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نوروز، بیانگر عشــق و محبــت ایرانیان به جهان  
و آفریدگار و نمادی از اندیشــه توحیدی اســت. 
نوروز، نماد همبســتگی ملی، پاكی، بخشــش، 

هدیه و صله ارحام است.
 عید باســتانی نوروز، یکــی از اصلی‌ترین اعیاد 
ملی ایرانیان اســت که البته با حضور اســام در 
ایــران رنگ و بــوی مذهبی ودینی هــم به خود 
گرفته اســت ایــن عیــد، از ابعاد مختلــف قابل 
بررســی اســت. عید نوروز را می‌توان نماد وفاق 
وایجــاد اتحاد وانســجام ملی بیــن فرهنگ‌های 

مختلف دانست.
نوروز، سبب نشــاط و سرزندگی و  سبب افزایش 
حــس هویتــی و افزایش غــرور ملی شــده و به 
هم‌گرایی ملتها منجر می‌شود. این عید باستانی 
و دیــد و بازدیدهای آن موجــب نزدیكی مردم به 
هم می‌شــود و حس وحدت ملــی را تقویت می 

كند.
 بــا نگــرش به بزرگــی و اهمیــت نــوروز و نقش 
فرهنگــی گســترده آن كه در بیــن ملل مختلف 
گرامی داشته می‌شــود، می‌توان از آن به عنوان 
یك عامل فرهنگی برای برقراری همبستگی و در 

راستای همگرایی بهره گرفت.
در غــرب، نمونه‌های زیــادی از آئین‌ها از جمله 
كارناوال‌هــای مذهبــی و فســتیوال‌هایی كه با 
اهــداف نزدیكــی فرهنگ‌هــا برپا می‌شــود، در 
راستای دیپلماسی فرهنگی بكار گرفته می‌شود. 
برای نمونه می‌توان از جشن كریسمس و جشن 
ژانویه در ســال نو مســیحی یاد كرد. در سراســر 
جهان مســیحیت، این جشن‌ها و آئین‌ها گرامی 

داشته می‌شود. پارسی‌زبان‌های جهان نیز پایان 
زمســتان را به جشن می‌نشــینند و آن را گرامی 
می‌دارنــد. باید گفت از علل ماندگاری نوروز، آن 
است که این آیین، مردمی است و در قلب مردم و 

در بین مردم و در خانواده برگزار می‌شود. 
خانواده، خاســتگاه، پاســگاه و پــروردگاه نوروز 
اســت. به همین جهــت آن را مانــدگار و جاوید 
ســاخته اســت. چون خانواده کوچکترین واحد 
اجتماعــی و پس از جمعیت از بیشــترین تعداد 
برخوردار اســت، نوروز را توانسته است در طول 
تاریخ نگهدارد، شــکوه بخشــد و به نســل‌های 

بعدی منتقل نماید. 
ایــن رمز جاودانگی و ماندگاری نــوروز را باید در 
جاودانگی و مانــدگاری نهاد خانــواده در ایران 
جســتجو کرد.  نوروز از معدود آئین‌هایی اســت 
كه در آن رابطه‌ی انســان و طبیعت و پاســداری 
از محیط زیســت نیز متجلی می‌شود.  آئین‌های 
نوروزی، آن چنان در دل مردم نشــاط می‌آفریند 
كه از گذشــته دور تا كنون نه تنهــا از بین نرفته 
بلكــه بــر شــكوه آن افزوده شــده اســت‌. كمتر 
آئینی را می‌توان یافت كــه ضمن برخورداری از 
جنبه‌های مردمی توانســته باشــد بر روح و جان 

مردم ریشه دواند. 
آئینی اســت توحیدی كه هم ویژگیهای مردمی 
و انســانی در آن وجــود دارد و هــم آئین دینی و 
مذهبی پنداشــته می‌شــود. این آئین‌هــا كه از 
دوره باســتان در قلمرو امپراتــوری ایران پدیدار 
شــد، شــکل گرفت و جاودانه شد، پس از اسلام 

نیز به حیات روحانی خود ادامه داد. 

دین اســام هر آنچه روش‌ها، باورها و آیین‌هایی 
كه مخالف با اندیشه‌های اسلامی بود، در قلمرو 
خود منســوخ كــرد. ولی نــوروز با تمــام قدرت 
خــود ماندگار شــد. راز ایــن مانــدگاری چیزی 
نبــود جز ویژگی‌های آئینی آن كه مظاهر شــرك 
و بت پرســتی در آن نبود چرا که ایران ســرزمین 
بت پرســتی نبود. اینجا همیشــه تاریخ سرزمین 
توحیــدی بوده اســت.  در طول تاریــخ ایرانیان 
مدافــع ارزش‌هــا بوده و همــواره پــاك و موحد 

زیسته‌اند.
تقــدس دینی لحظه تحویل ســال چنان در نظر 
مردمان پررنگ اســت که در شــهرهای مقدس، 
مــردم به امامزاده‌هــا و اماكن متبركــه می‌روند. 
خانــواده گرانقدر شــهدا به مزار شــهیدان خود 
رفته و با آنها عید می‌گیرند. شــیرازی‌ها به حرم 
شــاهچراغ و حرم علی‌بن حمزه روی می‌آورند و 
مشهدی‌‌ها به پابوس حضرت رضا )ع( می‌شتابند 
و بسیاری از مردم قم در بارگاه حضرت معصومه 
گرد می‌آیند و بعضی از مردم ری و تهران در حرم 

شاه‌عبدالعظیم." 
روایتی از امام صادق)ع( در مفاتیح الجنان آمده 
که آن حضرت فرمودند: چون نوروز شــود غسل 
كــن و پاكیزه‌ترین جامه‌های خــود را بپوش و به 
بهترین بوی‌های خوش خود را معطر گردان پس 
چون از نمازهای پیشــین و پسین و نافله‌های آن 
فارغ شــدی، چهــار ركعت نماز بگــذار یعنی هر 
ركعت به یك ســام و در ركعــت اول بعد از حمد 
ده مرتبــه اناانزلنا و در ركعت دوم بعد از حمد ده 
مرتبه ســوره قل یا ایهاالكافرون و در ركعت سوم 
بعد از حمــد ده مرتبه قل اعوذ برب الناس و قل 
اعوذ برب الفلق را بخوان و بعد از نماز به سجده 

شكر برو و این دعا را بخوان.

برخیز که می‌رود زمستان
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حضــرت آیت‌الله‌خامنــه‌ای از نــوروز 69 که 
اولین ســال رهبری ایشــان بود تاکنون، هر 
نــوروز پیامی بــه ملت ایــران می‌دهند و طی 
آن بــر موضوعات مهم ســال پیــش‌رو تاکید 
می‌کننــد. از ســال 78 که ســالگرد صدمین 
ســال تولد امــام خمینی بود و به نام ایشــان 
نــام گرفت، ایــن پیام‌ها حاوی نام ســال نیز 
می‌باشــد و در طول ســال مســئولان تلاش 
می‌کنند خط مشــی نهفته در نام سال را پی 

بگیرند.
مقام معظم رهبری در پیام سال 69 بر »تحول 
درونی و اصلاح امور«، در سال 70 بر »صبح 
روشنی«،  در سال 71 بر »تحکیم معنویت«،  
در ســال ۷۲ بــر »عدالــت اجتماعــی«، در 
ســال 73 بر »صرفه‌جویی«، در ســال 74  بر 
»وجــدان کاری، انضباط اجتماعی، انضباط 
اقتصادی«، در سال 75 بر »ضرورت پرهیز از 
اسراف و حفظ ثروت و منابع عمومی کشور« 
در ســال 76 بر »توجه بــه معنویات و فضایل 
اخلاقی« و در ســال 77 بــر  »صرفه‌جویی و 
پرهیز از اسراف، قناعت و پایداری بر مواضع 
اسلامی و انقلابی« تاکید کرده بودند اما این 

سال‌ها را نامگذاری نکردند.
جــدول زیر نامگذاری ســال از 78 تــا 96 را 

نشان می دهد.

بازخوانی پیام‌های نوروزی رهبر معظم انقلاب 
و نامگذاری سال‌ها

نام سالسال
امام خمینی )ره( }این نامگذاری به دلیل صدمین سالگرد تولد امام بود{1378
امام علی)ع( }سال 79 همراه با دو عید غدیر بود{1379
اقتدارملی و اشتغال‌آفرینی1380

ســال عزت و افتخار حســینی }در سال 80 محرم دوبار تکرار شــد، هم در فروردین و هم 1381
در اسفند{

خدمت‌گذاری1382
پاسخگویی1383
سال همبستگی ملی و مشارکت عمومی1384

پیامبــر اعظم }دوبار تاریخ وفات حضرت محمد)ص( به تاریخ قمری، در تقویم بود. یکبار 1385
در ابتدای سال و یکی در پایان سال{

اتحاد ملی، انسجام اسلامی1386
نوآوری و شکوفایی1387
حرکت مردم و مسئولین به سوی اصلاح الگوی مصرف1388
همت مضاعف و کار مضاعف1389
جهاد اقتصادی1390
تولید ملی، حمایت از کار و سرمایه‌ی ایرانی1391
حماسه‌ سیاسی و حماسه‌ اقتصادی1392
اقتصاد و فرهنگ با عزم ملّی و مدیریّت جهادی1393
دولت و ملّت، همدلی و هم‌زبانی1394
اقتصاد مقاومتی، اقدام و عمل1395
اقتصاد مقاومتی، تولید – اشتغال1396
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انکِلادوس، بــه عنوان یکــی از قمرهای بزرگ 
ســیاره زحل، بــه احتمال زیــاد میزبان حیات 

فرازمینی است.
قمر انــکِلادوس، ظاهری فریبنــده دارد؛ زیرا 
روی ســطح آن هیچ‌گونــه نشــانه‌ای مبنی بر 
این‌کــه این قمر می‌تواند میزبان حیات باشــد 
وجــود نــدارد؛ اما در زیر ســطح انــکِلادوس، 
دریاهایــی قــرار گرفته‌اند که بر خلاف ســطح 
ایــن قمر، دمــای بالایــی دارند و طبــق گفته 
دانشمندان، احتمالًا در آن‌ها حیات فرازمینی 
وجــود دارد. انــکِلادوس همــواره بــه عنــوان 
یکــی از مکان‌های با امــکان میزبانی از حیات 
مطــرح بــوده اســت؛ اما اخیراً ناســا کشــفی 
انجــام داده کــه دانشــمندان را شــگفت زده 
کرده اســت. فضاپیمای کاسینی ناسا که برای 
آغــاز آخرین مأموریت خود آماده می‌شــود، به 
تازگی شــواهدی از انجام یکسری واکنش‌های 
شــیمیایی در زیر ســطح انــکِلادوس یافته که 
این واکنش‌هــا می‌توانند محیطی برای رشــد 

میکروب‌ها فراهم کنند.
کارشناســان می‌گویند که اگــر احتمال وجود 
حیات روی انکِلادوس را یک پازل فرض کنیم، 
این کشــفی که به تازگی صورت گرفته، آخرین 
قطعــه این پازل خواهد بــود و ثابت می‌کند که 
در زیر ســطح ایــن قمر، احتمال شــکل‌گیری 
انــکِلادوس  دارد.  وجــود  فرازمینــی  حیــات 
خورشــید  از  کیلومتــر   ۱,۴۲۷,۴۸۸,۱۲۸
فاصله دارد و ســطح آن بسیار ســرد است؛ اما 
اقیانوس‌هــای زیــر ســطحی آن، تقریبــاً گرم 
هســتند. دیوید روتِری، دانشمند زمین‌‌شناس 
و سیاره‌شــناس از دانشــگاه اُپن، در خصوص 

کشف صورت گرفته و آینده پیش‌ رو می‌گوید:
در حــال حاضــر، مــا تنهــا یــک نــوع حیات 
هوشــمند را می‌شناســیم کــه آن نیــز خود ما 
هســتیم. در حال حاضــر ما ســیاره‌ای به جز 

زمیــن ســراغ نداریم کــه حیات در آن شــکل 
گرفته باشــد. اگر ما بتوانیــم روی انکِلادوس، 
حیات را کشــف کنیم، مشــخص می‌شــود که 
در سامانه خورشــیدی دو مکان وجود دارد که 
حیات توانســته در آن‌ها شکل بگیرد. اگر ما به 
این نتیجــه برســیم، آن‌گاه می‌توانیم در مورد 
شــکل‌گیری حیات روی میلیاردها ســیاره‌ای 
که به دور ســتاره‌های موجود در کهکشــان راه 
شــیری گردش می‌کنند، اظهار نظر کنیم و به 

تحقیق بپردازیم.
چندیــن  اعمــاق  در  انــکِلادوس،  دریاهــای 
کیلومتری از ســطح این قمر واقع شده‌اند؛ اما 
یخ‌های ســطح انکلادوس دارای شکاف‌هایی 
هستند که بخارهایی از میان آن‌ها فوران کرده 
و به درون اتمســفر وارد می‌شوند. دانشمندان 
بــرای انجام تحقیقــات خود می‌تواننــد از این 
بخارها اســتفاده کنند. در ســال ۲۰۱۵، ناسا 
فضاپیمــای کاســینی را از بــالای انــکِلادوس 
عبــور داد و فاصلــه این فضاپیما را با اتمســفر 
انکِلادوس به اندازه‌ای کاهش داد که کاسینی 
توانست در اتمسفر این قمر، هیدروژن و کربن 
دی‌اکســید را کشــف کند. ناســا از آن زمان تا 
کنــون روی یافته‌های کاســینی تحقیق کرده؛ 
تــا این‌ که ســرانجام ، نتایج تحقیقــات خود را 
بــه صورت کامــل در ژورنال Science منتشــر 
کرد. دانشــمندان می‌گویند هیدروژن موجود 
در اتمسفر انکِلادوس، تنها در اثر واکنش‌های 
شیمیایی که بین آب گرم و صخره‌های موجود 
در اقیانوس زیر ســطحی انجام می‌شــوند، به 

وجود آمده است.
اگــر هیدروژن وجــود دارد، می‌توانــد با کربن 
دی‌اکسید ترکیب شده و متان را به وجود آورند 
 .)CH4 بــه CO2 و H2 تبدیــل بیولوژیکــی(
در اعمــاق اقیانوس‌های زمین، متان توســط 
میکروب‌هــا مصرف می‌شــود و ممکن اســت 

کــه روی انکِلادوس نیز چنین شــرایطی وجود 
داشته باشد.

پروفســور هانتِــر وایــت از مؤسســه تحقیقات 
جنــوب غربــی در ســن آنتونیــو و همچنیــن 
پژوهشــگر اصلــی ابــزار طیف‌ســنج جرمــی 
فضاپیمای کاسینی که هیدروژن را در اتمسفر 
انــکِلادوس کشــف کــرد، در خصوص کشــف 

جدید و شگفت‌انگیز کاسینی می‌گوید:
انکِلادوس، اقیانوســی دارد که توســط لایه‌ای 
ضخیم از یخ پوشــیده شده اســت؛ اما این یخ 
شــکاف‌هایی دارد که از میان آن‌ها، بخار مواد 
به بیرون فوران می‌کند. بخارهایی که به بیرون 
فــوران می‌کننــد، دارای خواصی هســتند که 
نشــان‌دهنده‌ی واکنش میان آب و هســته‌ای 
سنگی هستند. پس از تحقیقات بسیار، ما پی 
بردیم که ســنتز هیدروتِرمال دائمی مواد آلی و 
صخره‌هایی که مواد معدنی را در دل خود جای 
داده‌انــد، این هیــدروژن را به وجــود می‌آورد. 
روی زمین، حیات کاملًا به خورشــید وابســته 
نیســت. در اعمــاق اقیانوس‌ها، نور خورشــید 
نفوذی ندارد؛ اما هیدروژن در غیاب خورشید، 
بــه تنهایی نقش یک ســوخت را بــرای حیات 

میکروبی ایفا می‌کند.
در سال ۲۰۰۴، فضاپیمای کاسینی به سامانه 
زحل رســید و در ســال ۲۰۰۵، ناسا آن را برای 
کاوش این ســامانه آماده کرد. در سال ۲۰۱۵، 
کاســینی کشــف کرد که انکِلادوس به هنگام 
گــردش در مــدار خــود بــه دور زحــل، دارای 
جنبش‌هایی اســت. این موضوع نشان می‌داد 
که گویــا این ســطح یخی، روی چیــز دیگری 
شــناور اســت؛ به عبارتی دیگر، بخش درونی 
انــکِلادوس بــر خلاف لایــه بیرونــی، منجمد 
نیســت. کارشناســان نتیجه گرفتند که در زیر 
این لایــه یخی ضخیــم، یک اقیانوس بســیار 
بــزرگ قرار گرفته اســت. از آن زمــان تا کنون، 
پژوهشــگران بــه دقــت داده‌های ارســالی از 
سوی کاسینی را بررســی می‌کنند تا ببیند که 
آیــا ابزار موجود روی این فضاپیما توانســته‌اند 
سرنخ‌های جدیدی از وجود حیات بر روی این 

قمر بیابند یا خیر.
نتایجی که به تازگی منتشــر شــده‌اند نشــان 
می‌دهند انکِلادوس تمام شــرایطی را که برای 
به وجــود آمدن حیات لازم هســتند، دارد. اگر 
حیــات در انکِلادوس وجود داشــته باشــد، به 
اکستریموفیل‌های تک سلولی لوله‌ای مانندی 
که در چشمه‌های هیدروترمال اعماق دریاهای 
زمین برای میلیاردها ســال زندگــی کرده‌اند، 
شــباهت خواهد داشــت. دیوید روتِری در این 

خصوص نیز می‌گوید:
در حــال حاضر ما آخرین شــاهدی را در اختیار 
داریم که نشــان می‌دهد حیات به احتمال زیاد 
روی انــکِلادوس وجــود دارد. اگــر حیات روی 
انکِلادوس وجود داشته باشد، به نور خورشید و 
اکسیژن نیازی ندارد و شاید همانند زمانی باشد 

حیات در اطراف زحل
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جواب این  سوال سخت در طول زمان همراه با بشر 
تکامل یافته اســت. در قدیم مردم دانه‌های شن را 
ذرات ســازنده دنیای اطراف خود می‌انگاشــتند. 
سپس اتم کشف شــد و تا وقتی که پروتون، نوترون 
و الکترون کشــف نشــد به نظر می‌آمد که اتم قابل 
تقســیم نیســت. همین تفکر در مورد این سه ذره 
بنیادی وجود داشــت تا اینکه دانشــمندان کشف 
کردند که پروتــون ونوترون هر کدام از ســه کوارک 

ساخته شده‌اند.
اندی پارکر یک پروفســور فیزیک انرژیهای قوی در 
دانشــگاه کمبریج انگلستان  اســت. پارکر معتقد 
اســت تا بحــال قــادر نبوده‌ایم  هیــچ مدرکی دال 
بر وجــود ذره در کوارک مشــاهده کنیــم. آیا ما به 
بنیادی‌تریــن لایه ماده رســیده‌ایم؟ پارکر می‌گوید 
حتی اگر کوارک و الکترون قابل تقســیم نباشــند، 
دانشمندان هنوز نمی‌دانند که آیا آنها کوچکترین 
ذرات وجودی ماده‌اند یا نه؟ و یا اینکه هستی ذرات 

خردتری نیز دارد. 
در آزمایشــات انجام شده، ذرات ریز مانند الکترون 
و کوارک مانند نقــاط مجرد ماده عمل می‌کنند که 
با فاصله منتشر شــده‌اند. اما اشیا به شکل نقاط، 
قوانین فیزیک را دشــوار می‌سازند. شما می‌توانید 
بی‌نهایــت به یک نقطه نزدیک شــوید اما نیروهای 
وارده بــر آن به صورت نامحدودی بزرگ می‌شــوند 
که به مذاق  دانشــمندان خــوش نمی‌آید. تفکری 
به نام فرضیه  ”ریسمان برتر” این مشکل را برطرف 
می‌سازد. این فرضیه می‌گوید به جای تشبیه  تمام 
ذرات بــه نقطه، آنها را گره‌های یــک طناب بدانیم 
به این دلیل که همیشــه تا انــدازه‌ای از یک ذره به 
دیگری نزدیکترند. این روزنه  ظاهراً کمی از مشکل 
نامحدودی را حل می‌کند و توجه دانشمندان را به 

خود جلب کرده‌است. با اینحال دانشمندان هنوز 
مدرک آزمایش  شــده‌ای که درســتی این فرضیه را 

نشان دهد ندارند.
راه دیگر حل مســئله نقاط، این اســت که بگوئیم 
فضا پیوسته و لطیف می‌باشد اما از اجزا یا دانه‌های 
گسســته ســاخته شــده که بعضا از آن بــه عنوان 
خمیر فضائی یاد می‌شــود. در این‌صــورت دو ذره 
نمی‌توانند به هم بی‌نهایت نزدیک شــوند چون که 

ذره کوچکی از فضا، آن دو را از هم جدا می‌کند.
ادعــای دیگــر، حداقل بــر طبق قوانیــن فیزیک  
این اســت کــه  ذرات موجــود در هســتی در میان 
حفره‌های ســیاه منفرد هستند. حفره  سیاه وقتی 
به وجود می‌آید که ماده در فضائی کافی )جایی که 
جاذبه وجود دارد(  فشــرده می‌شــود این امر باعث 
کشــش درونی هر چه بیشتر می‌شود که در نهایت 
به تراکم نامحدود یک نقطه ختم می‌شود. اما بیشتر 
کارشناسان اعتقادی به تراکم نامحدود حفره‌های 
سیاه ندارند. آنها می‌گویند که بی‌انتهایی، محصول 
برخورد دو فرضیه حاکم فیزیکی اســت: نســبیت 

عمومی و مکانیک کوانتومی.
پارکر گفته به گمان من تک بودن حفره‌های ســیاه 
بســیار کوچک‌تر از یک کوارک اســت اما هیچ نوع 
تراکم بی‌نهایت نیســت. به احتمال بسیار زیاد این 
فاصله‌هــا میلیونهــا برابر و بیشــتر از آن کوچک‌تر 
از آنچــه تا بحال دیده‌ایم هســتند. ریســمان‌های 
برتر تکینگی و اجزا هســتی با طــول پلانک تقریبا 
هم‌اندازه‌انــد. این مقــدار طــول ۱٫۶ ضربدر رقم 
اعشاری با ۳۴ صفر می‌باشد. احتمالا کوچک‌ترین 
ذره در هســتی بــه انــدازه طول مســافت پلانک 

می‌باشد.
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کوچــک تریــن ذره جهان 
هستی چیست؟

که حیات روی زمین شروع به شکل‌گیری کرد.
انکِلادوس دورترین قمر از خورشــید اســت که 
می‌توانــد میزبان حیــات باشــد و قمرهایی با 
فاصلــه بیشــتر، نمی‌توانند برای شــکل‌گیری 
حیات مناســب باشند. برخی از کارشناسان بر 
این باورند که یکی از قمرهــای اورانوس به نام 
آریل نیز اقیانوس مایع دارد؛ اما هنوز این گفته 
آن‌ها را نمی‌توان تأیید کــرد زیرا ادعای بزرگی 
است. محاسبات دانشــمندان نشان می‌دهند 
که لایه یخی انکِلادوس که اقیانوس را پوشانده 
اســت، حدوداً ۲۰ کیلومتر ضخامت دارد؛ اما 
داده‌هــای اخیر کاســینی نشــان داده‌اند که 
در قطــب جنوبی انــکِلادوس، ایــن لایه یخی 
تنهــا ۴.۸ کیلومتر ضخامــت دارد. دکتر دیوید 
کلِمِنتــس، ستاره‌شــناس حرفــه‌ای از کالــج 

سلطنتی لندن می‌گوید:
ما مدت زیادی است که به فعالیت هیدروترمال 
مخفی شــده در زیر سطح انکِلادوس مشکوک 
هستیم و می‌دانســتیم که به احتمال زیاد یک 
اقیانــوس مایــع، عامــل اصلی آن اســت؛ اما 
نتایج تازه به دســت آمــده بالاخره این موضوع 
را ثابــت کرده‌اند. این نتایــج صد در صد وجود 
حیات در انکِلادوس را تأیید نمی‌کنند؛ بلکه ما 
را یک گام دیگــر به تأیید این موضوع نزدیک‌تر 
کرده‌اند. در حــال حاضر این نتایج نمی‌توانند 
به ما چگونگی آغاز شــدن حیات روی زمین را 
نشــان دهند؛ امــا همین که مــا می‌بینیم یک 
فرآینــد هیدروترمال مشــابه، در جایی دیگر از 
سامانه خورشــیدی در حال انجام شدن است، 

امیدوار و خوشحال می‌شویم.
پروفســور اندرو کوتز، سرپرســت گــروه فیزیک 
کالج دانشگاهی لندن می‌گوید:این یک نتیجه 
بسیار مهم و شگفت‌انگیز است که به ما می‌گوید 
انکِلادوس بــه احتمال زیاد هــم اکنون میزبان 
حیات اســت. حیــات برای شــکل‌گیری به آب 
مایع، منبع انرژی، محیط مناسب و زمان کافی 
نیاز دارد و جالب است بدانید که سه شرط از این 
چهار شرط، روی انکِلادوس وجود دارند. اکنون 
این قمر کوچک به همراه مریــخ و قمر اروپا، به 
عنــوان مکان‌هایی مناســب برای شــکل‌گیری 

