fertility after 
their marriage? 
Did you know that a bee lives less than 40 days, 
visits at least 1000 flowers and produces less 
than a teaspoon of honey, but for her it is the 
work of a life - time.   
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