حیات فرازمینی شناخته می‌شوند.
انکِلادوس، ششــمین قمر بزرگ ســیاره زحل 
بــه شــمار مــی‌رود و در ســال ۱۷۸۹ توســط 
ویلیام هِرشِل، ستاره‌شناس مشهور بریتانیایی 
کشــف شــد. انکِلادوس حدوداً ۵۰۴ کیلومتر 
 ۱,۲۷۱,۳۸۱,۷۶۰ فاصلــه  در  و  دارد  قطــر 
میلیــارد کیلومتری از زمین قرار گرفته اســت. 
دانشمندان با توجه به نیروهای کشندی بسیار 
عظیمــی که از ســوی زحــل بــر روی این قمر 
اعمــال می‌شــدند، احتمال دادند کــه بر روی 
انکِلادوس آب مایع وجود دارد. شــما در مورد 

این کشف مهم چه فکر می‌کنید.
منبع : پایگاه ایننترنتی نجوم
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نارنجی و زرد انتخاب مناســبی است حتی اگر ته 
رنگ سردی داشته باشند. در حالی که رنگ‌هایی 
مثــل اخرایی، ســبز زمــردی و بنفش تیــره برای 
پوست‌های روشن بســته به ته رنگ آن‌ها مناسب 

است.
رنگ چشم و مو را در نظر بگیرید: لباس شما تنها 
نباید با رنگ پوستتان همخوانی داشته باشد بلکه 
رنــگ مو و رنگ چشــم نیز در ایــن انتخاب نقش 
دارند. بهتر است رنگی را برای لباس خود انتخاب 
کنید که جلوه زیباتری به رنگ چشمانتان بدهد، 
انتخاب لباس همرنگ چشــم یا کامــاً متضاد با 
آن این کار را انجــام می‌دهد. در مورد رنگ مو نیز 
متضاد عمل کنید یعنی اگر موهای تیره‌ای دارید 
ســرتاپا تیره نپوشــید و اگر موهای روشنی دارید 

لباس همرنگ موهای خود انتخاب نکنید.
انتخاب رنگ لباس را بر اساس رنگ پوست انجام 

دهید
انتخاب رنگ‌های خنثی

شــش رنگ خنثــی را امتحان کنید: شــش رنگ 
اصلی خنثــی که در لباس‌ها بیشــترین کاربرد را 
دارند عبارتند از خاکستری تیره و روشن، قهوه‌ای 
تیره و روشن، سرمه‌ای و مشکی. البته این رنگ‌ها 
طیف‌های گسترده‌ای دارند که در دسته‌های گرم 
و ســرد قرار می‌گیرند و بهتر اســت از این طیف، 
رنگ‌هایی را که مناسب شما هستند انتخاب کنید. 
یک لباس را در هر یک از این شش رنگ بپوشید و 

مقایسه کنید.
چهره خود را در کنار هر یک از این رنگ‌ها مشاهده 
کنیــد: پس از امتحــان هر یک از ایــن رنگ‌های 
خنثی، به چهره خود در آینه نگاه کنید، آیا گرفته 

و کدر به نظر می‌رسید یا چشمانتان درخشان‌تر و 
صورتتان شفاف‌تر دیده می‌شود؟ اگر نمی‌توانید 
به این ســوال جواب دهید، از یک دوســت وارد به 
مد و لباس مشوورت بگیرید. پس از این که نتیجه 
مورد نظر به دســت آمد، یک یــا دو رنگ را از میان 
شش رنگ خنثی انتخاب کرده و همیشه مد نظر 

قرار دهید.
در انتخاب رنگ لباس به معنای رنگ ها هم توجه 

کنید
انتخاب لباس بر اساس رنگ‌ها

لباس‌هــای رنگی را بر اســاس هماهنگی با رنگ 
پوســت خود انتخــاب کنید: حال کــه رنگ‌های 
اصلی و خنثی مناسب برای ظاهر خود را شناختید 
یــک مجموعــه مشــترک از رنگ‌هــای محبوب و 
رنگ‌های مناسب برای ظاهر خود را انتخاب کنید. 
تعداد رنگ‌ها در این مجموعــه محدودیتی ندارد 
و می‌تواند از دو تا ده‌ها رنگ متغیر باشــد اما بهتر 
است واقع بین باشید و فراموش نکنید که بهترین 
تیپ و اســتایل، تعداد کمی رنــگ در خود دارد و 
البته هرچه تعداد لباس‌های شــما کمتر باشد در 
انتخاب لباس دردسر کمتری خواهید داشت. پس 
بهتر است تعداد بیشتری رنگ‌های تیره و خنثی 
و یک یا دو رنگ روشــن و چشــمگیر را برای کامل 

کردن تیپ خود انتخاب کنید.
اکسســوری‌ها را در رنگ‌هــای متضــاد انتخــاب 
کنیــد: پس از انتخــاب رنگ لباس‌هــای اصلی، 
نوبت به اکسسوری‌ها می‌رسد، یک توصیه جالب 
در انتخاب رنگ اکسســوری استفاده از رنگ‌های 
مکمل و متضاد رنگ‌هایی است که برای لباس‌های 
اصلی انتخاب کرده‌اید مثلا اگر رنگ لباس اصلی 
شما سرمه‌ای اســت می‌توانید اکسسوری‌ها را به 
رنگ نارنجــی، گلبهی، صورتی یــا قرمز انتخاب 
کنید تا این تضاد زیبایی بیشتری به استایل شما 
بدهد. بــرای انتخاب رنگ فلز اکسســوری‌هایی 
مثل عینک و ســاعت و کمربند و … به یک طیف 
رنگی بسنده‌ کنید مثلا اگر پوست شما سرد است 
رنگ‌های نقره‌ای و مشــکی متالیک و اگر پوست 
شما گرم است رنگ‌های طلایی و رزگلد را برای این 

اکسسوری‌ها انتخاب کنید.
به معنا و هدف رنگ‌ها توجه کنید: رنگ‌ها علاوه 
بر ویژگی‌هــای ظاهری، معنای روان‌شــناختی و 
اجتماعی هم دارند که باید در انتخاب رنگ لباس 
بــه این معانی توجه کنید. مثلا رنگ‌های خنثی و 
گرم، مثل خاکی و قهوه‌ای حالتی از تواضع به شما 
می‌دهند در حالی که مشکی شما را مرموز و خاص 
نشان می‌دهد. قرمز توجه زیادی را به  خود جلب 
می‌کند ولی آبی چنین خاصیتی نــدارد. به طور 
کلــی توصیه می‌کنیم برای حضــور در اجتماع از 
رنگ‌های شاد و تند به مقدار کمتری استفاده کنید 

و رنگ‌های تیره‌تر و با اشباع کمتر را به کار ببرید.
redmag.irمنبع

بیشتر افراد یک رنگ محبوب برای خود دارند و در 
انتخاب رنگ لباس خود همیشه آن را مد نظر قرار 
می‌دهند. اما آیا این رنگ محبوب رنگ مناســبی 
برای لباس‌های شــما هست و شما را زیباتر نشان 
می‌دهد یا این که چهره شــما را مرده و کدر نشان 
می‌دهد و به اصطلاح به شــما نمی‌آید؟ هر کسی 
بر اســاس ویژگی‌های ظاهری خــود در یک رنگ 
لباس، به بهترین شکل و در یک رنگ لباس دیگر، 
به بدترین شــکل دیده می‌شود. با در نظر گرفتن 
چند نکته و یادگیری چند اصل، می‌توان به راحتی 
این رنگ‌های کلیدی را پیدا کرد و در انتخاب رنگ 

لباس، مورد استفاده قرار داد.
ته رنگ پوســت خود را پیدا کنید: ته رنگ پوست 
شــما تعیین کننده رنگ‌هایی اســت که به شــما 
می‌آیند. ته رنگ پوست، رنگ پایه پوست بدون در 
نظر گرفتن تیرگی و روشنی آن است. پوست‌ها از 
نظر ته رنگ به سه دسته سرد، گرم و خنثی تقسیم 
می‌شوند. اگر پوست شما ته رنگ سرد داشته باشد 
رنگ‌های ســرد مثل آبی، بنفش، صورتی و ســبز 
خالص به شما می‌آید و اگر پوست شما ته رنگ گرم 
داشته باشد رنگ‌های گرم مثل نارنجی، زرد و سبز 
مایل به زرد برای شــما مناســب است. اگر پوست 
شما خنثی باشد محدودیتی در این زمینه ندارید.

تن رنگ پوســت خود را در نظر داشــته باشــید: 
علاوه بر ته رنگ، پوســت شــما درجــه خاصی از 
تیرگی و روشــنی دارد که برای انتخاب رنگ لباس 
بایــد آن را مد نظر قرار دهیــد. یک قانون کلی در 
این زمینه، استفاده از تضاد است یعنی رنگ‌های 
تیره برای پوســت‌های روشــن و رنگ‌های روشن 
برای پوســت‌های تیره. به طور مثال برای افرادی 
که پوســت تیره دارند رنگ‌های تند و اشباع مثل 

انتخاب رنگ لباس مناسب 
ویژگی‌هــای  اســاس  بــر 

ظاهری شما

 مهشید احمدیان°°
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رایحه عطــر به مرور زمان تغییــر می‌کند و کمتر 
می‌شود.

عطر و فصل
سعی کنید عطر خود را متناسب با فصل انتخاب 
کنید. در فصول سرد از رایحه‌های ملایم استفاده 
کنید زیرا در این زمان عطرها ثبات بیشتر دارند و 
در فصل تابستان و گرم، رایحه‌های تند را انتخاب 

کنید.
ماندگاری عطر

برای مانــدگاری رایحــه عطــر، آن را چندین بار 
استفاده کنید. سپس مدت زیادی از بوی آن لذت 

خواهیدبرد.
برای پخش مناســب بوی عطر، همیشه آن را در 
جاهایی از بدن که نبــض دارد بزنید؛ نقاطی که 
جریان خون قوی و پوســت گرم تر از دیگر نقاط 
بدن است مانند: مچ دست، پشت گوش، قفسه 
سینه، گردن، پشت زانوها و داخل آرنج ها. ضمن 
این که به میــزان روغن موجود در عطر هم توجه 
داشته باشــید، عطری که دارای روغن بیشتری 

است، گران‌تر و ماندگارتر است.
قوی‌تریــن عطرهــا، دارای حداقــل 22 درصــد 
روغن اســت و باید از این نوع عطرها به میزان کم 

استفاده شود، چون بسیار قوی است.
بهتر است عطر را در هوای رو به روی خود اسپری 
کــرده و از آن عبور کنید. بــا این کار عطر به طور 

یکنواخت روی بدن شما می‌نشیند.
به عطر خود اعتماد داشــته باشید. شیشه عطر 
یا ادکلن را روی خود خالی نکنید. تنها یک یا دو 
پاف از عطر کافی است. مقدار کمی از آن مصرف 
کنید اما به یاد داشته باشید که پس از استعمال، 
قرارگرفتــن در معــرض آفتاب، منجــر به کاهش 

رایحه می‌شود.
پوست سالم و افزایش بوی عطر

یکی از رموز استفاده موفق از محصولات آرایشی 
و زیبایی، پوست ســالم است. قبل از استفاده از 
عطر باید پوســت را تمیز بشــویید. اگر بوی بدن 
شما به شکلی است که اثر عطر را از بین می برد، 

قبل از به‌کار‌بردن عطر، از محصولات بهداشــتی 
مناسب استفاده کنید.

بوبرهایــی بــا رایحــه ملایم، بــوی عطر شــما را 
نمی‌پوشاند، بلکه آن را افزایش می‌دهد. بوبرها هر 
نوع بوی عرق را از بین می‌برند و باعث می‌شــوند 

که رایحه عطر به خوبی بدن شما را خوشبو کند.
دقت کنید کــه عطر را در جایی که مــاده بوبر یا 

ضدعرق استفاده کرده‌اید، به کار نبرید.
قبل از استفاده از عطر مطمئن شوید که خراش 
و زخمِ روبازی بر روی پوســت خــود ندارید، زیرا 
ترکیــب عطر با مایعــات بدن، باعــث ایجاد بوی 

نامطبوع می‌شود.
ایجاد رطوبت برای ماندگاری عطر

عطرها در محیــط مرطوب ماندگاری بیشــتری 
دارند. قبل از استفاده از عطر، ابتدا حالت پوست 
خود را ارزیابی کنید؛ آیا پوســته پوسته و خشک 
اســت یا مرطوب و سلامت است. از یک مرطوب 
کننده برای پوست خشک‌تان استفاده کنید تا به 

ایجاد رطوبت و نرمی پوست شما کمک کند.
 توجه داشــته باشــد که کِرِمی انتخاب کنید که 
مشابه بوی عطر شما باشد. البته اجازه بدهید تا 
کرم نرم کننده به خوبی توسط پوست‌تان جذب 
شود. عطر را بر روی بدن خود بپاشید و اطمینان 
حاصل کنید که در قسمت‌های اصلی قرار گرفته 

است تا ماندگاری بیشتری داشته باشد.
اگر پوســت‌تان خشــک اســت و پس از زدن کرِم 
مرطوب کننده، خشک باقی می‌ماند؛ باید عطر 
را در طول روز و شــب در نقاط مختلف بدن تکرار 
کنید؛ زیرا پوست خشک، عطر را می‌مکد و رایحه 
آن را زودتــر از بین می بــرد. طبیعتاً بوهای تند، 
بیشــتر از بوهای ملایم مانــدگاری دارد. پس در 

انتخاب عطر خود دقت کنید.
نکات کاربردی

برخی افــراد، عطری مخصوص خــود انتخاب و 
استعمال می‌کنند. بدین ترتیب هر زمان، کسی 

بوی آن عطر را استشمام کند، یاد آن‌ها می‌افتد.
عطر را به پشت گردن اسپری کنید تا هر وقت که 
به موهای تان دست کشیدید بوی عطر بلند شود.
اگــر به هــر دلیلی از مصــرف مســتقیم عطر یا 
ادکلن خوش‌تان نمی‌آید، از شــامپو بدن معطر و 

لوسیونی با بوی مشابه استفاده کنید.
هرکســی، محدوده‌ای از بو، برای خــود دارد که 
تقریباً به اندازه درازای دســت اســت. هیچ کس 
نباید بوی شــما را حس کند مگــر اینکه وارد این 

محدوده شود.
مچ دســت ها را به هم نمالیــد. چون گرمایی که 

ایجاد می‌شود عطر را از بین می برد.
نگران فاسدبودن عطرها نباشید اولًا که عطر بین 
5 تا 12 ســال تاریخ انقضــاء دارد. ثانیاً عطرهای 
فاســد دو رنگ می‌شــود و روی عطرها لایه ای از 

روغن نقش می بندد.

انتخاب عطر، یکی از مشکل‌ترین انتخاب هاست. 
هنگام خرید، دیدن و بوییدن تعداد زیادی عطر، 

واقعاً گمراه کننده است.
راز ماندگاری عطرها

انتخاب عطــر یکی از پیچیده تریــن خریدهای 
ممکن اســت. دیدن تعداد زیــادی عطر یکجا و 
بوییــدن انواع آن هنگام خرید، واقعاً فرد را گمراه 

می‌کند. 
گاهــی اوقات پیش می‌آید که بعــد از خرید عطر 
متوجه می‌شوید این، آن چیزی که می خواستید 
نیست یا ممکن است از پخش بوی بالایی برخوردار 
نباشد و ماندگاری آن کم باشد اما فراموش نکنید 
هرکاری فــوت و فن خاص خودش را دارد. هنگام 
انتخاب عطر باید توجه داشته باشید که مارک عطر 

دلیل بر خوشبو بودنش نیست.
اندکی صبر کنید

همشه هنگام خرید عطر، ابتدا آن را تست کنید 
اما عجله نکنید مدتی صبر کنید چون خاصیت 
عطرها این است که بعد از چند دقیقه بوی آن ها 

متفاوت خواهدشد؛ 
تست بوی اولیه و بوی نهایی.

بوی اولیه، بویی اســت کــه عطر در همان لحظه 
دارد و بــوی نهایی که اصل کاری همین اســت، 
بویی است که بعد از چند دقیقه معلوم می‌شود. 

عطر را حتماً روی پوست خود تست کنید. 
زمانــی که بوی عطــر با بوی طبیعی بدن شــما 
آمیخته شــود، ایجاد بوی متفاوتــی خواهدکرد 
و بــا ایــن کار، انتخاب بهتری خواهید داشــت. 
حواس‌تان باشــد که بیش از دو یا سه نوع عطر را 
هنگام خرید تست نکنید، چون بوها مخلوط شده 

و نمی‌توانید انتخاب درستی داشته باشید.
نگهداری از عطر

برای آنکه عطر سالم بماند، آن را در دمای خیلی 
پاییــن نگــه ندارید. عطــر باید جایــی دور از نور 
خورشید و در مکانی تاریک نگه داشته شود. البته 

عطــر  چگونــه 
مناسب انتخاب 

کنیم؟
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زبان آورده بهتر است. والدین برخی از کارها را  م
به فرزندشان بسپارند؛ اشکالی ندارد که میزان 
مهریه را بــه دختر خود اعلام کنند که او همان 
را مطرح کند، والدین عروس نباید در این گونه 
امور با داماد جدال نمایند. تعیین میزان خرید 
و چگونگــی برگزاری مجلس عروســی و تعداد 
مهمانانی که برای عروســی دعوت می شوند با 
توافق بین دختر و پســر تعیین شــود. هر چند 
که والدین می توانند توقعات منطقی خود را به 

دختر خویش بگویند.
در مراســم عقد و دوران عقد نیــز باید با داماد 
و خانــواده او به گونــه ای برخورد کرد که نقطه 
ضعفی به دست آن ها نداد. هنگام ورود داماد 
بــه خانه بایــد به وی احترام گذاشــت و در حد 

توان از او پذیرایی کرد.
بایــد ترتیبــی داده شــود کــه مداخلــه ای در 
تعاملات همســران جوان صورت نگیــرد، زیرا 
این امر بر میزان فاصله خانواده داماد جوان از 

خانواده والدین عروس می افزاید.
مراسم عروســی باید متناسب با میزان توانایی 
داماد برگزار شــود. معمولًا تحمیل هزینه های 
گزاف سرســام آور به داماد ســبب می شود که 
تحت فشارهای ناشی از بدهکاری قرار بگیرد و 
احیاناً با انجام کارهای مضاعف و طاقت فرســا 
دچار بداخلاقی و تندخویی شــود و با همســر 

خویش بدرفتاری کند.
ابــراز دوســتی و علاقه مندی نســبت به داماد 
امــری مهــم و در خور توجه اســت و چه خوب 
اســت که گاهی پدر زن و مادر زن و در صورت 

بسیاری از مشــکلاتی که در زندگانی همسران 
جوان ظهور می کند، اغلب ریشــه در مسائلی 
دارد که در روزهای نخســتین دیدارها در رفتار 
والدین و خواهرهــا و برادرهای بزرگ تر و دیگر 
بســتگان مطرح می شــود مثلًا مــی گویند که 
فلانی چنین گفت و به همانی چنین نظر دارد 

و مانند اینها.
خانواده عروس باید با انجام رفتارهای مناسب 
و مطلــوب ســابقه ذهنی خوبی را بــرای داماد 
خــود ایجاد کنند تــا جایی بــرای بهانه جویی 
هــای او باقــی نگذارند، اگر چه همــه دامادها 
بهانــه گیر نیســتند ولی چه بهتر کــه ما نیز به 
گونــه ای رفتار کنیم که بهانه گیران نیز نتوانند 

مجالی برای ابراز بهانه ها پیدا کنند.
پس باید از همان ابتــدا برنامه ای جهت انجام 
دیدارهای مناســب و خوب در نظــر بگیریم تا 
مشــکلی پیش نیاید در این رابطه باید به موارد 

ذیل توجه کرد:
انجــام مراســم  بــرای  کــه  تلفنــی  اولیــن  از 
خواســتگاری مــی شــود، ارتباط هــا آغاز می 
شــود، پس باید پاســخ اولین تلفن را به خوبی 
داد؛ یعنی از تلفن کننده که معمولًا مادر داماد 
است باید به خوبی استقبال کرد و او را پذیرفت 
و با وی متین و مودب سخن گفت و پرسید چه 
موقع آمادگــی حضور در منزل مــا را دارید؟ و 
برنامه ملاقات را بر اســاس خواست وی تنظیم 

کرد.
در مراســم خواستگاری باید متین و موقر بود و 
اندیشــیده سخن گفت و صحبت های به جا بر 

امکان بــرادران بزرگ تر به دامــاد تلفن بزنند و 
احوال او را جویا شوند و ابراز علاقه نمایند

بعد از عروسی باید رفتارهایی به قاعده و وزین 
داشــت و برخوردهایی همراه با احتــرام را مد 
نظر قــرار داد و از اجبار و تحمیــل پرهیز کرد؛ 
مثلًا اگر علاقه مندیم که با همســران جوان به 
ســفر برویم، خوب اســت که از آن ها دعوت و 
تقاضا نماییم که ســفر با خواست و هماهنگی 
آن ها انجام شــود و آن ها احســاس تحمیل به 
خود نکننــد. در صورت وجــود تمکن مالی بد 
نیست که برخی از هزینه های همسران جوان 
را خانواده عروس بــر عهده بگیرند هر چند که 
ایــن کار وظیفه آن ها نیســت ولــی در صورت 
امــکان و وجود نیاز در خانواده جوان، این نوع 

حمایت ها از آن ها خوب است.
ســر زدن به دختر پس از ازدواج امری ضروری 
اســت، زیرا اگر به او ســر نزنند، ممکن اســت 
این احســاس در ذهــن داماد پدید آیــد که او 
محبوبیتــی نزد خانواده خود ندارد و لذا گاهی 
این تصــور در ذهن برخــی از دامادها موجب 
اذیت و آزار دختر می گردد و حتی خوب است 
که از افراد بســتگان خود نیز تقاضا کنیم که به 
دخترمان ســر بزنند و از حال او با خبر باشند، 
در این صورت امکان تعرض کمتری نســبت به 
دختر وجود خواهد داشــت. خانــم جوانی که 
یکی دو ســال از عمر زندگانی مشــترک او می 
گذشــت، در حالی که سخت گریه می کرد می 
گفت: »از وقتــی ازدواج کرده ام پــدر و مادرم 
به دلیل پیری و ناتوانی جســمانی نمی توانند 
به منزل ما که مقداری دور هم هســت بیایند، 
شــوهرم هم به همین دلیل مرا مدام ســرزنش 
می کند و می گوید: »تــو در نظر پدر و مادرت 

داماد دارها بخوانند!
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مانند زباله ای هســتی که به دور انداخته شده 
ای و هرگز هم به سراغت نمی آیند«، در حالی 
که آن ها مشــتاق دیدار من هســتند ولی توان 
آمــدن به منزل مــا را ندارند؛ نمــی دانم با چه 
زبانی باید این موضوع را به همسرم حالی بکنم 
تا بفهمد.« به هر حال برای پیش گیری از بروز 
چنین مســایلی بایــد به گونــه ای برنامه ریزی 
کرد که هر از گاهی حتــی اگر با تحمل قدری 
ســختی هم باشــد به دختر خود سری بزنیم تا 

داماد برداشت نادرست نکند.
ابــراز دوســتی و علاقه مندی نســبت به داماد 
امــری مهــم و در خور توجه اســت و چه خوب 
اســت که گاهی پدر زن و مادر زن و در صورت 
امکان بــرادران بزرگ تر به دامــاد تلفن بزنند و 

احوال او را جویا شوند و ابراز علاقه نمایند
برخورد نکردن با داماد بر اســاس پیش داوری 
های نادرســت و نامناسب و نگاه نکردن به او بر 
اســاس نگرش های منفی، نباید با اســتناد به 
برخی اشــعار و یا ضرب المثل های نامناســب 
از قبــل با داشــتن پیش داوری هــای منفی با 
دامــاد برخورد کــرد. باید در مــورد داماد واقع 
بیــن نباید به همه بدبین بود و نســبت به همه 
خوش بین، بلکه باید واقع نگر باشیم. بدبینی 
و خوش بینی نا به جا مشــکل آفرین است، اما 
واقــع بینی روابط ما را با دامادمان ســامان می 

بخشد و از تفریط به دور می داردمان.
اگــر از تمکن مالی برخوردار هســتیم و در می 
یابیم که همســران جــوان زندگانی خــود را با 
ســختی و تنگدســتی می گذراننــد، در اندازه 
توانمان خوب اســت که بــه آن ها کمک کنیم. 
ولی حمایت هــای اقتصادی و مالــی از داماد 
نباید به گونه ای افراطی باشد که به عزت نفس 
و کرامت او و همســرش آسیب برسد یا به گونه 
ای کــه او دیگــر نیازی بــه کار و تلاش در خود 
احســاس نکند. حمایت های بیش از اندازه و 
افراطی گاه مانع تداوم اشــتغال توسط برخی 
از دامادها گردیــده و آن ها را کاملًا به خانواده 

همسر خویش وابسته کرده است.
ابــراز دوســتی و علاقه مندی نســبت به داماد 
امــری مهــم و در خور توجه اســت و چه خوب 
اســت که گاهی پدر زن و مادر زن و در صورت 
امکان بــرادران بزرگ تر به دامــاد تلفن بزنند و 

احوال او را جویا شوند و ابراز علاقه نمایند.
رســیدگی در اوقات سختی نشانه علاقه مندی 
به داماد اســت. مثلا ســرزدن به او و عیادت از 
وی در هنگام ابتلا به بیماری و شــدن در خانه 

یا بیمارستان.
منبــع : کتاب ارتباط با خانواده ی همســر – 

نویسنده : محسن ایمانی

مراسم عیدی بردن برای 
نوعروس

مراســم عیدی بردن برای نوعروس یکی از رســوم قدیمی در ایران است که در اکثر شهرها اجرا 
می شود. با توجه به فرا رسیدن عید نوروز تصمیم گرفتیم به این مطلب بپردازیم و شما همراهان 

سایت عروسی را با آداب و رسوم کشورمان آشنا کنیم.
در دوران نامــزدی و عقد مراســم عیدی بردن و هدیه دادن به نوعــروس، از طرف خانواده داماد 

انجام می شود و متقابلا خانواده عروس نیز به نوعروس و تازه داماد هدایایی تقدیم می کنند.
روزهای پایانی اســفندماه که از راه می رســد رسم “عیدی برون” برای نوعروسان رونق می گیرد 
که در آن جمعی از خانواده داماد در کنار خنچه های گل و شــیرینی، هدیه ای را که این روزها 
اغلب قطعه ای طلاســت پیشــکش نوعروس می کننــد و در مقابل خانواده تــازه عروس نیز به 

خانواده داماد و همراهان آنان ولیمه می دهند.
عیدی دادن به نوعروس، از آداب و رســوم قدیمی مردم ایران اســت کــه در این آیین اگر دوران 
نامزدی با یکی از اعیاد مذهبی مصادف می شــد، خانواده داماد چند نفر از زنان فامیل را برای 

ˈعیدی برونˈ دعوت می کردند.
عیــدی مخصــوص نوعروس به صورت های مختلف همچون پول نقــد، طلا و جواهر، لباس و یا 

ملک و دارایی متناسب با درآمد خانواده داماد انجام می شود.
در این مراسم مقداری شیرینی، برنج، قند، روغن و هدایای مخصوص عروس مانند طلا، لباس، 
آجیــل و ماهــی قرمز عید نوروز را در ســینی های بزرگ )مجمع( می گذاشــتند و با پارچه های 
رنگی آنرا تزئین می کردند و به اصطلاح خنچه هایی برای پیشکش به نوعروس آماده می کردند.
در اکثر مواقع این رســم دیرین با کمک زنان فامیل اجرا می شــود و در آن چندین سینی شامل 

هدایا، حنا، گل و شیرینی تزئین شده به خانه عروس برده می شود.
گاهی اوقات رســم عیدی بردن برای نوعروس با سنتی جانبی با عنوان “سر رختی” همراه می 
شود که در آن برای مادر، مادربزرگ، پدر، پدربزرگ، برادران و خواهران عروس نیز هدایایی آورده 

می شود.
کســانی که خنچه ها را حمل می کنند هنگام بردن عیدی با هلهله و شادی صحنه های زیبایی 

از مهر و محبت و شادی را برپا می کنند.
پیش از بردن هدایا نیز خانواده نوعروس با روشــن کردن آتش و دود کردن اســفند و ذکر سلام و 

صلوات و دست افشانی از خانواده و اقوام داماد استقبال می کنند.
در این مراســم خانواده داماد شام مهمان خانواده عروس هستند و شب را همان جا سپری می 

کنند.
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رســالت زن، دســت یابی به مقام والای کرامت 
و انســانیت اســت بــه گونــه ای کــه بتواند در 
سرنوشــت خود و جامعه دخالت کند. در زمان 
حاضر با هجمه ی فرهنگی دشــمنان، به ویژه 
اســتعمارگران غربــی، اين گوهــر آفرینش، به 
عنــوان یــک کالا و به منظــور اســتفاده های 
غیراخلاقــی در شــرکت هــای پورنوگرافی و... 
درآمده و ســتم و تبعیض نســبت به زن، به یک 
تــراژدی تاریخی و جهانی بدل گشــته و کالای 
زن در قالــب فرهنــگ برهنگــی با نــازل ترین 
قیمت بــه حراج گذاشــته می شــود. بنابراین 
برای رهایــی از این غوغای برهنگی فرهنگی و 
بازگشت زن به شــخصیت و کرامت واقعی اش 
و همچنیــن حرکت در مســیر کمــال و تعالی، 
الهام از الگوهایی که بتوانند همچون خورشید 
راهنمای زن امروز باشند، ضروری است. یکی از 
بافضیلت ترین این الگوها، حضرت زینب)س( 
اســت؛ زنِ آزاده ای که در ســخت ترین شرایط 
ظلم و جور و فســاد، تأثیرچشم گیری بر جامعه 
گذاشــت و پایه های ستم و بی عدالتی را ویران 
کرد. علم آموزی، استقامت و پایداری، حجاب 
و عفاف، صبر و شکیبایی و شجاعت، مهمترین 
ویژگی های ایــن بانوی بزرگوار اســت که زنان 
امــروز می توانند با الهام از آن ها به ســعادت و 

کمال برسند.
نقش زنان در اجتماع بشری

با توجه به آمارهای موجود، زنان نیمی از انسان 
های این کره ی خاکی هستند که نقش بسیار 

مهمــی در جنبش ها و نهضت هــا و انقلاب ها 
داشته اند. حساســیت نقش زنان، برخاسته از 
عمق تأثیرگــذاری زنان در تمامــی عرصه های 
زندگی است و همان گونه که در بالا اشاره شد، 
حضرت زینب)س( در قیام پرحادثه ی عاشــورا 
یکی از نمونه های درخشــانی است که اهمیت 
جایگاه زنــان را در تاریخ اســام، به تصویر می 
کشــد. در مقابل، اگر تهذیب نشــده باشد و در 
جایگاه فســاد نیز قرار بگیرد، بــاز هم می تواند 
نقشــی اساســی اما مخرب ایفا کنــد؛ همانند 
مهدعلیا که با تشــویق ناصرالدین شــاه به قتل 

امیرکبیر، باعث انحراف تاریخ ایران شد.
زن در انقلاب اسلامی ایران

انقلاب فراملی ایران اســامی، دارای ارزش ها 
و آرمان هایی است که فراتر از مرزهای سرزمین 
ایران مــی رود و به حدود جغرافیایی آن محدود 
نمی شود. این انقلاب، خواهان تغییر و تحولات 
ســاختاری و هنجــاری در کشــورها و جوامــع 
دیگر اســت؛ به گونه ای که علاوه بر اســتقرار و 
تثبیت انقلاب اسلامی در قلمرو سرزمین ایران، 
انقــاب هــای مشــابهی را در جوامع متجانس 
دیگر تدارک دیده اســت. این امر یعنی اشاعه و 
گســترش ارزش های انقلابی و اسلامی جهت 
بسترســازی بــرای تغییــر و تحــول انقلابی در 
محیــط های پیرامونی ایــران و حتی فراتر از آن 
در این چند دهه  که از پیروزی انقلاب اسلامی 
می گذرد بــه خوبی در می یابیم که این انقلاب 
از بزرگ ترین انقلاب های ســده ی اخیر بود که 

زنان و
با ویژگی خاص ایدئولوژی و ساختارشــکنانه ی بازسازی هویت اجتماعی

خود توانست رژیم 2500 ساله ی پهلوی و ستم 
شاهی را در هم بشکند و در عصر اقبال به لائیک 
و سکولاریزم، نظامی سیاسی با محتوا و ماهیت 
دینی را جايگزین آن کند. انقلاب اسلامی چراغ 
رســتگاری و نجات را برافراشته است. البته این 
که مســلمانان، بــه ویژه جنبش های اســامی 
بتواننــد از نور ایــن چراغ به هدایت و ســعادت 
نایل آیند، به عوامل متعددی بســتگی دارد که 
مهمترین آن، اراده و تلاش آن ها در چهارچوب 

اسلام و با الگوگیری از انقلاب اسلامی است.
انقلاب اسلامی، در شــرایطی در ایران به وقوع 
پیوست که کمتر کسی ایران را در شرایط انقلابی 
تصور می كرد. اکثر برآوردها از توان نظام موجود 
در ایران، در نهایت به ثبات نسبی ختم می شد. 
به عبارت دیگر این انقلاب، خاستگاه و بستری 
غیرمنتظره داشت. چرا که حکومت پهلوی دوم 
در خاورمیانــه برای نظام بیــن الملل دو قطبی 
به ســرکردگی امریکا و شوروی، جزیره ای کاملًا 
آرام و امن محسوب می شــد. قبل از کنفرانس 
»گوادلوپ«، کشورهای بزرگ صنعتی و در رأس 
آن هــا آمریکا، انگلیس و فرانســه هنــوز انتظار 
فروپاشی حکومت پهلوی را نداشتند و به همین 
دلیل »جیمی کارتر« رئیس جمهور وقت آمریکا 
چند ماه قبل از آن، ایران شاهنشاهی را »جزیره 
ی امن« خواند و از ســوی دیگــر »دیوید اوون« 
وزیر امور خارجه ی وقت انگلیس با صدور بیانیه 
ای، صراحتــاً موضع کشــورش را در برخورد با 
حرکــت انقلابی مــردم در ایــران، جانب داری 
رســمی از محمدرضا پهلوی و ادامه ی حکومت 

سلسله ی پهلوی اعلام نمود.
آن ها بر ایــن باور بودند که پیــروزی انقلابیون 
در ایران در نهایت به تأســیس نظام کمونیستی 
منجر خواهد شــد. تقابل غرب لیبرال در مقابل 
شــرق کمونیســت، تمام ذهنیت قــدرت های 
رقیب را منحصر به خود ســاخته بود؛ به طوری 
که تحلیــل ها و برداشــت های مزبــور آن ها را 
به شــدت تقلیل گرا نمود. ایــن جریان منجر به 
سیاســت گذاری ها و تصمیم های متناقضی از 
سوی آن ها در قبال بسیاری از مسائل جاری در 

نظام دو قطبی شد.
میلیون ها زن ایرانی در انقلاب ســال 1357 با 
قدرت هر چه تمام تــر پا به صحنه نهادند. زنان 
ایرانی در تمامی مراحل پیروزی انقلاب اسلامی 
به روشــنی بیان کردند که زن مســلمان ایرانی 
در تمــام عرصه های اجتماعی، سیاســی و. .. 
حضور دارد و اعتقادات دینی او مانع از شــرکت 
در فعالیت های اجتماعی نخواهد شــد و ثابت 
کرد که در عین حفــظ دیانت و پاک دامنی می 

تواند تاریخ ساز باشد.
نقش بســیار مهــم و تأثیرگــذار زنــان ایرانی در 
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پیــروزی انقــاب اســامی غیرقابــل انــکار و 
ســتودنی اســت. این نقش را نه تنها در مبارزه 
های آنان، بلکــه در تربیت و تشــویق نیروهای 
مجاهد و انقلابی نیز می توان جست. به طوری 
که امام خمینی بنیان گذار جمهوری اســامی 
فرمودند: »امروز زن های شیردل، طفل خود را 
در آغوش کشــیده و به میدان مسلســل و تانک 
دژخیمان رژیم مــی روند. در کدام تاریخ چنین 
مردانگــی و فــداکاری ای از زنــان ثبت شــده 

است.«
زنان کشــورهای منطقــه و مبارزه با اســتبداد 

شرقی
انقلاب اســامی ایران با پشتوانه ی ایدئولوژی 
انقلابی شــکل گرفت و این پشــتوانه با قراین و 
شواهد بسیار، در همه ی زمینه های اجتماعی 
مانند شــعارهای انقلابی، مراکز و اماکن تجمع 
بسیج مردمی و... قابل تأیید است. هدف اصلی 
این انقلاب، تحقق و احیای دوباره ی اسلام در 
جامعه ی ایران و احیای فرهنگ معنوی اســام 
بود و بســیاری از تحــولات اجتماعــی در ابعاد 
مختلف سیاســی، اقتصادی و اخلاقی در ایران 
بعد از انقلاب اســامی نیز متأثر از کشش های 
ایدئولوژیکی انقلاب اســامی و اسلام خواهی 
مردم بود که تحــت تأثیر تربیت دینی دهه های 
اخیر قرار داشت. انقلاب اسلامی ایران حاصل 
تحول عظیــم در ایدئولوژی مــردم ایران بود که 
توســط حضرت امام خمینی)ره( مورد نظر قرار 
گرفت. حال با گذشت بیش از سه دهه از انقلاب 
اسلامی می بینیم این انقلاب از یک سو تعریف 
انســانی از زن ارائه مــی دهد و از ســوی دیگر 
الگوهای موفق انقلاب اسلامی و شخصیت زن 
ایرانی را احیا و اســتعدادهای باطنی و قابلیت 
ویژه ی او را به عینیت رســانده اســت. علاوه بر 
این که انقلاب الگویی برای انقلاب های منطقه 
ی خاورمیانه شــده است زنان کشورهای عربی 
نیز با الگوپذیری از زنان مســلمان ایران در این 
جریانات فعالیت های چشم گیری دارند. همان 
گونه که شــاهد هستیم ماه هاست مردم برخی 
کشورهای خاورمیانه با اقدامات اعتراضی خود، 
در پــی تغییرات اساســی در نظــام اجتماعی، 
اقتصادی و سیاســی کشــورهای خود هستند. 
در ایــن میان، علــی رغم تبلیغــات دولت های 
غربی مبنی بر عدم مشــارکت زنان مسلمان در 
امور کشور خود، حضور آنان همدوش مردان در 
این حرکت های اعتراضی نشان از حضور مؤثر و 

بیداری اسلامی زنان مسلمان منطقه دارد.
اینــک زنان مســلمان در منطقه بــه ویژه مصر، 
لیبی، بحرین، تونس و یمن، همچون سمیه در 
مقابل دشمن سینه ســپر کرده اند. این حضور 
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و شــجاعت، یادآور نقش برجســته و تاریخ ساز 
بانوان مسلمان ایرانی در جریان انقلاب اسلامی 
ایران در 32 ســال پیش اســت. زنان مصری با 
حضور پررنــگ خود در میــان تظاهرکنندگان و 
در جای جای مصر ثابــت کردند آن چه غربیان 
در مورد انزوای زنان مسلمان می  گویند دروغی 

بیش نیست.
انقلاب اسلامی ایران، بیداری اسلامی و زنان

انقلاب اســامی تلاشــی برای زنده کردن خدا 
در محور حیات انسان و نیز روشی برای زندگی، 
فراتر از همه ی اختلافات ملی، قومی و مذهبی 
اســت. به بیان دیگر انقلاب اسلامی از انقلاب 
هایی اســت که حرکــت و آثــارش در چارچوب 
مرزهــای یک کشــور خلاصه نمی شــود، بلکه 
دیدگاه فراملــی دارد. بنابراین، بر جنبش های 
اسلامی ـ سیاسی معاصر تأثیر گذاشته و به آنان 
جرأت و جسارت مبارزه داده است و به آنان می 
گوید اســام به ملتی خاص تعلق ندارد و هدف 

آن، نجات محرومان و مستضعفان است.
مشارکت زنان در انقلاب تونس، لیبی و یمن نیز 
توجــه جهانیان را به خود معطوف کرده اســت. 
حضور زنان مسلمان، نشانگر رهایی آنان از قید 
و بندهای عرفی و مادی غرب و قیام برای کسب 

آزادی از شر خودکامگان سیاسی است.
در بحریــن نیــز انبوهــی از زنــان محجبــه ی 
مسلمان در کنار دیگر هموطنان خود، خواستار 
ســرنگونی خاندان آل خلیفه هســتند. بیداری 
اســامی در زنان بحرینی نشــانگر آگاهی آنان 
دربــاره ی نقش مؤثر و سرنوشــت ســاز خود در 
اصــاح جامعه ی خویش اســت. از جمله زنان 
برجســته ای که در این بیداری اســامی علیه 
دولت آل خلیفه خروشــیده است، خانم »آیات 
القرمــزی« اســت. وی به واســطه ی ســرودن 
شعرهایی که بر علیه آل خلیفه سرائیده، معروف 
و شناخته شده است. او در یکی از تجمعات در 
23 فوریــه 2011، شــعری انقلابی بــر ضد آل 

خلیفه سرود که به همين دلیل دستگیر شد.
در جریان تقابل نهضت های فکری، اجتماعی 
و سیاسی با دولت های عربی در طی چند دهه 
ی گذشــته، در ابتــدا دولت غالب بوده اســت 
و علــی رغم کاهــش میزان مشــروعیت، اغلب 
دولت های عربی قادر بوده اند قدرت قهرآمیز و 
حمایت کافی برای غلبه بر تهدید این جریانات 
سیاســی و فکری و جنبش های اســام گرایانه 
را فراهــم آورند. دولت که با ارتــش و تکنولوژی 
مدرن تقویت می شــد، نیروی برتر باقی مانده، 
از حمایــت ضمنی و غالباً اکــراه آمیز نیروهای 
غیرمذهبی، اقلیت هــا و بورژوازی که از هرج و 
مرج و یا چشــم انداز پیروزی اسلام گرایان می 

ترســند، برخوردار بود. اما با این وجود، با توجه 
به مشــکلات فزاینده ی اجتماعی و اقتصادی 
جاری در این کشــورها که خود ناشــی از ســوء 
حکومت، اقتصادهای رو به زوال، سوء مدیریت 
منابع موجود و رشــد بدون کنترل جمعیت بود 
- و نیز با الهام گیری از انقلاب اســامی ایران، 
اولین رســتاخیز اســامی از تونس شروع شد و 
در ادامه، دامن ســایر کشورهای عربی از جمله 
مصر را نیز گرفت. هر چند به عنوان یک انقلاب 
اســام گرای تــوده ای نمی تــوان از آن ها نام 
برد اما به عنوان بیداری اســامی که با انقلاب 
اســامی ایران در ســال 1357 آغاز شــده و در 
تونس، مصر، یمن، لیبی و بحرین نیز ادامه پیدا 
کرد و دربردارنده بسیاری از آثار و نتایج دیگر نیز 

بود، قابل طرح هستند.
1. بازســازی هویت اسلامی )زنده کردن هویت 

اسلامی در دنیا(
2. احیای تمدن اسلامی

3. تجدید حیات اســام و مطرح شــدن اسلام 
انقلابی

 در ایــن میان، ســران اســتبدادی کشــورهای 
تونــس، یمن، مصــر و بحرین به ســرکوب حق 
طلبی زنان و کودکان در سطح شهر می پردازند 
کــه با ایــن کار میخ بــر تابوت حیــات خود می 

کوبند.
بنابرایــن می بینیــم نقش زنان در کشــورهای 
عربی منطقه که بیداری اسلامی سر می دهند 
و ســران استبداد را به خواری انداخته اند کمتر 
از مردها نیست و این جنبش، الگو گرفته از زنان 

نظام اسلامی ایران است.
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"حبیب بدوی" از اهالی شهر اهواز, از جانبازان 
دوران دفــاع مقدس و از نیروهای ضدزره بود که 
بــرای دفاع از حریم اهل بیت )ع( راهی ســوریه 
شده بود. او در شهر البوکمال در استان دیرالزور 
سوریه توسط تروریست‌های تکفیری به شهادت 
رســید. شــهید بدوی از همرزمان سردار شهید 
مدافع حرم سیاح طاهری بود. "کاظم فرامرزی" 
نام آشــنایی در میان پژوهشــگران جنگ و دفاع 
مقــدس اســت. او از رزمنــدگان و فرماندهــان 
دوران دفاع مقدس بود که خاطرات بســیاری از 
آن روزهــا در ســینه دارد. او پیش‌تر رئیس مرکز 
ملی اسناد و کتابخانه دفاع ‌مقدس بود. دوست 
صمیمــی شــهدای مدافع حرم ســعید ســیاح 

طاهری و حبیب بدوی بوده است.
هر جــا دامنه خطر خــودش را نشــان می‌داد، 

داوطلبانه می‌ایستاد
فرامــرزی در مورد دوســت و همرزم شــهیدش 
حبیب بــدوی می‌گوید: من افتخار آشــنایی با 
حــاج حبیب بدوی را از آبان ماه ســال 65 دارم 
. 31 ســال قبل. آن موقع نوجوانی بیش نبود. 
از یکــی دو ســال قبلــش هــم در عملیات‌های 
دوران دفاع مقدس شرکت می‌کرد. یک نوجوان 

رزمنــده بود. حضور بســیجی در میدان جهاد 
داشــت ولی وقتی در میدان عمل آمد و درگیر 
عملیات شــد، به عنوان پاســدار ماندگار شــد 
و تا ســال 72 پاســداری خودش را حفظ کرد. 
عملًا یک رزمنــده عملیاتی علاقمند به حضور 
در کانون‌های خطر بود و از خطر گریزان نبود. 
هــر جا دامنــه خطر خودش را نشــان می‌داد، 

داوطلبانه می‌ایستاد.
دنیا به صورت تمام عیار به او رو کرد و همه چیز 
داشــت/دنیا به او رو آورد ولی او خیلی به دنیا 

میدان نداد
او ادامــه می‌دهد: او از همان ابتدا نیروی حاج 
سیاح طاهری بود. یک ارتباط نزدیکی با شهید 
سیاح طاهری داشت. سیاح طاهری هم برایش 
نقش پدری داشــت. نقش پــدری و تربیتی او 
باعث شــد که تا پایان جنــگ در صحنه بماند.

در عملیات‌هــای مختلــف به عنــوان فرمانده 
گردان حاج ســیاح طاهری با نــام گردان امام 
حســین)ع( در تیپ 201 ائمه حضور داشت. 
بعد از جنگ، زمانی که بحث درجات در ســپاه 
مطرح شــد، از ســپاه رفت و گفت ما برای این 
مرحله نیامده بودیم. خوی و خصلت او خصلت 

رزم و جهاد بود و برای جهاد آمده بود.
فرامــرزی از وضــع خــوب مالیِ شــهید بدوی 
چنین می‌گوید: بعــد از آن رفت دنبال امورات 
زندگــی‌اش و دنیا هم همه جــوره به او رو کرد. 
متنعــم بود. دنیــا به صورت تمام عیــار به او رو 
کــرد و همه چیز داشــت. از شــهدای میلیاردر 
اســت. وضع مالی‌اش خوب بــود. معمار بود و 
در کار ســاخت و ساز بود. شغل پدری‌اش بود. 
اما خصلت اولیه‌ اخلاقی‌اش این بود که غرق و 
جذب دنیا نشد. دنیا به او رو آورد ولی او خیلی 
به دنیــا میدان نــداد. زندگی می‌کرد و ســاده 
زیستی جزو زندگی‌اش بود. وقتی بحث جهاد و 
سوریه پیش آمد، خیلی علاقه داشت که دوباره 
به منطقه برود و علتش همان خوی رزمی‌گری 
او بود. اهل جهاد و مبارزه بود. خیلی تقلا کرد 

اما راه پیدا نکرد.
بعد از شــهادت سعید ســیاح طاهری متحول 

شد
او معتقد است بی تابی شهید از شهادت سیاح 
طاهری آغاز شد. در این‌باره می‌گوید: شهادت 
سعید ســیاح طاهری او را دوباره متحول کرد. 
بعــد از شــهادت او حبیب دیگر قرار نداشــت. 
دیگــر کل فعالیت‌هــای اقتصــادی‌اش را کنار 
گذاشت. در آستانه دومین سال شهادت سیاح 
طاهــری هســتیم. در ایــن دو ســال هیچ کار 
اقتصادی نکرد. همه‌اش در تقلا بود به مناطق 
عملیاتــی ســوریه بــرود و آخرش هــم راه پیدا 
کرد. چنــد نوبت رفت. در نوبت ســوم مجروح 
شــد. دقیقا قبل از اربعین سال گذشته ایشان 
مجروحیت ســختی پیدا کرد. بیشــتر از ناحیه 
ســتون فقرات و شــکم و دســت و پا و صورت. 
وقتی برگشــت، با خود گفتیم دیگر رفته و طعم 
آنجا را چشــیده و این رفتن‌ها را تمام می‌کند. 
اما دوران نقاهتش که تمام شد برای بار چهارم 
باز به منطقه رفت. و این اعزام پنجمش بود که 
ختم به شهادت شــد و این نشان دهنده ثبات 
قــدم او بــود و اعتقادی که به این راه داشــت. 

آمده بود که آخرش برود.
از شهادتش غافلگیر نشدیم

فرامرزی ادامه می‌دهد: ما از شهادتش غافلگیر 
نشــدیم از حال خودمان غافل شده‌ایم. ایشان 
در واقع نوجوانی در بین ما بود که ما در مقابل 
او در پیــری در کنج خانه‌هایمان نشســته‌ایم. 
نوجوان دوران جهاد هشــت ساله ما میدان‌دار 
صحنــه رزم مدافعان حرم و برون مرزی شــد و 
حیــف هم بود، اگر شــهید نمی‌شــد. مطمئنا 
اگر حاج حبیب مجددا ســالم برمی‌گشت، باز 
هم به میدان ســوریه برمی‌گشــت. بر اســاس 

شهید حبیب بدوی؛ 

میلیاردری که
مدافع حرم شد
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نکات تربیتی که از حاج سیاح طاهری 
گرفتــه بود، عملا راهــش را خوب پیدا 
کرده بود و هیچ عاملی باعث نمی‌شــد 
کــه از راهــش دســت بکشــد. دنیا با 
همــه زیبایــی‌اش بــرای او و تنعم‌ها او 
را نفریفــت. چشــمانش را بســت. این 
خیلی هنر می‌خواهــد. ما اهل جنگ 
و رزم بودیم و قبــا فکر می‌کردیم اهل 
رزم بــودن، جان دادن اســت. اما حالا 
فهمیده‌ایــم جــان دادن زیاد ســخت 
نیست ولی وقتی طعم دنیا را چشیدی 
می‌فهمی مال دادن در راه خدا خیلی 
سخت اســت. او همینگونه بود. چشم 
بــه مال و زیبایــی دنیا بســتن، کار هر 
کســی نیســت اما حاج حبیب این کار 

را کرد.
او از پیام شهید بدوی چنین می‌گوید: 
مهمترین پیامی کــه فکر می‌کنم حاج 

حبیب بــدوی برای نســل حاضــر دارد همان 
دل ندادن به دنیاســت. بدوی وقتی آخرین بار 
می‌خواســت برود، بــه او گفتم: »تــو که داری 
می‌روی و احتمالا شــهید می‌شــوی. بعد از تو 
ســوالی که از من می پرســند اینست که تو که 
این همــه دنیا را داری چرا مــی‌روی؟  من چه 
پاســخی بدهم؟« او گفت: »مــن دنیا را دیدم. 
انتهای این دنیا هیچ چیز نیســت.« احســاس 
کرده بود این دنیا اشباع کننده روح کسانی که 
دغدغه دین و آرمان‌های انقلاب دارند، نیست. 
مسیر جهاد و شــهادت و مسیر درست در خط 
ولایت بود. مســیر رزم و دفاع از ارزش‌ها خطی 
اســت که بــرای همیشــه هســت و منحصر به 
مقطع زمانی خاصی نیست و با شهادتِ کسی 
هم ختم نمی‌شود. راه حاج حبیب بدوی ها باز 

است.
کارکــرد خــوب او در بــرون مــرزی بــه خاطــر 

تسلطش به زبان و فرهنگ عربی بود
به غیــر از کار در یگان ضــد زره در زبان عربی 
هــم تخصص داشــت. فرامــرزی در ایــن باره 
می‌گوید: زبــان عربی‌اش خیلی خــوب بود و 
یکــی از دلایلی هم که در مناطــق برون مرزی 
کارکرد خوبی داشــت همین تسلطش به زبان 
عربــی بود. زیرا کشــورهای شــرکت کننده در 
جبهه مقاومت بیشتر عرب زبان بودند. آشنایی 
او بــا فرهنــگ عربی بــه حضــورش در منطقه 
کمک می‌کــرد. بــا نیروهای نجبــا و نیروهای 
مجاهــد عراقی همراه بــود و طبق اطلاعی که 
کسب کردم در مراحل پاکسازی شهر البوکمال 
استان دیرالزور بود که با اصابت خمپاره 60 در 
کنارش از ناحیه شکم آسیب دیده و به شهادت 

می‌رسد. در تماســی که من برای آخرین بار با 
او قبل شــهادت داشــتم، خیلی اصرار می‌کرد 
خودش را به اربعین برســاند. چــون ما معمولا 
اربعین‌ها با هم بودیم. ســال گذشته او مجروح 
شــد و نتوانســت اربعین بیاید. امســال توفیق 
داشتم که بروم. خیلی اصرار داشتم که خودت 
را برســان و او می‌گفت: »در شــرایطی هستم 
که نمی‌توانم.« خوش به ســعادتش که اربعین 
به شهادت رســید. بعد از نماز صبح به شهادت 

رسید.
همسر شهید:

دعا کنید عاقبت بخیر بشوم
لیلا میرزاوند همســر شهید مدافع حرم حبیب 
بدوی با پیکر همســرش در معراج‌الشهدا مرکز 

دیدار و وداع کرد.
وی گفت: من و حاج حبیب سال ۱۳۷۹ ازدواج 
کردیم و حاصل ازدواجمان دو دختر به نام‌های 
مهربان و آسمان شد. همســرم در دوران دفاع 
مقــدس علیرغم ســن کمی که داشــت حضور 
یافت. پس از پایان هشــت ســال دفاع مقدس 

نیز به کار آزاد و شغل ساخت و ساز پرداخت.
وی افزود: پس از اینکه تروریست‌های داعشی 
در منطقــه حضــور یافتند برای دفــاع از حریم 
اســام، آرام و قرار نداشــت و به دنبــال راهی 
بود که خــودش را به ســوریه برســاند. حبیب 
می‌گفــت: »مــا نباید اجازه بدهیم دشــمن به 
خاکمــان نفوذ کنــد و نباید آن‌هــا از اختلاف 
سلیقه‌ها بهره‌برداری کنند«. حبیب را از خیلی 
سال پیش می‌شناختم. او زمانی که ۱۳ سالش 
بود به جبهه رفت و تا سال ۷۰ در مرزها حضور 

داشــت. پس از آن ســال ۹۴ نخســتین 
اعزامش انجام شد. آبان ماه سال گذشته 
از ناحیه شــکم به شدت در حلب مجروح 
شــد به گونه‌ای که گمــان نمی‌کردم بار 
دیگر به منطقه مراجعه کند چرا که دوران 
نقاهت سختی را پشــت سر گذاشت اما 
به محض خوب شــدن مجدد به ســوریه 
رفت. اســفند، فروردین و اردیبهشت‌ماه 
نیز در ســوریه بــود و بــرای چندمین بار 
شــهریورماه به منطقه رفت تــا اینکه ۲۰ 

آبان‌ماه خبر شهادتش را دادند.
این همسر شــهید توضیح داد: من هیچ 
وقــت نمی‌توانســتم بــا او مقابلــه کنم. 
اگرچه قلباً راضی به حضورش نبودم اما 
پــس از اینکه بی‌قــراری او را در رابطه با 
دفاع از حرم دیدم متقاعد شــدم. ممکن 
اســت خیلی‌ها بگویند که این افراد برای 
پــول یا مال به آنجا رفته‌انــد اما این گونه 
نبــود چرا که ما از شــرایط مالی بســیار خوبی 
برخــوردار بودیم و حتی حبیــب از ایران اقلام 
فرهنگــی تهیــه می‌کرد و بــه ســوریه می‌برد. 
حبیــب شــرایط آنجا را برای مــن می‌گفت و از 
آنجایی که من نیز خوزستانی هستم و جنگ را 
درک کرده بودم می‌دانســتم که شرایط در آنجا 
چگونه است. من اکنون رسالت بزرگی در پیش 
دارم و باید راه حبیــب را ادامه بدهم. روزی که 
همسرم به شــهادت رســید، بچه‌ها در مدرسه 
بودنــد و هنگامی کــه به خانه آمدنــد و خبر را 
شــنیدند دخترانــم بودنــد که به مــن دلداری 
می‌دادنــد و می‌گفتند کــه باید صبور باشــم. 
حبیب برای بچه‌ها الگو بود و همواره سلامتی 
جســم و روح آن‌ها را می‌خواســت. بچه‌ها نیز 

ارتباط نزدیکی با پدرشان داشتند.
وی افزود: بچه‌ها خوشبختانه در سنی هستند 
کــه شــرایط را درک می‌کنند . از طــرف دیگر 
همرزمــان حاج حبیب به خانه مــا می‌آمدند و 
بچه‌ها با این گونه مســائل ناآشــنا نیستند. از 
صمیمی‌تریــن دوســتان همســرم می‌توانم به 
شهید ســیاح طاهری اشــاره کنم. او فرمانده 
حبیب بود. یکی از توصیه‌های همسرم این بود 
که قدر امنیتی که در کشــور اســت را بدانیم و 
به خاطر این امنیت افراد بســیاری به شهادت 

رسیده‌اند.
میرزاونــد در پایان ســخنانش گفــت:‌ وصیت 
همسرم به من این بود که شما و بچه‌ها را خیلی 
دوســت دارم. دعا کنید عاقبت بخیر بشوم و به 
شــهادت برســم. او چون خالصانه در راه خدا 

قدم برمی‌داشت خدا نیز از او راضی شد.
منبع : تسنیم - ایسنا
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همه‌ی ما احتمالًا وقتی می‌شــنويم ماشين و 
عابرپياده‌ای با هم تصادف كرده‌اند، حق را به 
عابرپياده می‌دهيم و راننده‌ی ماشــين را تنها 
مقصــر اين حادثه می‌دانيــم. اما قانون، تحت 

شرايطی حق را به راننده نيز می‌دهد.
از جملــه تخلفات مهم عابریــن پیاده می‌توان 
به بی‌توجهی به خطك‌شــی عابران، اســتفاده 
نكــردن از پل عابر پيــاده، بی‌توجهی به چراغ 
قرمز و ورود ناگهانی به ســطح سواره‌رو اشاره 

کرد. 
اگــر عابــری از معابــر غیرمجــاز عبــور کنــد 
و حادثــه‌ای پيــش آيــد کارشناســان بخــش 
تصادفــات پلیس راهور، ســهم تقصیر را برای 
عابر هم لحــاظ می‌کنند. آنها مــواردی مانند 
مســکونی يا‌ غیرمســکونی بــودن، بزرگراه يا 
معبــر اصلی، فرعــی یا کوچه بــودن يا امکان 
عبور برای عابر، وجود چراغ و علائم راهنمايی 
و رانندگی و ســایر مــوارد موجــود در محل را 

بررسی می‌کنند.
ســهم تقصیر عابــر می‌تواند حتــی در برخی 
موارد به ١٠٠٪ هم برســد و راننــده هيچ‌گونه 
جرمی مرتكب نشــده باشد. برای مثال عابری 
با خودرویی تصادف کرده اما چون چراغ برای 
راننده ســبز بــوده و عابــر حق عبور نداشــته 
است، با ملاحظه‌ی بقيه‌ی موارد، سهم تقصیر 

عابر ۱۰۰٪ ذكر شده است.
وظایف عابر پیاده طبق آیین نامه‌ی راهنمایی 

و رانندگی
مطابــق آيين‌نامــه‌ی راهنمایــی و رانندگــی؛ 

قوانین تصادف با عابر پیاده؛

چــه زمــان عابــر پیاده 
مقصر است؟

پيادگان موظفند كه:
در محل‌هايي كه پياده‌رو وجود دارد از ســطح 

سواره‌رو استفاده نكنند.
در محل‌هایــی كــه پياده‌رو وجود نــدارد يا در 
صــورت وجود، به دلايلی غيرقابل تردد باشــد 
بايد از منتهی‌اليه سمت چپ سواره‌رو و عكس 

جهت حركت وسايل نقليه عبور نمايند.
برای گذشتن از عرض راه، تنها از گذرگاه‌های 
پياده، پل‌های هوایی و گذرگاه‌های زيرزمينیِ 

مجاز عبور نمايند.
از دويــدن، پريــدن و ورود ناگهاني به ســطح 
ســواره‌رو خــودداری كــرده و مراقــب حركت 

باشند. وسايل‌نقليه 
از حصــار آزادراه‌هــا نگذرنــد و در بزرگراه‌ها و 
خيابان‌هــا از لابلای درختــان و گل‌بوته‌های 

حاشيه و ميانه‌ی راه عبور نكنند.
در تقاطع‌ها با روشن شــدن چراغ سبز مقابل 
خود )چراغ عابر( حركت نمايند و هنگامی كه 

چراغ عابر قرمز بود عبور نكنند.
از موانع و خطك‌شــی خطوط ويژه، ســواره‌رو 

خيابان‌ها و ميدان‌ها عبور نكنند.
در بزرگراه‌هــا و خيابان‌های اصلی، از خارج از 

گذرگاه‌های تعيين شده عبور نكنند.
در ســواره‌رو خيابــان بــرای ســوار شــدن به‌ 
وســيله‌ی نقليه و همچنين صحبــت كردن يا 
خريد و فروش با راننده يا سرنشــينان وســايل‌ 

نقليه، توقف نكنند.
وظایــف عابــر پیــاده طبــق قانــون مجازات 

اسلامی

در مواردی که عبور عابر پیاده ممنوع اســت، 
اگر عبور نماید و راننده‌ای که با ســرعت مجاز 
و مطمئنه در حرکت بوده و وســیله‌ی نقلیه نیز 
نقص فنی نداشته باشد و در عین حال قادر به 
کنترل نباشــد و با عابر برخورد نموده و منجر 
به فوت یــا مصدوم شــدن وی گــردد، راننده 

ضامن دیه و خسارت وارده نیست.
و همین‌طور: هر گاه شــخصی در محل‌هایی 
کــه توقــف در آنها مجــاز نیســت، توقف کند 
یا شــی یــا حیوانــی را در این قبیــل محل‌ها 
مستقر سازد یا چیز لغزنده‌ای در آن قرار دهد 
و دیگــری بدون توجه به آنهــا در اثر برخورد یا 
لغــزش مصدوم شــود یا فوت کند یا خســارت 
مالــی ببیند، شــخص متوقف یا کســی که آن 
شــی یا حیوان را مستقر نموده یا راه را لغزنده 
کرده اســت ضامن دیه و سایر خسارات است. 
مگر آنکه عابر با وسعت راه و محل، عمداً با آن 
برخورد کند که در این صورت نه فقط خسارت 
بــه او تعلق نمی‌گیرد بلکه عهده‌دار خســارت 

وارده نيز می‌شود.
در صورتــی که عابران به تکلیــف مذکور عمل 
نکننــد و در صورت تصادف با وســیله‌ی نقلیه 
راننــده مشــروط به اینکــه کلیه‌ی مقــررات را 
رعایت نموده باشــد و قادر به کنترل وسیله‌ی 
نقلیه و جلوگیری از تصادف یا ایجاد خســارت 
مــادی و بدنــی نباشــد مســئولیتی نخواهد 
داشــت. عــدم مســئولیت راننــده، مانــع از 
اســتفاده‌ی مصدوم یا وارث متوفی از مزایای 

بیمه نخواهد شد.
وظایــف عابــر پیــاده در قانون رســیدگی به 

تخلفات اداری
در راه‌هایــی كــه بــرای عبــور عابــران پياده، 
علائم، تجهيزات و مســيرهای ويژه اختصاص 
داده شده اســت، عابران مكلفند هنگام عبور 
از عــرض يا طول ســواره‌رو با توجــه به علائم 
راهنمایی و رانندگی منصوبه در محل، از نقاط 
خطك‌شی‌شــده، گذرگاه‌های غيرهمســطح و 
مسيرهای ويژه اســتفاده كنند. هرگاه عابران 
بــه تكليــف مذكــور عمــل نكننــد، درصورت 
تصادف با وســيله‌ی نقليه، راننده مشــروط به 
اين كه مقررات را رعايت نموده باشد و قادر به 
كنترل وسيله‌ی نقليه و جلوگيری از تصادف يا 
ايجاد خسارت مادی و بدنی نباشد مسئوليتی 

نخواهد داشت.
مســئوليت نداشــتن راننــده، مانع اســتفاده 
مصدوم يا وراث متوفی از مزايای بيمه نخواهد 
شــد و شــركت بيمه با ارائه‌ی قرار منع تعقيب 
يا حكم برائت راننده ملــزم به اجرای تعهدات 
موضــوع بيمه‌نامه به مصدوم يــا وراث متوفی 

خواهد بود.
چنانچه وســيله‌ی نقليه بيمه نباشد، ديه عابر 

محمدرضا بختیاری°°
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از صنــدوق موضوع قانــون بيمــه‌ی اجباری 
مســئوليت مدنی دارنــدگان وســايل نقليه‌ی 
موتوری زمينی در مقابل شخص ثالث مصوب 

۲۳ دی سال ۱۳۴۷ پرداخت می‌شود.
راننــدگان نيز موظفنــد درصورت عبــور عابر 
پياده از محل‌های تعيين‌شــده، بــا فاصله‌ای 
كه به وســيله‌ی خط كشــی پشــت مسير ويژه 
مشــخص می‌شــود توقف كامل كننــد در غير 
اين‌صورت برای آنها مبلغ دويســت هزار ريال 

قبض جريمه صادر می‌شود.
قانــون نحوه‌ی رســيدگی به تخلفــات و اخذ 

جرايم رانندگی
در صورتیك‌ــه عابر پياده در عبور از ســواره رو 
معابر و خيابان‌ها، جز از نقاطی كه خط كشی 
شده و مخصوص عبور عابر پياده است )محل 
مجاز( از محل ديگــری )محل‌های غيرمجاز( 
عبور نمايد متخلف شناخته می‌شود و مكلف به 
پرداخت جريمه‌ی مقرر در آيين‌نامه می‌باشــد 
و در صورتــی كه در اين قبيــل نقاط غيرمجاز 
وسيله‌ی نقليه‌ی موتوری با عابر پياده تصادف 
نمايد راننده‌ی وســيله‌ی نقليــه در صورتیك‌ه 
كليه‌ی مقــررات راهنمايی و رانندگی را رعايت 
نموده باشد مسئول شــناخته نمی‌شود. عدم 
مســئوليت راننــده مانع اســتفاده‌ی شــخص 
ثالث از مقررات بيمه نخواهد بود. برای اجرای 
مقررات اين ماده، ادارات مســئول امر عبور و 
مرور برحســب مورد )شــهربانی، شــهرداری، 
ژاندارمــری( مكلفند قبلًا خيابان يا مســير يا 
معبر مورد نظر را از حيث پياده‌رو و خطك‌شــي 
و نصب چراغ و كليه‌ی علائم لازم و ايمني عابر 
پيــاده و رانندگان وســيله‌ی نقليــه‌ی موتوری 

كاملًا مهيا و تأمين كنند.
مثالی از بررسی صحنه تصادف: 

طبق آیین‌نامه‌ی راهنمایی و رانندگی ســرعت 
مجاز در تقاطع، ۳۰ کیلومتر در ساعت است، 
اگر راننده‌ای با سرعت غیرمجاز )که در بررسی 
كارشناســان، آثار به جای مانــده در صحنه‌ی 
تصادف مثل خط ترمز یا شــدت برخورد نشان 
دهنده‌ی سرعت غیر مجاز خودروست( با عابر 
پیــاده‌ای برخورد کند که بــا وجود قرمز بودن 
چراغ عابــر، اقدام به عبــور از عرض راه کرده 
اســت، می‌توان هم عابــر را به دليــل عبور از 
چراغ قرمزِ مخصــوص عابرین به میزان درصد 
تقصیر و هم راننده‌ی وسیله‌ی نقلیه را به دليل 

عدم رعایت سرعت مجاز مقصر دانست.
طبق اظهــارات پليس راهور تهران، تمهيداتی 
برای جريمه‌ی عابران خاطی هم در نظر گرفته 

شده است اما تاكنون عملی نشده است.
www.chetor.com :منبع
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خودآگاهــی چیســت؟ خودآگاهــی توانایــی  م
خصوصیــات،  از  آگاهــی  و  خــود  شــناخت 
نقــاط ضعــف و قــوت، خواســته‌ها، ترس‌هــا 
و انزجارهاســت. بــرای بیشــتر مــا توصیــف 
ویژگی‌هــای اخلاقی و رفتاری خــود و دیگران 
کار ســخت و دشــواری اســت، به عنوان مثال 
ممکن است پاســخ به این سوال که چه کسی 
هســتیم سخت و دشوار باشــد. بیشتر ما فقط 
در مــورد ویژگی‌هــای کلی و عمومــی خود از 
جمله سن، جنس، نام خانوادگی، تحصیلات، 
وضعیت شغلی و. . . خود صحبت می‌کنیم، و از 
ویژگی‌های شخصیتی و رفتاری خود اطلاعات 
کافــی و مناســبی نداریم. بــه عنــوان مثال: 
نمی‌دانیم که چه کارهایــی را خوب می‌توانیم 
انجام دهیم؟. چه ویژگی‌های اخلاقی خوب و 
مثبتی داریــم؟. چه ویژگی‌های منفی اخلاقی 
داریم؟. چه اهــداف و آرزوهايی بــرای زندگی 
خود داریم؟. چه علایقی داریم؟ و اولویت‌های 
زندگی ما چیست؟. چه چیزهایی ما را ناراحت 

یا خوشحال می کند؟ و . .  
رشد خودآگاهی به فرد  کمک می‌کند تا دریابد 
تحت اســترس قــرار دارد یا نه؟ و ایــن معمولًا 
پیش شــرط ضروری روابــط اجتماعی و روابط 
بین فردی موثر و همدلانه اســت. به طور کلی 

در مهارت خودآگاهی می‌آموزیم که: 
1- با تکیه بر نقاط قوت برای بهبود نقاط ضعف 
خــود تلاش کنیم. آگاهی از نقاط ضعف باعث 
می‌شــود که فرد بتواند تسلط بیشتری بر خود 

داشته باشد. 
2- احساســات خود را بشناســیم. چون فردی 
که از احساســات خود آگاه می‌شــود می‌تواند 
آنها را کنترل کنــد. ناتوانی در کنترل و مهارت 
احساســات می‌تواند به اعتیاد، خشونت و . . . 

بیانجامد. 
3- از نیازهــای خــود اطــاع پیدا کنیــم و یاد 
بگیریم که از مسیرهای ســالم نیازهای خود را 

مرتفع سازیم. 
4- در زندگــی خــود اهــداف واقعــی را دنبال 
کنیــم، و از دنبــال کــردن اهداف غیــر واقعی 

تخیلــی و کمــال گرایانه پرهیز کنیــم، چرا که 
اهداف غیر واقع بینانــه باعث ناکامی و به تبع 

آن خشم و خشونت می‌شود. 
5- در نهایــت، خود آگاهی باعث ارزشــمندی 
ما می‌شــود، و به ما کمک می‌کنــد تا به جای 
ارزش‌هــای کاذب به دنبــال ارزش‌های واقعی 
باشیم و رضایت کامل از زندگی داشته باشیم. 

شناخت احساسات 
یکی از اجزای مهم مهارت خودآگاهی شناخت 
احساســات اســت، چــون یکــی از مهمترین 
عواملی کــه به ما کمک می‌کند زندگی خوب و 
موفقی را داشته باشیم، خودشناسی و داشتن 

احساسات خوب نسبت به خویش است.
ویژگی‌های فرد دارای احساسات خوب نسبت 

به خود: 
- خصوصیات مثبت توانایی‌ها و استعدادهای 

خود را می‌شناسد و به آنها افتخار می‌کند. 
- خصوصیــات منفــی و نقــاط ضعــف خودرا 
می‌شناســد، می‌پذیرد و ســعی می‌کند آنها را 

اصلاح کند. 
- موفقیت‌ها و شکست‌های خود را می‌شناسد 

و می‌پذیرد. 
- برای رسیدن به اهداف خود تلاش می‌کند. 

شــما چه احساســی در مورد خــود دارید؟ آیا 
احســاس خوبــی در مورد خــود داریــد؟ آیا تا 
به حال شــده فکــر کنید دیگران از شــما بهتر 
هســتند و دوســت داشــته باشــید جــای آنها 
باشــید؟ برخی اوقات افــرادی که به ما نزدیک 
هســتند بیش از خود ما راجــع به نکات قوت و 
آنچه مــا را منحصر به فرد می‌ســازد می‌دانند، 
بنابرایــن برای پی بردن بــه خصوصیات مثبت 

خود بهتر است فعالیت زیر را انجام دهید. 
علاوه بر شناخت خصوصیات مثبت، شناخت 
نقاط ضعف نیــز در آگاهی ما نقش موثری ایفا 
می‌کند. شــناخت نقاط منفی خــود، پذیرش 
آنهــا و تــاش برای اصــاح آنها نیــز می‌تواند 
احســاس خوبــی در مــا بوجــود آورد. همه ما 
ممکن است یکسری خصوصیات منفی داشته 
باشیم ویا در انجام بعضی از کارهای جسمانی 

یا ذهنی ضعیف باشــیم، اگر به جای این که به مهارت خود آگاهی 
خاطر نقاط ضعف، خود را سرزنش کنیم سعی 
کنیــم آنها را تغییر دهیــم و یا اصلاح کنیم، آن 
وقت این نقــاط ضعف تبدیل بــه خصوصیات 
مثبت و نقاط قوت می شــود، آنگاه از کسی که 

هستیم شاد و راضی می‌شویم.  
هوش عمومی و هیجانی: 

قــدری  فــرد  می‌شــود  باعــث  خودآگاهــی 
هوشــیارانه‌تر عمل کنــد، و با شــناختی که از 
احساســات و قابلیت‌های خــود دارد می‌تواند 
بــر هیجانات خود فائق آمده و راه درســت‌تر را 
انتخــاب کند. و با شــناخت نقــاط ضعف خود 
در صدد اصلاح آن برآمده و نقاط قوت را رشــد 
داده و تصویــر واقع‌گرایانــه‌ای از خود و زندگی 
داشــته و در مقابل مشــکلات مقاوم‌تر شــده و 
انگیزه بیشــتری نســبت به ارتقای فعالیت‌ها و 
عکسل‌العمل‌های خود در محیط زندگی و کار 
پیدا می‌کند. خودآگاهی ضمن کاهش فشــار 
روانــی موقعیتــی به وجــود می‌آورد کــه باعث 
اعتمــاد به نفس و حفظ تندرســتی می‌شــود. 
روان‌شناســان معتقدند که هوش به دو قسمت 

تقسیم می‌شود: 
1- هوش عمومی IQ  2- هوش هیجانی 

هوش هیجانی با خودآگاهی آغاز می‌شــود که 
ارتبــاط نزدیکی با ارزش‌ها، نقاط قوت و ضعف 
فرد دارد، تــا بتوانیم هم زمــان از طریق روش 
مناسب و سازنده، احساسات خود را ابراز کند. 
هــوش هیجانی یعنی صداقــت، یعنی آگاهی 

نسبت به احساسات خود و دیگران. 
 IQ نظریه پــردازان هوش هیجانی معتقدند که
به ما می‌گوید که چه کار می‌توانیم انجام دهیم 
در حالی‌کــه هوش هیجانی بــه ما می‌گوید که 
چــه کاری بـــــــــاید انجام دهیم. IQ شــامل 
توانایــی ما بــرای یادگیــری، تفکــر منطقی و 
انتزاعی می‌شــود، در حالی که هوش هیجانی 
به ما می‌گوید که چگونه از IQ برای موفقیت در 
زندگی استفاده کنیم، به همین علت است که 
بعضی با هوش متوســط با کســب خودآگاهی 
و دارا بودن هــوش هیجانی از افرادی با هوش 

بالاتر موفق ترند.  
آگاهی ازهیجانات خود: 

خودآگاهی _ باز شناســی احســاس، توانایی 
کنترل لحظه به لحظه احساســات، برای درک 
خویشــتن اســت. افرادی که به احساســات و 
هیجانات خود اطمینان بیشتری دارند، مهارت 
بیشــتری در هدایت و کنتــرل وقایع زندگی از 
خود نشــان می‌دهند، در کارهــای خود دقیق 
هســتند، امیدواری آنها واقع بینانه می‌باشــد 
و مســئولیتی را قبول می‌کنند که در حد توان 
آنها باشــد، همچنین این افراد با خود ودیگران 
صادق بوده و خیلی خوب می‌دانند که هر نوع 
احساســی تا چه اندازه بر آنها و اطرافیان تأثیر 

محمود اشجع°°
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سالاد لبو یکی از سالادهای خوش ظاهر و در عین حال خوش‌مزه است. این سالاد همراه با برگ‌های  

جوان منداب طعم جالبی پیدا کرده اســت. گیاه منداب یک گیاه خودرو و دارویی است که بخاطر 
خواص دارویی بسیارِ خود، مشهور است. از رفع دندان درد تا کمک به ترک اعتیاد. این گیاه در اغلب 
نقاط ایران رشــد می‌کند و بیشــتر در مناطق مرطوب و در میان سایر گیاهان دیگر حضور دارد. اگر 
باغچه سبزیجات دارید، خوشحال باشید چون این گیاه در آنجا هم رشد می‌کند. و البته به خاطر یک 
موضوع دیگر نیز خوشحال خواهید شد چون گیاه منداب موجب حاصل‌خیزی خاک خواهد شد و 
می‌تواند جایگزین کود شیمیایی شود و به همین خاطر در بسیاری از مناطق کشورمان از آن به عنوان 

یک گیاه پیش کشت استفاده می‌شود.
طرز تهیه

 اگر زودپز ندارید می‌توانید از روش فر اســتفاده کنید. فر را با حــرارت 400 درجه فارنهایت یا 200 
درجه سانتی‌گراد گرم کنید. ته یک سینی فر با اندازه متوسط را فویل آلومینیوم بگذارید. هر کدام از 
شلغم‌ها را در فویل بگذارید آنها را کاملا بپیچانید تا باز نشوند. چغندرها را روی سینی فر به طور منظم 
بگذارید. آنها را به مدت 1 ساعت در فر بگذارید تا زمانی که بزرگترین چغندر به آسانی سوراخ شود و 
اینجا لبوهای شما آماده هستند. لبوها را از فر خارج کنید و اجازه دهید تا در دمای اتاق خنک شوند. 

سپس پوست آنها را بکنید. هر لبو را دو نیم کرده و به صورت ورقه‌ای برش بزنید. 
یک دوم پیمانه گردو را در یک ماهیتابه خشک ریخته، روی گاز گذاشته مرتباً به هم بزنید تا برشته و 

بوداده شوند. آنها را از روی گاز برداشته و اجازه دهید تا در دمای اتاق خنک شود.
برگ‌های منداب را در یک کاسه بزرگ ریخته سپس باقی مانده مواد یعنی لبوهای ورقه شده، یک دوم 
پیمانه پنیر فتا، یک دوم پیمانه گردوی بوداده و یک دوم پیمانه کرنبری خشک شده را به آن اضافه 

کنید.

مواد لازم
6 عدد شلغم متوسط

 6 پیمانه برگ‌های جوان منداب، شسته و آب گرفته
نصف پیمانه پنیر فتا، مکعبی خرد شده

2/1 پیمانه گردو  بوداده
2/1 پیمانه کرن بری خشک

مواد لازم برای سس سرکه بالزامیک
2/1 پیمانه روغن زیتون فوق بکر

3 قاشق غذاخوری سرکه بالزامیک
1 قاشق غذاخوری سس خردل

1 حبه سیر، له شده و ریز ریز شده
4/1 قاشق چایخوری نمک

8/1 قاشق چایخوری فلفل سیاه

فاطمه عسگری°°

سالاد لبو و منداب
می‌گذارد. 

 کنترل هیجانات: 
کنترل هیجانات به شــیوه‌ای مناســب، مهارتی 
اســت که به دنبال خودآگاهی ایجاد می‌شــود. 
اشــخاص کارآمد در این حیطه بهتر می‌توانند از 
هیجان‌هــای منفی نظیر نا امیــدی، اضطراب و 
تحریک‌پذیری رهایی یابند و در فراز و نشیب‌های 
زندگی کمتــر با مشــکل مواجه می‌شــوند، و یا 
در صــورت بروز مشــکل به ســرعت می‌توانند از 
موقعیــت مشــکل‌زا و ناراحت کننده به شــرایط 
مطلــوب بازگردند. برعکس، افــرادی که در این 
حیطه توانایــی کمتــری دارند، همــواره درگیر 

احساسات درمانده کننده خود هستند. 
عزت نفس: 

از اجــزای دیگــر خــود آگاهــی، عــزت نفس یا 
اعتمــاد بــه نفس می‌باشــد. عزت نفــس، کلید 
اصلی بهداشــت روان است. عزت نفس منوط به 
میزان احترام و ارزشــی اســت که فرد برای خود 

قائل است. 
برای بالا بردن اعتماد به نفس خود سعی کنید: 
1-روابــط اجتماعی خود را گســترش دهید و با 

دوستان زیادتری ارتباط برقرار کنید. 
2-با خانواده خود ارتباط گرم و مستمری داشته 

باشید. 
3-اهداف کوتاه مــدت، میان مدت و بلند مدت 
را بــه گونه‌ای طراحــی کنید که بتوانیــد به آنها 

دسترسی پیدا کنید. 
4-نقاط ضعف خود را بعد از شناســایی بر طرف 
کنید و به شناســایی نقاط قوت خود بپردازید، و 

آنها را تقویت و توسعه دهید. 
5-خــود را بــا دیگران مقایســه نکنیــد، چرا که 

ارزیابی شما منطقی نخواهد بود. 
6-خویشــتن‌پذیر باشــید، یعنی به خود از زاویه 
مثبــت بنگریــد و نقــاط ضعــف و قوت خــود را 

بشناسید. 
7-مثبت فکر کنید و همیشــه ســعی کنید نیمه 
پر لیوان را ببینید و از اندیشــه‌های منفی دوری 

کنید. 
8-افــرادی را بیابیــد کــه بتوانیــد از آنها چیزی 

بیاموزید. 
9-اتفاقات نا‌خوشایند زندگی خود را بپذیرید. 

10-بر عادات ناپسند خود غلبه کنید. 
11-از هیچ چیز نترســید، چرا که ترس از موانع 

اعتماد به نفس است. 
12-خــود را به دیگران وابســته نکنیــد، و تا حد 
امــکان به دیگران کمــک کنید تا روابط شــما با 

دیگران خصمانه نباشد
13-همــه را ببخشــید، روح خــود را آزاد کنید، 

نفرت را در دل راه ندهید.
14-خود را ببخشــید تا احســاس گناه کمتری 

داشته باشید.
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شــب جمعه بود. بچه‌ها جمع شــده بودند تو ســنگر برای دعای کمیل. 
چراغــارو خامــوش کردند. مجلس حــال و هوای خاصی گرفتــه بود. هر 
کسی زیر لب زمزمه می‌کرد و اشک می‌ریخت؛ یه دفعه اومد گفت اخوی 
بفرما عطر بزن ...ثواب داره - اخه الان وقتشه؟ بزن اخوی ..بو بد میدی 
..امام زمان نمیاد تو مجلسمونا! بزن به صورتت کلی هم ثواب داره بعد از 
دعا که چراغا رو روشــن کردند صورت همه سیاه بود تو عطر جوهر ریخته 

بود... بچه‌هام یه جشن پتوی حسابی براش گرفتند…

 پلنگ صورتی   
شــب عملیات بود .حاج اســماعیل حق‌گو به علی مسگری گفت: ببین 
تیربارچی چه ذکری میگه که اینطور استوار جلوی تیرو ترکش ایستاده و 
اصلًا ترسی به دلش راه نمیده . نزدیک تیر باچی شد و دید داره با خودش 
زمزمه میکنــه :دِرِن ، دِرِن ، دِرِن ،...)آهنگ پلنــگ صورتی!( معلوم بود 
این آدم قبلًا ذکرشــو گفته که در مقابل دشــمن این گونه، شادمانه مرگ 

رو به بازی گرفته 
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منبع: طنز جبهه

همه برن سجده…  
شب ســیزده رجب بود. حدود 2000 بسیجی لشــگر ثارالله در نمازخانه 
لشــگر جمع شــده بودند. بعد از نماز، محمدحسین پشت تریبون رفت و 
گفت امشــب شب بسیار عزیزی اســت و ذکری دارد که ثواب بسیار دارد 
و در حالت ســجده باید گفته شــود. تعجب کردم! همچیــن ذکری یادم 
نمی‌آمــد! خلاصه تمام این جمعیت به ســجده رفتند که محمد حســین 
ایــن ذکر را بگوید و بقیه تکرار کنند. هر چه صبر کردیم خبری نشــد. کم 
کــم بعضی از افراد سرشــان را بلنــد کردند و در کمال نابــاوری دیدند که 
پشت تریبون خالی است و او یک جمعیت 2000 نفری را سرکار گذاشته 
است. بچه‌ها منفجر شدند از خنده و مسئولان به خاطر شادکردن بچه‌ها 

به محمدحسین یک رادیو هدیه دادند!

256 بفرستید  
برای اینکه شناسایی نشــیم تو مکالمات بی سیم برای هر چیزی یک کد 
رمز گذاشــته بودیم.کد رمز آب هم 256 بود. من هم بی‌ســیم‌چی بودم. 
چندیــن بار با بی‌ســیم اعلام کردم که 256 بفرســتید. اما خبری نشــد. 
بازهــم اعلام کردم برادرای تدارکات 256 تموم شــده برامون بفرســتید، 
اما خبری نمی‌شــد. تشــنگی و گرمای هوا امان بچه‌ها را بریده بود. من 
هم که کمی عصبانی شــده بودم و متوجه نبودم، بی‌ســیم رو برداشــتم و 
با عصبانیت گفتم مگه شــما متوجه نیســتید برادرا؟ میگم 256 بفرستید 
بچه‌ها از تشــنگی مردند. تا اینو گفتم همه بچه‌ها زدند زیر خنده و گفتند 
بــا صفا کــد رمز رو که لو دادی. اینجا بود که متوجه اشــتباهم شــدم و با 

بچه‌ها زدیم زیر خنده و همه تشنگی رو یادشون رفت. 
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**افقی
1.  یكــی از غذاهــای اصیل ایرانی كــه در طبخ آن از 
گوشت قرمز گوســاله با اســتخوان، پیاز، رب 
گوجه فرنگی و ادویه جات مخصوص استفاده و 

با پلو مصرف میشود
2.  تعدادی ســاختمان كنــار هم  -  بــزرگان -  دادن 
امتیاز تشكیل شركتها و مؤسسات به خارجیان 

مطلقاً.. است
3.  مسافر – پناهگاه -  مرد نجیب

4.  برنامه نقد فوتبال كشورمان   -  چهره شطرنجی 
-  ستاره -  مراد، حاجت

5.  جنگل مناطق سردسیر -  خط نابینایان
6.  انسان -  مركز افغانستان -  چه كسی؟

7.  پسر مازنی -  گیاهی از تیره شب بوها كه ریشه آن 
مز ه ای بســیار تند از نوع خردل دارد -  ماهی 

كنسروی
8.  كمك كننده -  متضاد بلی   درخور و شایسته

9.  پس ندادنی خســیس! -  بســتگی، ربط دادن -  
قلعه

10.  همراه آشغال -  از صفات خداوند- تب مالت
11.  بی جنبش، بی حركت -  انتقال روح

12.  اهل مكه -  ضد پشــتك -  سابقاً بر سر آن جان 
می باختند -  قلعه مستحكم

13.  بمب مخرب -  حالت دهنده مژه -  همسر پیامبر 
اكرم )ص(

14.  عبادتگاه ترسا -  جایزه معروف -  آشكاركننده
15.  از آثار دیدنی و باستانی استان خراسان رضوی 

**عمودی
1.  پیشــه خطیــر مطبوعاتــی -  دفاع دســت برای 

میانتنه در تكواندو
2.  ماركی بر خودروهای سنگین -  آئین خداپرستی 

-  اسب یدك
3.  زمین پرگیاه -  گرامی -  علم جادوگری

4.  با چین آید -  موج دریا -  من و جنابعالی -  درخت 
تسبیح

5.  جاده شمالی -  دستیار دن كیشوت -  یازده!
6.  همان بس است -  مشكین شهر سابق -  ردیاب

7.  از هالوژ ن ها -  فلز را با حرارت داغ كردن -  عرصه 
بوكس

8.  بندر اوكراین -  میوه بهشتی -  حركتی در جودو
9.  در آن مكان -  قلاب كوهنوردی -  بخش تیز چاقو

10.  همه كاره روستا بود -  همسطح با یكدیگر -  درهم پیچیده
11.  دهان -  از عناصر شیمیایی فلزی -  مدال

12.  كشور مبارك -  پهلوان، دلیر -  باطل كننده -  با رفت آید
13.  پشت و عقب -   یادگار كم دوام سوختگی بر پوست -  گلابی

14.  حافظه -  غذای بسته بندی شده -  سردسته، مهتر قوم
15.  بشقاب كوچك استكان -  به دادوستد كالا یا خدمت دارای ارزش میان شخص حقیقی یا 

شخص حقوقی گفته می شود
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با چراغ راهنما نمایش بدهید و بازی کنید.
رنگ قرمز

ایســت، اول آرام شــو و فکر کــن )نفس عمیق و 
شمارش معکوس؛ مثلا از پنج به یک بشمار(

رنگ زرد
-مشــکل، احســاس خودت و نیازی را که داری 

بیان کن.
-خواسته‌ی تو چیست؟

-چه راه‌حل‌هایی برای آن پیشنهاد میکنی؟
-چه پیامدهایی دارد؟

-انتخاب نهایی تو که بیشــترین فایده و کمترین 
ضرر را داشته باشد، کدام‌ است؟

رنگ سبز
حالا اجرا و تمرین کن )راهکار مطلوب را چندین 

بار تمرین می‌کنیم.(
در ادامــه‌ی بحث شــناختی تصویر ســاده‌ای از 
مغز انســان را روی تابلو یا کاغذ، نقاشی کنید یا 
از کودک بخواهید این تصویر را بکشــد و نشــان 
بدهــد که در مغز چه قســمت‌هایی وجود دارد و 
چه کاری انجام می‌دهند. سپس آن را با مغزِ مثلًا 
یک اردک، بز یا ماهی که روی کاغذ کشیده اند، 

مقایسه کنند.
در مورد شــخصیتِ هر تصویر از کودک بپرســید 
که چه احساســی دارد، چه اتفاقی ممکن است 
برایش پیش آمده باشــد؟ چه چیزی می‌خواهد 

بگوید؟ چه نیازی دارد؟
این مقایسه، تفاوت توانمندی انسان را با موجودات 
دیگر به کودک نشــان می دهد. در ادامه توضیح 
بدهید که مغز انسان و برخی موجودات پیشرفته‌تر، 
دارای یک قشر روی مخ هست. این بخش کمک 
می‌کند انسان هم مانند سایر موجودات احساسات 
را درک کند و واکنش احساســی داشــته باشد، با 
ایــن تفاوت که بتواند آگاهانه و ســنجیده‌تر رفتار 
کند. درباره‌ی این ویژگیِ مغز انســان و امکانات و 

کاربردهایش بحث کنید.
بــرای بچه‌هــای کوچک‌تــر می‌توانیــد از زبان 
ســاده‌تری اســتفاده کنید. اگر کودک بداند که 
چــه توانایی هایی دارد، به تدریج یاد می‌گیرد که 
موقع خشم از این توانایی استفاده کند و کنترل 

بیشتری روی خودش داشته باشد.
همچنان کــه تمرین شــیوه‌های ابــراز آزادانه‌ی 
خشمش به شیوه‌ای مطلوب و بدون آسیب‌زدن به 
دیگران به او کمک می‌کند از آسیب های تکانشی 
رفتار کردن به دور باشد و سلامت روانی بیشتری 

داشته باشد.
یادمان باشد ما نیز ممکن است به این یادگیری‌ها و 
تمرین کردنش درکنار کودکمان نیاز داشته باشیم، 

پس فرصت خوبیست که با هم تمرین کنیم.

موقع خشم از این توانایی استفاده کند و کنترل 
بیشتری روی خودش داشته باشد

کودک در مورد تصویر چه می‌گوید؟
در مورد شــخصیت هر تصویر از کودک بپرســید 
که چه احساســی دارد، چه اتفاقی ممکن است 
برایش پیش آمده باشــد؟ چه چیزی می‌خواهد 
بگویــد؟ چه نیــازی دارد؟ بگذاریــد در این مورد 
حــدس بزند و خیال پــردازی کند، هــر چه این 
جریان مفرح‌تر باشد، برای کودک لذت بخش‌تر 

است و جریان یادگیری بیشتر تسهیل می‌شود.
برای جذابیت بیشــتر می‌توانید از چندضلعی یا 
مکعب )با توجه به ســن بچه‌ها( استفاده کنید، 
روی هر وجه، عکس یا نقاشی‌های خودِ کودک را 
بچسبانید، بعد آن را بچرخانید و هر بار روی یک 

وجه احساسی که نمایش می‌دهد، بحث کنید.
بعــد از بحــث و بررســی شــناختی روی انــواع 
احساســات، حــالا روی خشــم متمرکز شــوید. 
نحوه‌ی بیــان، راه‌کارها و پیامدهایش را با کودک 

بررسی کنید.
شیوه های پیشــنهادیِ جایگزین را هم بررسی و 
تمرین کنید. برای اینکار می‌توانید از تجربه‌های 
خودتان، خاطرات بچه‌ها یا حتی داســتان‌هایی 
که درباره‌ی عکس‌های روزنامه ساخته‌اند یا کتاب 

قصه استفاده کنید.
برای تمرین، هر‌بار موقعیتی را پیشنهاد بدهید و 
بعد آن را در قالب سه رنگ و از طریق شبیه سازی 

یکی از مهمترین چالش‌های والدین و بزرگسالان 
چه در تربیت و چــه ارتباط با کودکان، چگونگی 
کنترل خشــم اســت. از آن‌جایی که واکنشهای 
هیجانی، خیلی زودتر از بخش‌های منطقی ذهن 
فعال می‌شــوند و به تکامل می‌رسند، کودکان در 
مواجهه با موقعیت‌های هیجانی، بیشتر تکانشی 

عمل می‌کنند.
البتــه یادگیــری مشــاهده‌ای و شــیوه‌ای کــه 
ایــن  بــا  بزرگســالان و اطرافیــان در مواجهــه 
موقعیت‌ها از خود نشــان می‌دهند، در عملکرد 
کــودک موثر اســت. امــا در یک تربیــت فعال و 
مداخلــه‌ی به‌هنگام، می‌توانید ایــن مهارت را از 
ســن دو سالگی به بعد به‌تدریج و با زبان کودکانه 

با بچه‌ها تمرین کنید.
از ســه ســالگی به بعد، کودک از درک بیشــتری 
برخوردار شــده و حالا مــی توانید یک گفتگوی 
دو‌طرفه با او داشته باشید. برای این منظور ابتدا 
دربــاره‌ی انواع احساســات، با کــودک صحبت 

می‌کنیم.
ایــن کار را می‌توانیــد با گروه‌های چنــد نفره در 
خانواده یا حتی کلاس انجام دهید. بعد با کمک 
شما یا به‌تنهایی تصاویری را از روزنامه یا مجلات 
بریده و سپس روی میز یا زمین بچینید و درباره‌ی 

احساس هر کدام صحبت کنید.
بــرای بچه‌هــای کوچکتــر می‌توانیــد از زبــان 
ســاده‌تری اســتفاده کنید. اگر کودک بداند که 
چه توانایی‌هایــی دارد، به تدریج یاد می‌گیرد که 

مهارت کنترل خشم
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گفت‌وگو؛ راه حل مهار خشونت
تصور آن‌که ممکن است انســان مورد حمله قرار 
گیرد، در وی ایجاد ترس می‌کند، اطلاع یافتن از 
جنایات، افراد جامعه را متأثر و متألم می‌کند، اما 
علت وقوع رفتارهای خشونت آمیز در یک جامعه 

چیست؟
گاهي ترس باعث ایجاد رفتارهایی می‌شــود که 
نهایتا خشونت‌آمیز تلقی می‌شود. وقتی نیازهای 
فــردی تأمین نگــردد، در اثر ترس ناشــی از گذر 
زمان‌های طلایی زندگی و عــدم تامین نیازهای 
حداقلی بخصوص در قشر جوانی که در معرض 
انــواع داده‌های مربوط به زندگی لوکس از طریق 
رسانه‌ها قرار دارد، منجر به ایجاد ترس، احساس 
ناامنی و واکنش آنی جهت تخلیه این احســاس 
نامطلوب از طریق ایراد خشونت به دیگری یا خود 

می‌گردد.
خشــم فوق العاده یا تحریــک و طغیان اعصاب، 
زندگــی در جوامع فعلــی، خاصه در شــهرهای 
بــزرگ و پرجمعیت موجب ازدیــاد تماس مردم با 
یکدیگر شــده و همین امر، فشــار بــر اعصاب را 
تشدید می‌کند. چنین فشارهای عصبی می‌تواند 
افــراد را از کنترل رفتاری خارج کرده و به طغیان 
و عصیــان وادارد. لــذا عواملی ماننــد زندگی در 
شــهرهای پرجمعیــت و زیان‌های ناشــی از آن، 
نحوه و کیفیت زندگی شهرنشینی، بی‌عدالتی و 
نابرابری‌های اجتماعی، عشــق و علاقه به ثروت 
و کســب موقعیت اقتصــادی، همگی می‌توانند 
عوامل موثری در رفتارهای منتهی به خشــونت 

افراد جامعه و وقوع بزهکاری شوند.
از ســوی دیگر، رســانه‌های گروهی نیــز در این 
میان نقش کمی ندارند.انتشــار اخبار مربوط به 
جنایات هولناک، ، حوادث و فیلم‌هایی سرشــار 
از صحنه‌های خشــونت آمیز بزهکارانه، نقشــی 
بســیار پررنگ در ضمیر ناخــودآگاه مخاطب، با 
تمایلات مجرمانه و احساســات ســرکوب شــده 
دارد. گرچه تاثیر عوامل روانی و زیســتی مصرف 
مواد مخــدر را نیز نباید در وقوع بســیاری از این 
رفتارها نادیــده گرفت. مطالعات جرم شناســی 
نشــان داده که بین گسترش انحرافات جنسی و 
خشونت، ارتباط فراوانی برقرار است به نحوی که 
هرگاه غرایز جنسی در تحول و تکامل خود دچار 
انحراف شود، این انحراف در خشونت‌های بعدی 

فرد نقش مهمی را ایفا خواهد کرد.
نکتــه دیگر آن‌که هــرگاه مهارت‌هــای مربوط به 
زندگی اجتماعی، تحمل مشکلات و توان مذاکره 
در حــل اختلافات بــه افراد آموزش داده نشــده 
باشد، خشونت، جانشین مذاکره و گفت و شنود 
می‌شــود. هرگاه فردی که احســاس ناکامی در 
رســیدن به خواســته‌اش را دارد نتواند وجود فرد 
مخالف خود را تحمل کند و از ســوی دیگر نتواند 
طــرف مقابلش را بــا مذاکره مجاب کنــد، برای 

اثبات وجود خود فریاد می‌زند و این فریاد، گاه در 
صدایش است و گاه در عملش، که چه بسا به یک 

جنایت هولناک بیانجامد.
در نهایــت، در تجزیــه و تحلیــل مختصر عوامل 
خشــونت و بزهــکاری باید به اهمیــت اقدامات 
پیشگیرانه و بازدارنده و نقش بسترهای فرهنگی و 
اجتماعی در کاهش این قبیل رفتارها توجه شود.

چنان‌که اثبات شده، به جز عده قلیلی از مجرمان 
که به علت طغیان غیرقابل کنترل یا ســاختمان 
جســمی و روانــی، مرتکــب جرمی می‌شــوند، 
اکثریت مجرمان را کسانی تشکیل می‌دهند که 
هرگاه در موقع مناسب اقدامات بازدارنده درباره 
آنهــا به عمــل آمــده از ارتکاب خشــونت و جرم 

منصرف شده‌اند.
مهارتهای كنترل عصبانیت را بیاموزید تا استرس 
را در خــود كاهش دهید. زیــرا یكی از بزرگ‌ترین 
موانع در راه تحقق موفقیت شــخصی و شــغلی 

عصبانیت می‌باشد.
وقتی نمی‌توانیم عصبانیت خود را كنترل كنيم، 

از چند جهت دچار آسیب مي‌شويم:
عصبانیت، توانایی ما را برای خوشــحالی از بین 
می‌بــرد  زیرا عصبانیت و خوشــحالی در تضاد با 

یكدیگر هستند.
عصبانیت، موجب خارج شدن روابط خانوادگی و 

دیگر روابط از مسیر صحیحشان می‌گردد.
عصبانیت، موجب كاهش مهارت‌های اجتماعی، 
ســازش و مصالحه شــده و دیگر روابــط را نیز در 

معرض خطر قرار می‌دهد.
عصبانیت به معنای از دست دادن كار است، زیرا 

روابط را نابود میكند.
همچنین عصبانیت، به معنای شكست در كاری 
اســت كه در صورت عــدم عصبانیت و داشــتن 

خلقی نرمتر، میتوان موفقیتی در پی داشت.
عصبانیــت، منجر به افزایش فشــار و اســترس 
میگردد )و این رابطه دو طرفه اســت، عصبانیت، 
منجر بــه افزایش اســترس و اســترس، موجب 

عصبانیت بیشتر است(
در هنگام عصبانیت، ما دچار اشتباهات بسیاری 
می‌شــویم، زیرا پردازش اطلاعات در آن هنگام، 

برای ما مشكل خواهد بود.
اكنــون افراد از خطــرات عصبانیت و نیــاز برای 
مدیریــت و كنتــرل آن بــا ســوختن مهارت‌ها و 
راهكارهــای لازم، آگاهی یافته‌اند. برای برخی از 
افراد، مدیریت و كنترل عصبانیت آسان و راحت 

است.
افرادی كه كنترل عصبانیت در آنها سخت و دشوار 
اســت نیاز بــه برنامه‌ای برای كنتــرل عصبانیت 
دارند. نكات زیر، مسائل مهمی است كه به شما 
در كنترل عصبانیت كمك میك‌نند. این نكات را 

به خاطر سپرده و بهك‌ار بندید.

 نكته اول :
این سوال را از خود بپرسید: »آیا این موضوع 10 
ســال دیگر هم برایم مهم اســت؟« به این وسیله 

می‌توانید مسئله را از دیدگاهی آرامتر بنگرید.
 نكته دوم :

از خود بپرسید: »بدترین نتیجه مورد عصبانیت 
من چیست؟« اگر كسی در پای صندوق فروشگاه 
از شــما سبقت گرفت، ســپری كردن سه دقیقه 

بیشتر، مسئله چندان مهمي نیست.
نكته سوم :

 تصور كنید كه خود شــما نیز همــانك‌ار )كاری 
كه موجــب عصبانیتتان شــده اســت( را انجام 
می‌دهید. با خود روراســت باشــید. قبول كنید 
كه گاهی اوقات شــما نیز جلوی یك راننده دیگر 
درمی‌آیید… بعضی مواقع این مســئله تصادفی 

است. آیا نسبت به خود نیز عصبانی می‌شوید؟
نكته چهارم : 

از خــود بپرســید: »آیا طــرف مقابل ایــن كار را 
به‌طور عمدی نســبت به من انجام داده است؟« 
در بســیاری از مواقع متوجه خواهید شد كه این 
مســئله فقط در اثر بی‌دقتی و تعجیل رخ داده و 
كسی نمی‌خواسته شما را ناراحت كرده و بیازارد.

نكته پنجم :
ســعی كنید قبل از گفتن هر كلامی تا عدد 10 
بشــمارید. انجــام ایــن كار رابطه مســتقیمی با 
عصبانیت ندارد ولی می‌تواند صدمات ناشــی از 

عصبانیت را به حداقل برساند.
 نكته ششم :

 شمارش تا 10 را با روش‌های جدید و بهتر انجام 
دهید مثلا این كار را با یك تنفس عمیق بین هر 
شــماره عملی سازید. تنفس عمیق – از دیافراگم 

– به افراد كمك میك‌ند تا احساس راحتی كنند.
 نكته هفتم :

می‌توانید سرعت شمارش اعداد را كندتر سازید. 
مثل شمارش شیوه قدیمی، یك كشتی بخار، دو 
كشتی بخار و… شاید شمارش كشتی بخار زیاد 
خوشایند نباشد، به‌جای آن می‌توانید بشمارید: 
یك شكلات، دو شكلات و… یا هر چیز دیگری كه 

برای شما خوشایند و خنده‌دار باشد.
نكته هشتم :

نماییــد.  تجســم  را  آرامش‌بخــش  تجربــه‌ای 
چشمان‌تان را ببندید و در ذهن خود سفر كنید. 
ایــن كار را در مكان‌هــای امیدبخش و بــه دور از 

استرس انجام دهید.
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منصوره جاسبی°°

 مبــارزه به بار نشســت و ملت به یــاری خدا، 
وحدت کلمه و رهبری زعیم خود امام خمینی 
به پیروزی رســید. هر چند انقلاب، اســامی 
بــود اما صــاح بر آن بــود تا پــس از پیروزی 
شــکوهمندش در بیســت و دو بهمــن ســال 
۱۳۵۷ بــا به همه پرســی گذاشــتن حکومت 
جمهوری اسلامی و به انتخاب مردم، تاکیدی 
دوباره بر آن شود و اصول مردم سالاری دینی 
رعایت شــود. همین مساله مبنایی شد تا امام 
خمینــی از مــردم دعوت کنند تــا در روزهای 
دهــم و یازدهــم فروردیــن ســال 58 بــه پای 
صندوق‌های رأی حاضر شوند و هر آنچه را که 

مایلند انتخاب کنند.
برگه‌ای دو قسمتی به رنگ سبز به معنای آری 
و قرمز به معنای نه آماده شده بود و بر روی آن 

چنین آمده بود: »بسمه تعالی
دولت موقّت انقلاب اسلامی

وزارت کشور تعرفه انتخابات رفراندم
تغییر رژیم ســابق بــه جمهوری اســامی که 
قانــون اساســی آن از تصویــب ملــت خواهد 

گذشت.

رفراندوم برگزار شــد و بعد از شمارش آرا، 20 
میلیــون و 288 هزار نفر به حذف ســلطنت و 
برقــراری نظام اســامی آری و 241 هزار نفر 
نــه گفته بودنــد که ایــن مجموع98/2درصد 
از واجدان شــرایط را در برمی‌گرفت و در واقع 
جمهــوری اســامی با آرای بــالای 90 درصد 

حکومت مورد علاقه مردم ایران تعیین شد.
این نتایــج در روز دوازدهم فروردین ماه اعلام 
و بــه همین جهت این روز در تقویم کشــور به 
نــام روز جمهوری اســامی نام‌گذاری شــد و 
امــام خمینی بــه همین مناســبت خطاب به 
ملــت ایران پیامی صادر کردند که در بخشــی 
ایــن روز را عیــد نامیده‌انــد. ایشــان  از آن، 
آورده‌اند: »ملت ما باید این روز را عید بگیرند 
و زنــده نگه‌دارند. روزى کــه کنگره‏‌هاى قصر 
2500 ســال حکومت طاغوتــى فرو ریخت، و 
سلطه شــیطانى براى همیشه رخت بربست و 
حکومت مستضعفین که حکومت خداست به 

جاى آن نشست.«
و  »جمهــوری«  پایــه  دو  بــر  انقــاب  ایــن 
»اســامی« بنا نهاده شــد. جمهور به معنای 

توده و انبوه مــردم و اینکه این انقلاب با تکیه 
بر اراده مردم شــکل گرفته و همواره این مردم 
هســتند که در سرنوشــت خود نظارت داشته 
و تعیین کننده آن هســتند، و »اســامی« به 
معنــای تمایــز این نظــام از دیگــر نظام های 
جمهــوری چــرا که اســامی بودن آن نشــان 
دهنــده حاکمیــت ارزش های الهــی و قرآنی 
بــر همه شــئون حاکمیــت اســت بنابراین آن 
هنگام که جریان‌های سیاسی مخالف با اراده 
بــر واژه‌های دیگــری ماننــد جمهوری  مردم 
دمکراتیــک و مانند آن اشــاره می‌کردند، امام 
از مردم خواستند تا به جمهوری اسلامی رأی 
دهند نه یک کلمه زیادتر و نه یک کلمه کمتر.
بعد از اعلام نتایج و تعیین جمهوری اســامی 
به عنوان حکومت رســمی ایران، امام خمینی 
در پیامــی خطاب بــه ملت ایران، با تشــکر از 
حضور گســترده آنها در تعیین سرنوشت‌شان 

اینگونه آنان را مورد خطاب قرار می‌دهد:
ذینَ اسْــتُضْعِفُوا فِى  »وَ نُریــدْ انْ نَمُــنَّ عَلَى الَّ
ــةً وَ نَجْعَلُهُــمُ الْوارِثینَ.  الْرْضِ وَ نَجْعَلَهُــمْ ائِمَّ

ه‏ الْعَظیمْ. صَدَقَ اللَّ

جمهوری اسلامی!  نه یک کلمه کم و
 نه یک کلمه زیاد
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مــن به ملت بــزرگ ایــران که در طــول تاریخ 
شاهنشاهى، که با استکبار خود آنان را خفیف 
شمردند و بر آنان کردند آنچه کردند، صمیمانه 
تبریــک م‌‏ىگویــم. خداوند تعالى بــر ما منت 
نهاد و رژیم استکبار را با دست تواناى خود که 
قدرت مستضعفین است در هم پیچید و ملت 
عظیم ما را ائمه و پیشــواى ملتهاى مستضعف 
نمود، و با برقرارى جمهورى اســامى، وراثت 
حقــه را بدانان ارزانى داشــت. من در این روز 
مبارک، روز امامت امت و روز فتح و ظفر ملت، 
جمهورى اســامى ایران را اعلام مك‌ىنم. به 
دنیا اعلام م‏‌ىکنم کــه در تاریخ ایران، چنین 
رفراندومى ســابقه ندارد، که سرتاسر مملکت 
با شوق و شــعف و عشق و علاقه به صندوق‌ها 
هجــوم آورده و رأى مثبت خود را در آن ریخته 
و رژیــم طاغوتى را براى همیشــه در زباله‌دان 

تاریخ دفن کنند.«
در بخش دیگری از پیام، از ملت تقدیر کرده و 
می‌آورد: » من از این همبســتگى بی‌مانند که 
جز مشــتى ماجراجو و بی‌خبر از خدا، همه و 
هِ  همه به نداى آســمانى وَ اْعتَصِمُــوا بِحَبْلِ اللَّ
جَمیعاً لبیــک گفتند، و با تقریبــاً اتفاق آرا به 
جمهــورى اســامى رأى مثبت دادند و رشــد 
سیاســى و اجتماعى خود را به شــرق و غرب 
ثابت کردند، تقدیر مك‌ىنم. مبارک باد بر شما 
روزى که پس از شهادت جوانان برومند و داغ 
دل مــادران و پــدران و رنج‌هاى طاقت‌فرســا، 
دشــمن غول صفــت و فرعون زمــان را از پاى 
درآوردید، و با رأى قاطع به جمهورى اسلامى، 
حکومت عدل الهى را اعلام نمودید. حکومتى 
کــه در آن، جمیــع اقشــار ملت با یک چشــم 
دیــده م‏‌ىشــوند و نور عدالت الهــى بر همه و 
همــه به یک طور م‏‌ىتابد، و باران رحمت قرآن 

و سنت بر همه کس به یکسان م‏‌ىبارد. مبارک 
باد شــما را چنین حکومتى که در آن اختلاف 
نژاد و سیاه و سفید و ترک و فارس و لر و کرد و 
بلوچ مطرح نیســت. همه برادر و برابرند؛ فقط 
و فقــط کرامت در پناه تقــوا و برترى به اخلاق 

فاضله و اعمال صالحه است.
مبارک باد بر شــما روزى که در آن تمام اقشار 
ملت به حقوق خود م‏‌ىرسند، فرقى بین زن و 
مــرد و اقلیت‌هاى مذهبى و دیگران در اجراى 
عدالت نیســت. طاغوت دفن شــد و طغیان و 
سركشــى به دنبال او دفن م‏‌ىشــود، و کشور 
از چنــگال دشــمن‌هاى داخلــى و خارجى و 

چپاول‌گران و غارت ‏پیشگان نجات یافت.«
رهبر کبیر انقلاب اســامی، ملت را پاسداران 
جمهــوری اســامی می‌دانــد و می‌افزایــد: 
»بایــد ایــن ارث الهى را با قــدرت و قاطعیت 
حفظ کنیــد و نگذاریــد بقایاى رژیــم متعفن 
کــه در کمین نشســته‏‌اند و طرفــداران دزدان 
در  مفت‌خــوار  نفت‌خــواران  و  بین‌المللــى 

بین صفوف فشــرده شــما رخنه کنند. اینک 
شــمایید کــه باید مقــدرات خود را به دســت 
بگیریــد و مجال بــه فرصت‌طلبــان ندهید، و 
بــا قدرت الهــى که مظهر آن جماعت اســت، 
قدم‌هاى بعدى را بردارید، و با فرستادن طبقه 
فاضلــه و امناى خــود در مجلس مؤسســان، 
قانون اساسى جمهورى اسلامى را به تصویب 
برســانید، و همان طور که با عشق و علاقه به 
جمهورى اســامى رأى دادید، به امناى امت 
رأى دهید تا مجالى براى بداندیشان نماند.«

از  را  امــام خمینــی روز دوازدهــم فروردیــن 
بزرگ‌ترین اعیاد مذهبــی می‌نامد و می‌آورد: 
» ملــت ما بایــد این روز را عیــد بگیرند و زنده 
نگه دارند. روزى کــه کنگره‏‌هاى قصر 2500 
ســال حکومت طاغوتى فرو ریخت، و ســلطه 
و  بربســت  بــراى همیشــه رخــت  شــیطانى 
حکومت مستضعفین که حکومت خداست به 

جاى آن نشست.«
ایشــان خود را خــادم ملت می‌نامــد و از آنها 
انتظــار دارد کــه بــا همــه قــوا از جمهــوری 
اســامی پاســداری کننــد و از دولت‌هــا می 
خواهد که »بدون وحشــت از غرب و شرق، با 
استقلال فکر و اراده، باقیمانده رژیم طاغوتى 
را که آثارش در تمام شــئون کشــور ریشه دارد 
پاکســازى کننــد، و فرهنگ و دادگســترى و 
ســایر وزارتخانه‌‌ها و ادارات که بــا فرم غربى و 
غربزدگى بپا شــده اســت به شــکل اسلامى 
متحــول کننــد، و به دنیا عدالــت اجتماعى و 
اســتقلال فرهنگــى و اقتصادى و سیاســى را 
نشان دهند.« )صحیفه امام؛ ج 6، ص 452-

)454
و این‌گونــه نهال "جمهوری اســامی" نه یک 
کلمــه کم و نه یک کلمه زیاد پــا می‌گیرد و در 
طول ســالیانی که از آن گذشته خون جوانان 
بســیاری از این مرز و بــوم، آن را آبیاری کرده 

است.
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نگهداری گلدان‌هــای کوچک در فضای منزل، 
پرِ پرندگان خانگــی و نگهداری حیواناتی مانند 
جوجــه، اردک، گربه، ســگ و غیــره در محیط 
زندگی، افراد حساس به مواد آلرژی زا را با مشکل 
مواجه می‌کند. معضلی به نام آلرژی بهار ژنتیک 

از موثر‌ترین عوامل ابتلا به حساسیت است.
موادی مثل گــرده گیاهان، برخــی داروها، مو 
و پشــم و پر حیوانــات، گرد و غبــار هوا، بعضی 
غذاهــا و نیــش حشــرات. این مــواد آلــرژی زا 
باعث می‌شــوند که سیســتم ایمنی بدن، بیش 
از حد فعال شــود و علائم حساســیت را در بدن 
ایجــاد کند. آلرژی‌هــای فصلی، یکــی از انواع 
شایع آلرژی‌هاست. حساســیت فصلی یکی از 
مشکلاتی است که برخی از افراد در فصل بهار و 

پاییز به آن مبتلا می‌شوند.
ژنتیک، از موثر‌ترین عوامل ابتلا به حساســیت 
است. به عبارت ســاده‌تر، اگر یکی از والدین به 
هر نوعی از آلرژی مبتلا باشد، ابتلای یک فرزند 
از ۳ فرزندش به این بیماری دور از انتظار نخواهد 
بود. در صورتی که هر دو والد به حساسیت مبتلا 
باشند، احتمال ابتلای ۷ فرزند از ۱۰ فرزند آن‌ها 

به این مشکل وجود دارد.
علائم آلرژی شامل آبریزش بینی، ریزش اشك، 
ســرفه، عطســه و اشــکال در تنفس، گرفتگی 
بینی، عطســه، خارش و تورم پوســت، پوســت 
خشــک و قرمز و حتی بروز جوش‌های پوستی 
اســت که بســتگی به واکنش افراد نسبت به آن 

ماده آلرژی زای خاص دارد. 
هر چقدر تماس فرد با ماده آلرژی زا بیشتر باشد، 
بیشــتر احتمال دارد که نسبت به آن حساسیت 
نشــان دهد. حساسیت فصلی در چشم موجب 

ورم ملتحمــه، قرمــزی، تــورم و اشــک ریزش و 
حساســیت به نور، در دســتگاه تنفسی فوقانی 
باعــث گرفتگی، خارش و آب ریــزش بینی و در 
دستگاه تحتانی تنفسی موجب سرفه، احساس 
کمبود هوا خس خس، تنگــی نفس و در بینی  
احســاس خارش در بینی و  گلو ، ســقف دهان 
و گوش ها، کاهش تمرکز و احساس ناخوشى و 

خستگی و عصبی شدن می شود.
علائم آلرژی

علائــم بینی: آبریــزش بینی، گرفتگــی بینی، 
عطسه های مکرر و خارش بینی

علائم چشــمی: خارش چشــم، قرمزی، تورم، 
اشک ریزی و حساسیت به نور

علائم تنفســی: احســاس کمبود هوا و تنفس 
همراه با صدای خس خس

علائم عمومی در بدن: خستگی و عصبی شدن
شایع ترین علامت در این بیماران، عطسه‌های 
مکرر اســت که برای مدت طولانــی گریبان‌گیر 
این افراد می‌شــود. علاوه بر آن، گرفتگی بینی 
و آبریــزش بینی نیز از دیگر علائــم این بیماری 
اســت. این بیماری، جزو بیماری‌های شــایع به 
شــمار می‌رود. همچنین این بیماری با آسم نیز 
همراهــی دارد و مواردی که فــرد در آن به هر دو 

بیماری مبتلا است کم نیست. 
اگر چه هنوز علت این که چــرا آلرژی در برخی 
افراد بیشــتر شــایع اســت، معلوم نیست، ولی 
اســتعداد ابتلا بــه آلرژی )واکنــش بیش از حد 
سیســتم ایمنی بدن( معمولًا در افراد بعضی از 
خانواده‌ها بیشتر اســت. هیچ کسی با بیماری 
آلرژی متولد نمی‌شــود، ولی زمینه ابتلا به آن، 

ارثی اســت. آلرژی‌ها معمــولًا در دوران کودکی 
شــروع می‌شوند، ولی ممکن اســت در هر سن 
دیگری هم آغاز شــوند. میزان حساســیت‌ها با 
افزایش ســن کاهش می‌یابد، ولی ممکن است 
بعدها مجدداً عود کند.با دوری از مواد آلرژی زا و 
مصرف منظم داروها تحت نظر پزشک، می‌توان 

آلرژی را کنترل و درمان کرد.
توصیه های مراقبت از خود

-  هنگامی که میزان گــرده گیاهان در هوا زیاد 
اســت، از منزل خارج نشوید که اغلب در بعد از 
ظهرهای خشــک و خنک این گونه است، ولی 
میزان این گرده‌ها در هوای سرد و مرطوب )بعد 

از باران( به طور عجیبی کاهش می‌یابد.
-  هنــگام راه رفتــن بــر روی چمنــزار و انبــوه 
برگ‌های ریخته شــده از درختان به صورت‌تان 
ماسک بزنید، زیرا در این حالت، گرده گیاهان و 

اسپور قارچ‌ها در هوا زیادند.
-  هنگام رانندگی، تهویه ماشــین را روشن کنید 
تا مانع از ورود هوای بیرون به داخل ماشــین که 

مملو از مواد آلرژی زاست شود.
 مواقعی که در اطراف شهر هستید، پنجره‌های 
ماشین را ببندید. زمانی كه در فضاهای بسته‌ای 
مانند خودروها قرار دارید باید شیشه ها را به طور 
كامل بالا بیاورید تاكمتر در معرض گرده ها قرار 

بگیرید.
-  اگر نســبت به حیوانات آلــرژی دارید، آنها را 
داخــل اتاق نیاورید و هنگام دســت زدن به آنها 
ماسک بزنید، یا اینکه در کل، حیوانی در منزل 

نگه ندارید.
- اگر نسبت به گرد و غبار حساسیت دارید، کف 
اتاق‌هــا را با جاروبرقی جارو بزنید و با دســتمال 

مرطوب، گرد و خاک وسایل را پاک کنید.
-  اگــر كولرتان آبی اســت حتماً باید هر ســال 
پوشــال آن را عوض كنید، زیرا رشــد قارچ ها در 
پوشــال و تنفــس آن موجب تشــدید آلرژی می 
شود، اگر از كولر آبی استفاده می كنید احتمالا 
به سرما آلرژی دارید، بهترین راه پیشگیری این 
است كه در معرض باد مستقیم كولر قرار نگیرید، 

استفاده از آنتی هیستامین نیز مفید است.
 -  شست وشوی بینی با سرم نمكی به باز ماندن 
راه های هوایی كمك زیادی می كند، اســتفاده 
از درمان موضعی اسپری های بینی بسیار كمك 
کننده است، 2 هفته قبل از شروع علایم با كمك 
درمان كم عارضه و كم هزینه ی اسپری ) کلرید 
ســدیم (، می توانیــد از بروز علایم پیشــگیری 

كنید.
-  اگر مــی توانید باید محل زندگیتــان را تغییر 
دهید، در غیر اینصورت باید از ماسك فیلتر دار 

استفاده كنید.
-  افــرادی كه دچــار خلط گلو هســتند و مكرراً 
احســاس صاف كردن صــدا دارند و احســاس 

معضلی به نام آلرژی بهار
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وجود خلط می كنند، اغلب هیچ مشكلی در ریه 
و ســینوس ندارند و مشكل اصلی برگشت اسید 
معده اســت كه معمولًا با پرهیــز غذایی و تغییر 
زمان خــوردن و خوابیدن مشــكلات به حداقل 

می رسد.
در این مورد اگر با مراجعه به پزشك حاذق علایم 
ســینوزیت، آلرژی و علایم ریوی رد شــد، بیمار 
احتمــالًا دچار رفلاكس اســید معــده به مری 
است، باید غذای كم حجم و كم چرب استفاده 
كند، چای كمرنگ بخورد و مصرف مواد غذایی 
كه حــاوی مواد رنگــی و افزودنــی و نگهدارنده 
است مانند سوســیس، كالباس، سس و نوشابه 
را محدود كند و 2 ســاعت قبل از خواب چیزی 
نخورد، هنــگام خواب هم از ناحیــه كمر به بالا 
شیب داشته باشد، با مصرف كوتاه مدت داروی 
آنتی اســید خلط و بوی دهــان هم برطرف می 
شــود.البته باید ابتدا بررســی شــود در صورت 

تشخیص رفلاكس از این درمانها كمك بگیرد.
-از تهویــه کننده‌هــای هوا و فیلترها اســتفاده 
کنیــد. در فصــل آلــرژی پنجره‌هــا را ببندید و 
دســتگاه تهویه را روشن کنید. در فضای خیلی 
مرطوب با اســتفاده از دستگاه رطوبت‌زدا هوا را 
خشــک نگه دارید چون رطوبت زیاد باعث رشد 
هاگها و قارچ ها می شــود و آلرژی را تشدید می 

کند.
- بــه جای فــرش و قالی از کف پوش اســتفاده 
کنید. قالی ها محل تجمع گرد وغبار و گرده ها و 
سایر عوامل آلرژی زا هستند. کارهای باغ داری 
و گل کاری را به زمان پس از گرده افشانی و بعد 

از پایان فصل آلرژی موکول کنید.
 - در صورتــى که م‌ىدانید بــه چه گرده گیاهى 
حســاس هســتید ســعى کنید در فصــل گرده 
افشــانى آن گیاه از رفتن بــه محلهاى رویش آن 
گیاه خــوددارى کنید. از عینکهاى آفتابى براى 
جلوگیرى از وارد شــدن گرده‌ها به چشمهایتان 

استفاده کنید.
-  اگر در محــل زندگی‌تان گرده‌هاى گیاهى در 
فضا پراکنده م‌ىشــوند، درها و پنجره‌هاى اتاق 
خوابتان را در وســط صبح )حدود ساعت ۱۰( و 
ابتداى غروب )حدود ساعت ۷( بسته نگه دارید 
چرا که معمولًا در این ساعتها اوج گرده افشانى 

گیاهى صورت می‌گیرد.
آنتــى  قرصهــاى  از  علائــم  درمــان  بــراى    -
هیســتامین و اســپری‌هاى ضــد التهابى بینى 
اســتفاده م‌ىشود. اسپر‌ىها یا قطره‌هاى بینى 
ضد التهاب، با کاهش تورم پوشــش درون بینى 
گرفتگى بینــى را برطرف م‌ىکنند. اســپر‌ىها 
یا قطره‌هاى بینى ضد آلرژى با پوشــش بینى و 

چشم مانع اثر عامل آلرژی‌زا م‌ىشوند.
- همچنین در موارد مقاوم از اسپری‌های بینی 
اســتفاده می‌شــود که با جلوگیری از آزاد شدن 
هیستامین در بدن از بروز علائم آلرژی ممانعت 

می‌کنــد. اگــر گرفتگى بینــى باعــث ناراحتى 
چندانى نشود، قرص یا اسپر‌ىهاى ضداحتقان 

خیلى مفید نیستند.
-نوشــیدن مایعات عــوارض حساســیت های 
تنفســی فصلی را کاهش می دهد. رییس مرکز 
بهداشت اســتان مرکزی گفت: نوشــیدن زیاد 
مایعــات در کاهش عــوارض حساســیت های 
تنفسی فصلی و آثار آلرژی موثر است. نوشیدن 
مایعات فراوان میزان ترشحات تنفسی حساسیت 
را رقیق کرده و عامل حساسیت زا اثر کمتری بر 

بدن می گذارد.
-  نگهداری گلدانهای کوچک در فضای منزل، 
پر پرندگان خانگــی و نگهداری حیواناتی مانند 
جوجــه، اردک، گربه، ســگ و غیــره در محیط 
زندگی افراد حساس به مواد آلرژی زا را با مشکل 

مواجه می کند.
کنتــرل  یــا  درمــان  بــرای  راه  مهمتریــن   -
حساســیت‌های فصلــی، از بین‌بــردن عامــل 
ایجادکننده حساسیت اســت. اگر واکنش‌های 
آلرژیــک و ایمونولوژیــک بیــش از حد طبیعی، 
خفیف یا حتی متوسط باشند ممکن است برای 
درمــان آن به اســتفاده از داروهای مختلف نیاز 
نباشــد. یعنی متخصص برای سرکوب‌ سیستم 
ایمنی برای مدتی کوتــاه و از بین‌بردن عوارض 

حساسیت، دارو تجویز می‌کند.
-   مصرف مکمل‌هــای غذایی مختلف از جمله 
مکمل آهن، روی، کلسیم یا... نمی‌تواند باعث 
درمان یا حتی کنتــرل کامل آلرژی‌های فصلی 
شــود. البته ممکن اســت برخی از موادغذایی 
بتوانند در تشــدید یا تخفیف علایم حساســیت 
موثر باشند اما هیچ‌کدام از خوراکی‌ها و عناصر 
نمی‌توانند کاملًا باعث از بین رفتن این بیماری 
شــوند. از طرف دیگــر ما نمی‌توانیــم خوراکی 
خاصــی را معرفی کنیم و بگوییــم که همه افراد 
مبتــا بــه حساســیت می‌توانند با حــذف آن، 
بیماری خود را سرکوب کنند چون ممکن است 
نوع حساســیت به موادغذایی از فــردی به فرد 

دیگر متفاوت باشد.
- فردی که به حساســیت فصلی مبتلاســت یا 
ســابقه ابتلا به آن را دارد، باید تــا می‌تواند دور 
ادویه‌هــا، غذاهای تنــد، بــودار، خوراکی‌های 
فرآوری‌شده )مانند سوســیس، کالباس و...( و 

غذاهای سرخ‌کردنی را خط بکشد.
-  البتــه بــه یاد داشــته باشــید که ایــن غذا‌ها 
اصلًا نمی‌توانند عامل اولیه ابتلا به حساســیت 
فصلی باشــند و مصرف آن‌ها ممکن است فقط 
شــرایط فرد مبتلا به حساســیت را بد‌تر و علایم 

حساسیتش را شدید‌تر کند.
- بیــن خوراکی‌های مختلف، مصــرف میوه‌ها 
و ســبزی‌های تازه و آب می‌تواند کمی عوارض 

حساسیت فصلی را کاهش دهد. 
- ممکن‌اســت مصــرف برخــی میوه‌هــا مانند 

کیوی یا برخــی از صیفی‌ها ماننــد بادمجان یا 
گوجه‌فرنگی باعث تشدید واکنش‌های آلرژیک 
شود. البته این موضوع به حساسیت‌های فردی 
هم مربوط است. یعنی گاهی برخی مبتلایان به 
حساســیت فصلی اصلا به میوه یا صیفی‌هایی 
که نام بردیم، حساسیت نداشته باشند یا برخی 
مبتلایان به میوه‌های بیشــتری واکنش نشــان 

دهند.
- آزمون‌هــای حذف موادغذایی از ســاده‌ترین 
راه‌های کنتــرل و درمان حساســیت فصلی در 
افرادی اســت که برای اولین‌بار بــه این بیماری 
مبتلا شده‌اند. یعنی این افراد باید هر روز یکی از 
خوراکی‌های فصلی موجود در برنامه‌غذاییشان 
را حــذف کنند تــا به نتیجه موردنظــر که‌‌ همان 
شناســایی خوراکی آلرژن اســت، دســت پیدا 

کنند.
- اگر فردی برای اولین‌بار غذاهای دریایی مانند 
ماهی یا میگو مصرف کند یا پس از ســال‌ها این 
غذا‌ها را بخورد، ممکن است به آن‌ها حساسیت 
نشان دهد یا علایم حساسیت او شدید‌تر شود، 
بنابرایــن این گروه از افــراد باید ماهی یا میگو را 
برای مدتــی از برنامه‌غذاییشــان حذف کنند تا 

شرایطشان بهبود یابد.
10 قانون "ضد آلرژی"  

1 - استفاده از رژیم غذایی محتوی ویتامینهای 
K و C، B گروه

2- اجتناب از غذاهایی کــه دارای "رایحه های 
طبیعــی" هســتند. در میان موادی کــه در این 
گروه جای می گیرند می توان به عســل و گرده 

گلها اشاره کرد.
3- عدم استفاده از دارو بدون مشورت با پزشک. 
افرادی که از آلرژی رنج می برند بیش از دیگران 

به داروهای شیمیایی حساس هستند.
4 عدم اســتعمال دخانیات و دوری جســتن از 
محیطهای ویژه افراد سیگاری، چرا که مخاطهای 

بینی و چشم می توانند تحریک شوند.
5  خوابیدن حداقل 8 ساعت در شب

6- تغذیه مناسب
7- اســتراحت و دور شــدن از کار حداقــل بــه 
مدت یک ربع ســاعت در زمانی که فرد احساس 

خستگی می کند.
8- انجام فعالیتهای فیزیکی هفتگی

9- رســیدگی بــه کارهــای شــخصی در اوقات 
فراغت

10- عدم مبارزه با احساســات شــخصی و بروز 
دادن احساســات در برقراری ارتباط با دیگران. 
درحقیقت احساسات سرکوب شده، استرسهای 
روحی و جسمی، زندگی بی نظم و.. فاکتورهایی 
هســتند که سیســتم ایمنی را خلع ســاح می 

کنند و موجب نفوذ بیشتر آلرژی می شوند.
منبع: سلامت نیوز
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وجود كلســیم بــرای انجام بســیاری از اعمال 
بــدن ضــروری اســت؛ مثــل تنظیــم ضربان 
قلــب، انتقال پیام‌های عصبی، تحریك ترشــح 
هورمون‌ها، انعقاد خون و مهم‌تر از همه ساخت 

استخوان‌های بدن و حفظ سلامتی آنها .
كلسیم در بســیاری از موادغذایی وجود دارد و 
به علت اینكه بدن قادر به ســاخت آن نیســت، 
بایســتی به مقــدار كافــی از راه غــذا دریافت 
شــود. حتی بعد از تكمیل و توقف رشد طولی 
اســتخوان‌های بدن) یعنی بعد از دوران رشــد 
( بایســتی به مقــدار لازم دریافت شــود، زیرا از 
راه‌های مختلفی از بدن دفع می‌شــود؛ مثلًا از 
طریق عرق، ریزش مو، تجدید پوســت و ناخن، 
ادرار و مدفوع. كلســیمی كه در طی روز از بدن 
دفع می‌شــود، بایســتی از طریق غــذا دوباره 

تأمین شود.
منابع غذایی كلســیم عبارتند از : شیر ، ماست 
، پنیر و ســایر مــواد لبنی ، ماهــی مثل ماهی 
آزاد، ماهــی تن و ســاردین، بادام ، كشــمش، 
ســبزیجاتی مثــل روناس، اســفناج، كلم، كلم 

بروكلی، جعفری.
وقتی كســی نتوانــد از طریــق غذا بــه مقدار 
كافی كلســیم برای رفع نیازهای خود دریافت 
كند، بدن او از كلســیم موجود در استخوان‌ها 
) منبع ذخیره كلســیم ( اســتفاده میك‌ند كه 

استحكام  كاهش  باعث 

اســتخوان‌ها می‌شــود. چنیــن فــردی نیاز به 
دریافت مكمل كلسیم یا غذاهای غنی شده با 

كلسیم دارد.
اینكه به چــه مقدار مكمل كلســیم نیاز داریم 
تا كمبود آن را جبران كنیم، بســتگی به مقدار 

دریافت آن از غذاهای مختلف دارد.
كلســیم موجود در طبیعت به شــكل تركیب با 
ســایر مواد وجــود دارد. تركیبــات مختلفی از 
كلســیم در مكمل‌هــای آن وجــود دارد؛ مثل 
كربنات كلســیم، ســیترات كلســیم و فسفات 
مقادیــر  تركیبــات،  ایــن  از  كلســیم.هركدام 

متفاوتی از كلسیم را دارا هستند.
بسیاری از افراد سئوال میك‌نند چه نوع مكمل 

كلسیمی را باید مصرف كنند؟
بایستی متذكر شویم بهترین مكمل، آن است 
كه نیازهای فرد را با توجه به میزان تحمل فرد، 

قیمت و در دسترس بودن آن تأمین كند.
در انتخــاب و خرید مكمل كلســیم بایســتی 

موارد زیر را در نظر گرفت:
1. حتمــاً تحت نظارت داروســازی‌های معتبر 
بوده و طبــق مقادیر اســتاندارد باشــد. هرگز 
معتبــر  نام‌هــای  دارای  كــه  را  مكمل‌هایــی 

یــی  و ر ا و د خریــداری  نیســتند، 

مصرف نكنید زیــرا بعضی از ایــن مكمل‌های 
غیراستاندارد، حاوی مقادیر خیلی بالا و سمی 

كلسیم هستند.
2. بیشتر مكمل‌های كلسیم به راحتی در بدن 
جذب می‌شــوند. اگر میزان جذب و محلولیت 
مكمل در بروشور آن مشخص نبود، برای تعیین 
میزان محلولیت آن طبق روش زیر عمل كنید:

مكمل كلســیم را) به شــكل قرص یا كپسول ( 
بــرای مدت 30 دقیقه در مقــدار كمی آب گرم 
قرار دهید و گاهــی آن را هم بزنید. اگر در طی 
این مدت قرص یا كپســول حل نشــد، نشــان 

می‌دهد در معده نیز حل نخواهد شد.
مكمل‌های كلســیم به شــكل مایع و جویدنی، 
بهتر در معده حل می‌شــوند زیرا قبل از ورود به 

معده تجزیه می‌شوند.
كلســیم چه از طریق غذا و چه به شكل مكمل، 
زمانی بهتر جذب می‌شــود كــه چندین بار در 
طــی روز و هر بار بــه مقــدار 500 میلی‌گرم یا 
كمتــر مصرف شــود. ولی با این همــه دریافت 
یك‌جای آن، بهتر از این است كه هرگز مصرف 

نشود.
اين روزها بازار مكمل‌هاي غذايي، داغ اســت. 
تبليغــات وسوســه برانگيــز ايــن مكمل‌ها اين 
ذهنيــت را در مــا ايجاد ميك‌ند كــه با مصرف 
آن‌ها با ســامت فاصله‌اي نداريم! اما هميشه 
اين سؤال در پس ذهن ما وجود دارد به راستي 
مصــرف مكمل‌ها يعني تجربه بي‌چون و چراي 
سلامت جســماني؟ زمان و مقدار مصرف اين 
مكمل‌هــا چه نقشــي در ميــزان اثرگذاري‌آنها 
دارد؟ و بالاخــره اينك‌ه خوردن اين مكمل‌ها به 
چه افرادي و در چه شــرايطي توصيه مي‌شود؟ 
فقط زماني مي‌توانيد از مكمل‌ها استفاده كنيد 
كه كمبود آنها در بدن شما  توسط پزشك معالج 

تشخيص داده شده باشد.
چه افرادي به مكمل‌ها نياز دارند؟

بــه  مكمل‌هــا  تجويزمصــرف 
گروه‌هاي ســني و جنســي 

مكمــل كلســيم را همراه 
چه چيزي بخو ريم؟
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مختلف، از قاعده ثابتي پيروي نميك‌ند.  يعني 
نمي‌توان گروه‌هاي سني يا حتي جنسيت افراد 
را ملاك و معيار اســتفاده از مكمل‌ها دانست و 
تجويز مكمل‌ها به ارزيابي تغذيه‌اي كه روي هر 

فرد انجام مي‌شود، بستگي دارد.
 اگــر اين ارزيابي‌هــا ثابت كند بدن فــرد بنا به 
هــر دليلــي نمي‌تواند نياز واقعي خــودش را از 
طريق غذا تأمين كند آن وقت است كه مصرف 

مكمل‌ها توصيه مي‌شود.
به‌طــور كلي، درصورتــي كه علائمــي مبني‌بر 
كمبود ويتاميــن يا املاح در بــدن فردي ديده 
شــود يا در اثر پيشرفت بيماري احتمال كمبود 
ماده مغذي وجود داشــته باشد، مصرف مكمل 
از ســوي پزشــك متخصص توصيه مي‌شود. با 
درنظر گرفتن اين شرايط، گروه‌هايي كه ممكن 
است بيشــتر از ديگران در معرض خطر كمبود 
ريــز مغذي‌ها قرار داشــته باشــند و به مصرف 
مكمل‌ها نياز پيدا كنند عبارتند از: سالمندان، 
زنان باردار، شــيرده و شيرخواران. زنان باردار و 
شــيرده به مكمل اســيد فوليك، آهن و كلسيم 
نياز دارند و ويتامين‌هاي A+D و قطره آهن هم 

براي شيرخواران توصيه مي‌شود.
با اين حال نبايد فراموش كنيد در هر شــرايطي 
بهتريــن، مطمئن‌تريــن و صحيح‌ترين راه براي 
تامين نيازهــاي تغذيه‌اي افراد ســالم، غذايي 
است كه مي‌خورند چرا كه هميشه اين احتمال 
وجود دارد كــه با مصــرف ويتامين‌هابه‌صورت 
مكمل، مقدار جذب ساير املاح در روده، پايين 

بيايد.
چرا نبايد زياد قرص آهن بخوريم؟

فلسفه اصلي مصرف مكمل‌ها، كمك به افرادي 
اســت كه در معرض خطر قــرار دارند و به هيچ 
عنوان نمي‌توانند از طريق مصرف مواد‌غذايي 
نياز بدني خودشــان را جبران كنند. نكته قابل 
توجه در مورد مكمل‌ها اينجاســت كه استفاده 
از آن‌ها حتي در اين شرايط هم يك روش كاملًا 
موقتي است و فقط تا زماني ادامه پيدا ميك‌ند 
كه رژيــم غذايي فرد اصلاح شــود. مكمل، ي‌ك 
فرصت اســت بــراي اينك‌ــه بيمار بتوانــد آرام 
آرام خــودش را بــا الگوي غذايي مــورد نيازش 
هماهنگ كند؛ به‌طــوري كه بعد از مدتي مواد 
مغذي مورد نيــازش را از غذا بگيرد نه دارو. اما 
در كمال تأسف، در دسترس بودن اين مكمل‌ها 
شــرايطي ايجاد كرده كه خيلــي از افراد، كاملًا 
خودسرانه و بدون درنظر گرفتن محدوديت دوره 
مصــرف به خوردن آن‌ها روي ‌آورند و نادانســته 
عوارض بســياري را به بدن‌شــان‌تحميل ك‌نند. 
خطر آسيب به كبد و كليه‌ها از جمله مشكلات 
شــايعي اســت كه مصرف طولاني مــدت اين 

مكمل‌ها در پي دارد.
برخــي از ويتامين‌ها محلول در آب هســتند و 
مقادير بيشتر از حد نيازشان از طريق ادرار دفع 
مي‌شود ولي اين اتفاق در مورد همه ويتامين‌ها 
نمي‌افتد؛ گروه ديگــري از ويتامين‌ها و املاح 
بــه كبــد راه پيدا ميك‌ننــد و در آن جــا ذخيره 
مي‌‌شوند. بنابراين مصرف بيش از نياز برخي از 
آن‌ها مثل مصرف زياد مكمل آهن با رســوب در 
كبد به مرور، شــرايط تخريب اين عضو را فراهم 

ميك‌ند.
 همچنيــن دريافــت ويتامين‌هــاي محلول در 
چربــي در مقادير بــالا مثل ويتاميــن A زمينه 
ســاز مســموميت و ضايعاتي جــدي در كبد و 
كليــه مي‌شــود و بالاخره اينك‌ــه حتي مصرف 
زياد مكمل كلسيم مي‌‌تواند باعث آهكي شدن 

اندام‌ها و تشكيل سنگ كليه شود.
مضرات مصرف زياد مكمل روي

دخترخانم‌هــاي جوان براي داشــتن پوســت 
و مويــي بهتــر، بــه مصــرف خودســرانه انواع 
ويتامين‌هــا روي مي‌آورند؛ آن‌هــم بدون درنظر 
گرفتــن اين نكته كــه مصرف بــالاي اين مواد 
مغذي تنهــا زماني به بهبود وضعيت پوســت و 
موي آن‌ها منجر مي‌شــود كه بــدن آن‌ها دچار 
كمبود باشد! روي، يكي از مكمل‌هايي است كه 
مصرف آن در ميان دختران بسيار شايع است و 
اين درحالي اســت كه مصرف بيش از نياز اين 
مكمل بر جذب آهن تاثير منفي مي‌گذارد و در 
حقيقت ممكن اســت نياز فرد به روي را جبران 
كند امــا در مقابل، احتمال كمبود آهن را در او 

تشديد ميك‌ند.
مكمل‌ها ضرر هم دارند؟

مصــرف هر مكمــل بايــد تحت نظر پزشــك يا 
متخصص تغذيــه باشــد. متأســفانه داروهاي 
مكمــل جــزو داروهايي هســتند كه نيــازي به 
نسخه پزشك ندارند. به همين دليل بسياري از 
افراد بدون اينك‌ه نوع و حتي ميزان نيازشــان را 
بدانند آن‌ها را مي‌خرند و مصرف ميك‌نند. اين 
انتخاب‌هاي خودســرانه نه تنها براي ســامت 
آن‌ها مفيد نيست بلكه مي‌تواند به آن‌ها آسيب 
هم برســاند. در حقيقت همان‌طــور كه كمبود 
اين ويتامين‌ها آثار منفي به‌دنبال دارد، مصرف 
بيشــتر از نيازشــان هم بدون عارضه نيســت و 
حتي اين آثار ســوء، به‌مراتب جدي‌تر از كمبود 
آنهاســت. در مورد مصــرف مكمل‌هاي غذايي 
درنظر گرفتن اين نكته ضروري اســت كه شما 
فقط زماني مي‌توانيد از اين مكمل‌ها اســتفاده 
كنيد كــه كمبود آنهــاو ميزان نيازتان، توســط 
پزشــك معالج در بدن‌تان تشــخيص داده شده 

باشد.
چگونه مكمل‌ها را مصرف كنيم؟

در  خوراكــي  مكمل‌هــاي  مصــرف  زمــان 
ميــزان و اثــر بخشــي آن‌هــا نقــش دارد، اگر 
مي‌خواهيدويتامين‌هــاي نيــاز بدن‌تــان را بــه 
وســيله مكمل‌هاي غذايــي تامين كنيــد بايد 
بــه زمان خوردن آن‌ها دقــت كنيد. مثلا اينك‌ه 
خوردن كلســيم را به قبل از خواب موكول كنيد 
آن هم به چند دليل؛ اول اينك‌ه بدن بيشــترين 
مصرف كلســيم را هنــگام خــواب دارد و ديگر 
اينك‌ه خود كلســيم مي‌تواند بــه خواب راحت 
شــما كمك كند. بنا به تجويز پزشك، مي‌توانيد 
مكمل كلسيم را با يك ليوان شير بخوريد چون 
خوردن شير، جذب كلسيم را افزايش مي‌دهد. 
گروه‌ديگــري از ويتامين‌هــاي مــورد نيــاز مــا 
مجموعه ويتامين‌هاي گروهB هســتند. از آنجا 
كه ويتامين‌هــاي گروه B از نــوع ويتامين‌هاي 
محلــول در آب هســتند و مــا آن‌هــا را بــا غذا 
دريافت ميك‌نيم بهتر است مصرف مكمل‌هاي 
اين گروه را بــا خوردن غذا به‌خصــوص ميوه و 

سبزي‌ها همراه كنيم.
گروه ديگر ويتامين‌هــاي نياز ما،  ويتامين‌هاي 
محلــول در چربــي هســتند كه بــراي جذب، 
بــه چربي نيــاز دارنــد بنابراين بايد آن‌هــا را با 
غذاهايــي كه چربي دارند، مصــرف كنيم. اين 
 ،D ويتامين ،A ويتامين‌هــا شــامل ويتاميــن
ويتاميــن E و ويتاميــن K هســتند.از آنجا كه 
مصرف لبنيــات همزمان با آهــن، جذب آن را 
كاهش مي‌دهد دقــت كنيد مكمل‌هاي آهن را 
همزمان با لبنيــات و در وعده صبحانه مصرف 
نكنيــد. ويتاميــن C از ويتامين‌هاي محلول در 
آب اســت اما تفاوت آن بــا ديگر ويتامين‌ها اين 
اســت كه فقط چند ســاعت در خون مي‌ماند و 
به ســرعت از راه كليه‌ها دفع مي‌شود به همين 
 C دليل براي رســيدن به نتيجه بهتر، ويتامين
مورد نيازتان را بين 3 وعده غذايي روزانه تقسيم 
كنيد. خوشــبختانه ويتاميــن C تنها ويتاميني 
اســت كه خوردن بيش از نياز آن، دفع مي‌شود 
و عارضــه‌اي ندارد.اگــر از فيبــر خوراكي براي 
رفع يبوســت يا كاهش وزن استفاده ميك‌نيد، 
بهتريــن زمــان براي جــذب آن، صبح اســت و 
لازم اســت كه قرص‌هــاي مكمــل ويتاميني و 
امــاح را با آن نخوريد چون فيبــر، مانع جذب 
ويتامين‌مي‌شــود. در واقع پودرهاي داراي فيبر 
به‌عنوان پوششــي براي روده عمــل ميك‌نند، 
بنابراين بهتر است صبح‌ها فيبر مصرف كنيد و 
ويتامين‌ها را با وعده‌هاي غذايي بعدي بخوريد. 
اين نكته را درنظر بگيريد كه آهن همراه با فيبر 

به‌خوبي جذب نمي‌شود.
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برج شمس تبریزی 
برج شمس تبریزی روی مزاری منسوب به شمس تبریزی در دوره صفویان در شهر 
خوی ســاخته شــد. این بنا در محله‌ی امامزاده ســید بهلول در شمال غربی شهر 

خوی در آذربایجان غربی واقع است.
ســطح بیرونی این مناره با شاخ‌هایی از قوچ وحشی که شاه اسماعیل صفوی طی 

اقامت 40 روزه‌اش در کوه چله‌خانه‌ی خوی شکار کرده بود، تزیین شده است.
طبق اسناد موجود، این بنا به دستور شاه اسماعیل صفوی ساخته شده و مناره آن 
به وســیله شاخ قوچ‌های وحشی تزئین شده اســت. از شاخ قوچ در مناره یاد شده 
برای نشــان دادن قدرت و مهارت شاه اسماعیل در شــکار قوچ در یک روز صورت 

گرفته است.
مدارک و تصاویر مینیاتوری باقیمانده از مقبره شــمس تبریزی در شهرستان خوی 
نشــان می‌دهد این بنا در ابتدا از ۳ مناره دور قبر شــمس تشــکیل شده بود که به 
دلایل طبیعی اکنون تنها یکی از آنها مانده اســت. برج شــمس تبریزی 3.40 متر 

قطر داشته و مساحت آن نیز ۱۱ متر است.
مقبره شمس تبریزی دارای برجی به ارتفاع ۱۷ متر است و آرامگاه شمس در فاصله 

۱۰ متری از مقبره ساخته شده قرار دارد.
محمدبن علی بن ملک تبریزی ملقب به شــمس‌الدین، یا شــمس تبریزی در سال 

582 هجری قمری در خوی به دنیا آمد.
مقبره شــمس تبریزی که دارای برجی به ارتفاع ۱۷ متر است از چند سال گذشته 

به طور محسوسی منحرف شد و بیم آن می رفت که بنای برج در آینده فرو بریزد.
بــه همین دلیل در ســال 1386 با همکاری کارشناســان ایتالیایــی، مقبره و برج 

شمس تبریزی در شهرستان خوی مرمت شد.



31

15
2 

ره
ما

 ش
ن/

وا
 ج

هد
شا

 

31

15
2 

ره
ما

 ش
ن/

وا
 ج

هد
شا

 



32

ا...
ره

نظ
 و 

ها
بر

 خ

32

ه...
قر

و ن
ور 

 ن

ساختن فیلم جنگی ســخت است، سینمای 
دفاع مقدس سال‌هاســت در وضعیت خوبی 
به‌سر نمی‌برد؛ ســینمایی که در دو دهه قبل 
بــا همت کارگردانان شــناخته شــده شــکل 
گرفت و هویــت پیدا کرد اکنون شــاهد ورود 
نســل تازه‌ای به این عرصه است که برخلاف 
نســل اولی‌های ســینمای دفــاع مقدس، نه 
ســابقه حضــور در جبهــه و جنــگ را دارند و 
نه اساساً سن‌شــان به آن دوران قد می‌دهد. 
هرچنــد ایــن شــناخت و تجربــه ملموس از 
فضــای جبهــه می‌تواند از جمله شــرط‌های 
ورود به این عرصه باشــد تا به باورپذیرشــدن 
فیلــم دفــاع مقدس کمــک کند امــا انتخاب 
زاویــه‌ای ملمــوس و متفاوت از ايــن فضا نیز 

می تواند همراه با تجربه شــخصی کارگردان 
راهگشا باشــد. »ماهورا« از معدود فیلم‌های 
فیلم  دفاع مقدسی سی‌وششــمین جشنواره 
فجر بود که دومیــن فیلم بلند حمید زرگرنژاد 
به شــمار می‌آید. این کارگردان جوان 4 سال 
زمــان برای تحقیــق و پژوهش‌هــای فیلمش 
صرف کرده تا داســتان فیلم را در روســتایی 

کند.  تعریف  مرزی 
دل‌شکسته و شیدا در بستر جنگ

داســتان مربوط به زمــان جنگ ایران و عراق 
اســت و درباره عشــق مــردی  به یــک دختر 
بومــی به نــام ماهورا ا‌ســت. در این روســتا، 
زیبا‌تریــن دختر به عنوان عروس هور انتخاب 

می‌شــود تا یــک روز در هفته خــود را به آب 
بســپارد و هور بارور شــده و قهــرش نگیرد، 
امین معــروف به ســمور؛ قاچاقچــی ایرانی 

عروس هور به نام ماهور را می‌دزد و... 
ماهــورا يك فيلم دفاع مقدســي اســت چون 
داســتانش در مهــر مــاه 1359 يعنــي آغاز 
تجــاوز رژيــم بعثي به كشــور مــا مي‌گذرد و 
از ايــن نظر شــكل و شــمايل قصــه فيلم، از 
فيلم‌هــاي جنگــي دهــه 60 تبعيــت کــرده 
اســت. برای شکل گرفتن درام باید موضوعی 
بــا  تــا  باشــد  برانگیــز در داســتان  چالــش 
كشمكشي كه بين نيروهاي مدافع و معارض 
رخ می‌دهــد داســتان به پیــش رود.  که این 
وظیفــه بر عهده صندلي‌ای اســت کــه بهانه 
براي شــكل‌گيري تعارض دراماتيك را فراهم 
می‌کنــد. داســتان ماهــورا درباره  عشــیره 
عرب-ایرانــی در نواحی مــرزی جنوب غربی 
اســت. کارگردان تمام تــاش خود را کرده با 
پرهیز از سیاه‌نمایی ظرایفی از سنت عرب را 
رعایت کند. پذیرایی بــا قهوه تلخ از مهمان، 
حنا بر دســت گذاشتن، کِل‌کشیدن و شلیک 
تیــر هوایی در عروســی مخاطب را بیشــتر با 
ایــن فضا آشــنا می‌کند و این بخــش از فیلم  
پر از زیبایــی، نماد، جان‌بخشــی به طبیعت 
بی‌جان اســت. برای ســاکنانی کــه نیمی به 
فارســی و نیمی به عربی صحبــت می‌کنند، 
رفــت و آمد مــداوم بین زبان عــرب و فارس، 
چهــره و گریــم بازیگــران بــا حنا، ســورمه و 
انتخــاب چفیــه و عبا بــرای لباس مــردان و 
نمایــش رقص‌هــای بومــی اهالی روســتا در 
از ســنت‌های  عروســی، مجموعه بی‌نظیری 
جنوب غرب را به‌خوبی نشــان می‌دهد. زرگر 
نــژاد با انتخــاب این فیلمنامه ســعی کرده با 
صحنه‌پــردازی و دکوپــاژ بی‌نظیر در نشــان 
دادن عشــق، رنج، عــزا و مــرگ موفق عمل 
‌کنــد. امین با بازی ســاعد ســهیلی در نقش 
پسر ارشد شیخ عرب شــخصیت قابل قبولی 
است که می‌تواند جایگاه یک عاشق را هم به 

نشان دهد. مخاطب 
نواحی  سنت‌های  به  پایبندی 

صحنه‌هــا ماننــد بــوم نقاشــی و کادرهــای 
عکاســیِ جنگ، زیبا و گویا عمــل می‌کنند. 
صحنــه کبریت کشــیدن ســرباز عراقی برای 
آتــش زدن فــرد مخفــی در کــوره، انداختن 
چــادر ســیاه بــر ســر نوعــروس بــا لبــاس 
ســوزن‌دوزی، صحنه‌های فیلم‌برداری شــده 
زیــر آب هور، نماهای بســته از صورت پر رنج 
امین و نماهای باز از تالاب، مُشــتی نمونه از 
جادوی زیبایی فیلم ماهورا اســت. زرگر نژاد 
معتقد است که داستان فیلمش رودررو شدن 

درباره ماهورا  فیلمی بومی برای ادای دین به جنگ

عاشقانه ای در بستر جنگ
نیره رضایی مطلق°°
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زندگی با جنگ اســت، یعنی زمانی که جنگ 
بــه عنوان مهمــان ناخوانده وارد می‌شــود و 
بــه زندگی مــردم تجــاوز می‌کند؛ آنــگاه که 
مردم با آیین‌ها و باورشــان با مســئله‌ای مثل 
جنگ مواجه می‌شــوند و با عشــق و زندگی، 
بــر جنگ غلبــه می‌کنند. شــاید همین نگاه 
کارگردان اســت که مخاطــب را قانع می‌کند 
که »ماهورا« صرفاً یــک فیلم با موضوع دفاع 
مقدس نیســت. گنجاندن لحظه‌های شــاد و 
پیش کشــیدن جدال عشقی مانند کمربندی 
دور  عرب،بــه  قــوم  باورهــای  و  ســنت‌ها  از 
زندگی مردم تنیده شــده است و جنگ مانند 
یک پدیده شــوم وارد زندگی آنها می‌شــود و 

با آن مقابله می‌کنند.  نیز  مردم 
تلخی‌های جنگ  نمایش  برای  اغراق 

مطمئنــاً همــه این‌هــا می‌توانــد تجربــه‌ای 
فوق‌العــاده و اثری جذاب در ســینمای دفاع 
مقدس باشد  اما آنچه به فیلم ضربه می‌زند و 
او را از درخشش باز می‌دارد، نبود پیوستگی 
و اســتحکام لازم برای سکانس‌هایی است که 
به زیبایی طراحی شــده است. فیلم زیبا، بکر 
و نفس‌گیر شــروع می‌شود و مخاطب با امین 
همدل می‌شــود. کارگردان در نیمه ابتدایی، 
سکانس‌ها را یک‌دست جلو می‌برد و باز شدن 
گره‌ها در مســیری بــه ظاهر درســت و موثر 
است اما با شروع بخش‌های اکشن و کشیده 
شــدن ماجرا به تالاب و ورود شــخصیت‌های 
جدید کلاف ســردرگمی را بوجــود می‌آورد. 
مبهم ماندن سرنوشــت برخی شخصیت‌های 
جانبــی و نحوه رســیدن و قرارگیری آن‌ها در 
موقعیت‌هــای مختلــف »ماهــورا« را در نیمه 
دوم ضعیــف می‌کنــد. از آن‌جایــی کــه قرار 
اســت این اثر با تم دفاع مقدس شکل بگیرد 
پــس ما با روی دیگــر فیلم کــه طعم جنگ و 
تلخی دارد روبرو می‌شــویم. تلخــی‌ای که با 
ویرانــی و آوارگی و ســردرگمی اهالی روســتا 
شــکل می‌گیرد. تضــاد حســی دو نیمه فیلم 
اغراقی برای نمایش تلخی‌های جنگ اســت 
و ادامه صحنه‌های شــاد از تدارکات مراســم 
عروســی‌ای که با مــرگ، بســیار فاصله دارد 
با سکانســی شــوک‌آور پیوند می‌خورد و همه 
چیز در گردابی هولناک کشــیده می‌شود. از 
این‌جاســت که پیام و نگاه فیلم در نیمه دوم 
در بــاب نجات جــان انســان‌های بی‌گناه در 

می‌گیرد.  شکل  جنگ 
علیرضــا جلالــی تهیــه کننده »ماهــورا« که 
»روز ســوم«  بــا تهیــه کنندگــی فیلــم  او را 
تهیــه  می‌شناســیم  لطیفــی  محمد‌حســین 
کننــده فیلــم اول زرگرنــژاد بــه نــام »پایان 
خدمت« هم بوده و این انتخاب نشان دهنده 

ارتباط دو سویه تهیه کننده و کارگردان است 
اما این تجربه ثابت می‌کند لزوماً داشتن ایده 
خوب به معنای فیلم خوب ســاختن نیســت. 
فیلــم خــوب علاوه‌بر ایــده خــوب، نیازمند 
روش خوب هم اســت. »ماهورا« با ساختاری 
کــه انتخاب کــرده بــه نوعی مســتندنگاري 
دســت زده اســت. پرداختن به يكي از وقايع 
فراموش شــده يا به چشــم نيامــده روزهاي 
ارزشــمند  آغازين جنــگ تحميلي، می‌تواند 
باشد. فيلمســاز جوان، همه تلاشش را كرده 
تا با ورود به زندگی آدم‌هاي عشيره‌ای تلاش 
آنهــا در روزهــای آغازیــن جنــگ تحمیلی را 
بــرای دفاع از کیان و خاکشــان نشــان داده 
بــا نوعی مســتندنگاري بــه بهانه داســتانی 
عشــقی درون مایــه اصلی دفــاع را در میان 

به نمایش بگذارد. اعراب 
زرگرنــژاد در ماهــورا، آغاز جنــگ تحمیلی را 
با داستانی عاشــقانه پیوند می‌زند. ماهورا با 
بازی بهاره کیان‌افشار زنی است که روزگارش 
بــه دســت قاچاقچی‌ها ســیاه می‌شــود. او 
نشــان کردة دل و نگاه امین است اما درست 

در زمانــی کــه امین به دلیل از دســت دادن 
عشــقش داغون اســت اتفاقی به بهانه جنگ 
رخ می‌دهــد که بــرای همیشــه زندگی امین 
و باورهایــش را دســت‌خوش تغییــر می‌کند. 
شــاید بخشــی از زیبایــی فیلــم بــه تصویــر 
کشــیدن معشوق از دست رفته و سرخوردگی 
و شکســت عاشــق در نجات ماهورا باشد که 
می‌توان با این بهانــه هر رفتار امین را توجیه 

کرد.
همچنیــن انتخــاب ســتار اورکــی کــه خود 
با بهره‌گیری  جنوبی است برای آهنگســازی 
از نواهــای جنــوب، شــعر فولــک عربــی و 
المان‌هایــی از طبیعــت، مخاطــب را با خود 
همــراه می‌کنــد و در کنــار صحنه‌هــای بــه 
یادماندنــی فیلــم، مجموعــه‌ای محلی و در 

خور حال و هوای داستان ارائه می‌کند.
فیلمی  می‌خواهــد  »ماهــورا«  اینکه  نتیجــه 
عاشــقانه در بســتر جنگ باشــد اما به دلیل 
نبود پیوســتگی و انســجام و وجود پراکندگی 

در فیلمنامــه حتی پایان خوبی هم ندارد.  
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ذهنــش را جمع‌وجــور می‌کنــد تــا از ابتدای 
آشــنایی تا شهادت همســرش برایمان بگوید. 
از روزهایــی که به خاطر داشــتن اعلامیه‌های 
امام)ره( دســتگیر و بــه زندان رفت و درســت 
هم‌بند کسی شد که رابطه‌ی فامیلی نزدیکی با 
شهید جهان آرا داشت. همانجا بود که از طریق 
خاله‌ی جهان‌آرا که هم‌سنش بود تا اندازه‌ای با 
افکار محمد جهــان آرا و گروه »منصورون« که 
جزو آن بودند، آشــنا شــد و دوستی‌شان شکل 
گرفت؛ دوستی‌ای که بعد از چهار سال فعالیت 
مبارزاتی در سال 58 به ازدواج او با خواهرزاده 

هم سلولی‌اش منجر شد.
آغاز زندگی مشترک

چنــد ماه قبــل از اینکه با هــم ازدواج کنیم، با 
هــم در زمینه‌ی مســائل فکــری صحبت‌هایی 
داشتیم و احســاس می‌کردیم در مورد مسائل 
فکری هماهنگی و تفاهماتی در ما وجود دارد. 
البته من با خانواده خــودم هم‌فکری چندانی 
نداشتم اما بعد از شــهادت محمد، خانواده‌ام 
کمک حال من بودند و شــهادت او در آنها تأثیر 
مثبتی داشــت و توانســت هماهنگــی لازم را 
ایجاد کند. به هر حال آنها دلشان می‌خواست 
با فرد دیگری ازدواج کنم. چون محمد دانشجو 
بود و درســش را رها کرده بــود. خانه‌ای هم از 
خــودش نداشــت و قرار بــود مدتــی در منزل 
پدرش در خرمشهر باشــیم تا جایی را انتخاب 

کنیم. آن موقع من سال آخر دانشگاه بودم. ما 
هیچ پشــتوانه‌ی مالی‌ای نداشتیم. با این حال 
مخالفت چندانی با این مســئله نشــد. محمد 
بــا برخوردهای محبت‌آمیزی کــه با خانواده‌ام 
داشت خیلی ســریع خودش را در دل همه جا 

کرد.
تنها سکه‌ی مهریه‌ام را هم بخشیدم

مهریــه‌ام یک جلد کلام الله مجید و یک ســکه 
طــا بــود. محمد به شــوخی می‌گفــت با این 
طلاهایــی که برای مراســم مــا خواهند خرید 
چــه کار کنیم؟ بــه او گفتم طرح این مســئله، 
کوچک‌کردن من اســت. محمد یک جلد قرآن 
را پــس از ازدواج خریــد و در صفحــه‌ی اول آن 
جملاتی نوشــت که هنوز دارمش: »امیدم در 
این اســت که این کتاب اساس حرکت مشترک 
ما باشد و نه چیز دیگر. چون همه چیز فناپذیر 

است جز این کتاب«.
سر مزار برادر شهیدش عقد کردیم

خطبه‌ی عقدمان را بر ســر مزار برادر محمد که 
شهید شده بود در بهشــت زهرا جاری کردیم. 
خودمــان دو نفــر بودیــم. یــک روز بعدازظهر 
بود؛ متعهد شــدیم کمک و همکار هم باشیم. 
عقد رســمی با ســادگی در منزل ما و با حضور 
خانواده محمد و چند نفر از دوســتان خوانده 
شــد. در ایــن ازدواج، مهم‌تــر از همــه افکار و 

اهداف محمد بــود که برای من بســیار ارزش 
داشت. از اول معیار ازدواجم همین بود؛ اینکه 
فردی را انتخاب کنم که معیارش اســام باشد 
و اصول اســامی را در عملکردش نشان دهد. 
این صفات را در شهید جهان آرا دیدم. اصولی 
کــه با هم قــرار گذاشــتیم بر این مبنــا بود که 
هرکس در هر عملی کــه در زندگی می‌خواهد 
انجام دهد اســام را در نظر داشــته باشــد، نه 
اینکه طرف مقابل خوشــش بیاید. اگر اســام 

تأیید کند، آن کار انجام شود.
من جهیزیه‌ای نبردم

جهیزیه‌ی من پنج شــش چمــدان پر از کتاب، 
جــزوه و نوارهایی بــود که داشــتم. چون دلم 
نمی‌خواســت چیزی را از قبل وارد زندگی‌مان 
کنــم مــن جهیزیــه‌ای نبــردم. از خانــواده‌ام 
خواســتم جهیزیه نداشــته باشــم. مــا هر دو 
زندگی را از صفر شــروع کردیم. در خرمشــهر 
امکاناتــی تهیه کردیــم. محمد هــم از زندگی 
گذشــته‌اش چیزی نیاورد و با حقوق خودمان 
زندگی ساده‌ای را بنا کردیم. حتی موقع ازدواج 
خواهش کــرده بودیــم هدایایی نیاورنــد تا ما 
زندگی را با پول حقوقمان که حاصل دســترنج 
ما بود شروع کنیم تا خدای نکرده شبهه‌ای در 
آن نباشــد. نه من چیزی را بــه عنوان جهیزیه 

بردم و نه محمد چیزی را از خانه پدرش آورد.
زمین‌مان را پس دادیم

محمد مشــغله زیادی در سپاه داشت. من هم 
کارم را با تدریس در دبیرستان ایراندخت شروع 
کردم. البته ســه ماه بیشــتر نتوانستم تدریس 
کنم. چون مسئولیت کتابخانه‌ملی‌خرمشهر را 
به عهده گرفتم. مدتی در خانه‌ی پدری محمد 
زندگی کردیم. یک اتــاق در اختیار ما بود. بعد 
از ســه ماه به خانه‌ی دیگری که متعلق به یکی 
از دوستان بود اسباب کشی کردیم. آنجا منزل 
آقای قادری بود. در همــان زمان آقای اکبری 
)حاکم شــرع خرمشهر( قطعه زمینی به محمد 
داد و گفــت وام هم به ما تعلــق می‌گیرد. او که 
می‌دانســت محمد مشکل مســکن دارد گفت 
ایــن زمیــن و وام را بگیریــم و خانــه‌ای بــرای 
خودمان بســازیم. محمد با مــن صحبت کرد و 
گفت به خاطر کارش نمی‌خواهد زمین بگیرد. 
می‌خواهد این قطعه زمین را به دو نفر از اعراب 
خرمشــهر که واقعاً مســتضعف هستند بدهد. 
محمد با طرح این موضوع می‌خواست موافقت 
من را بگیرد. من حرفی نداشــتم. محمد زمین 
را تقسیم کرد و به آن دو عرب خرمشهری داد.

در کارهای خانه کمک می‌کرد
محمــد جهــان آرا تنها بــه عنوان یــک فرد در 

پرسه در خاطرات عاشقانه 
همسر شهید جهان آرا

حمیده رضایی°°
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ســپاه نقش نداشــت بلکــه یک فــرد عاطفی 
و احساســاتی در زندگی شــخصی بــود که از 
لحاظ همســر بودن ســعی می‌کــرد در مدتی 
کــه در منزل اســت، نقــش یک همســر را ایفا 
کنــد و در امور مختلــف زندگــی، از جمله کار 
خودش مشــورت کند و حتی فرصت بدهد من 
درباره‌ی کارم با او مشورت کنم. اگر دو ساعت 
به خانه می‌آمــد، در همان مدت کوتاه ســعی 
می‌کــرد در کارهــای خانه به مــن کمک کند. 
درواقع احساس مســئولیت می‌کرد. علی رغم 
خســتگی‌ای که داشت در کوچک‌ترین فرصت 
حتی در حــد چند جمله در ارتباط با مســائل 
روز و کار آیاتی را مطرح می‌کرد و می‌خواســت 
وقتــش را به ســازندگی بگذرانــد. یعنی همان 
طور که خود را نســبت به ســازندگی در محیط 
کار ملزم می‌دانست و احساس وظیفه می‌کرد، 
نســبت به ســازندگی در خانه هم حساســیت 
داشت. سعی می‌کرد برنامه‌های خانه را طوری 
تنظیم کند کــه در همان فاصلــه زمانی کوتاه 

بتواند نقش مثبتی داشته باشد.
زندگی کوتاه ما

دو ســال و دو ماه با هم زندگــی کردیم. در این 
مدت هــر لحظه‌اش برایم خاطره اســت. یکی 
از خاطــرات ماندگار که بــه خصوصیات محمد 
مربــوط می‌شــود، هدیــه دادن او بــه من بود. 
شــاید خیلی از آقایان یادشان برود که روزهای 
ازدواج، عقــد، تولــد و عید چه روزهایی اســت 
امــا محمد تمام این روزها را به خاطر داشــت و 
امکان نداشــت آنها را فراموش کند؛ حتی اگر 
من در تهران بودم. البته این یادآوری‌ها همیشه 
بــا هدیه‌ی مادی همــراه نبود. هر بــار نامه‌ای 
می‌نوشــت و از این روزها یاد می‌کــرد. در این 
نامه‌ها مســئولیت من و خودش را می‌نوشــت. 
نامــه‌ای نبود که بنویســد و از امــام)ره( یادی 
نکند. او با همین شــیوه روزهای خاص زندگی 
را یادآور می‌شــد. همه‌ی این نامه‌هــا را دارم و 
هنوز برایم عزیزند. هر بــار که آنها را می‌خوانم 
می‌بینــم چطور این جوان 25 ســاله روحیه‌ای 
این چنین لطیف و عمیق داشت؛ روحیه‌ای که 

در معرکه جبهه و جنگ همچنان پایدار ماند.
همیشه گذشت از طرف او بود

دو نفر که در محیط‌های متفاوت رشد کرده‌اند، 
اختلاف نظر و سلیقه دارند و این طبیعی است 
اما محمد الگوی صبر بود و همیشــه گذشت از 
طرف او بود. با صبری که در برخوردها داشــت 
ســعی می‌کرد با آرامــش تمام متوجه مســئله 
شــوم. می‌توانم بگویم به ندرت بود که اختلاف 
سلیقه ما به تفاهم منجر نشود. اگر در بعضی از 
مسائل امکان داشت وحدت نظر ایجاد نشود، 

می‌گذاشتیم مشمول گذر زمان شود تا گذشت 
زمان آن را حل کند. فکرمان این بود که مسائل 
مهم‌تری در زندگی حاکم اســت؛ مســائلی که 
اختلافــات جزئی را که ناشــی از ســلیقه‌های 
متفاوت بــود دربرمی‌گیرد و آن مســائل اجازه 
نمی‌دادند اختلافات رشــد کنند. اصلًا در فکر 
اینکه ممکن است در موضوعی اختلافی پیش 
بیاید و ســلیقه‌ی متفاوتی مطرح شود نبودیم. 
چیزی که بــه عنوان هدف مطــرح بود و بدان 
معتقد بودیم اســام بود. آن را مدنظر داشتیم 
و محمــد در این زمینه عقیده‌ام را می‌دانســت 
و معتقد بود کــه اگر من در زمینه‌ای نارضایتی 
مقطعی داشــته باشــم، با دلایلی کــه می‌آورد 
مســئله را قبول می‌کنم. چون هــر دو هدف را 

قبول داشتیم.
آرامش چهره داشت

آخریــن بار یــک ماه قبــل از شــهادت محمد 
او را در تهــران دیــدم. حــال خاصی داشــت. 
قنوت‌های نمازش عوض شده بود. بیش از حد 
در حالت قنوت می‌ایستاد. همین نشانه‌ها مرا 
به فکر برد که شــهادت محمد نزدیک است. در 
همان روزهای آخــر، برخوردهای عاطفی‌اش 
بیشــتر شــده بود. ایــن آخرین بــاری بود که 
محمــد را دیــدم. موقــع خداحافظــی با حال 
عجیبی»حمــزه« را بغل کــرد. آن موقع حمزه 
کمتر از یک ســال داشت. چنان او را در آغوش 
گرفت که گمان کــردم دارد او را می‌بوید. انگار 
سیر نمی‌شــد. بعد کنده شــد و رفت. یک ماه 
بعد او را در پزشــکی قانونی دیدم. بعد از آن در 
مراسم تشــییع توانستم پیکرش را ببینم. هنوز 
بعد از گذشت این همه سال، آرامش چهره‌اش 
برایم تازه اســت و ایــن آرامش هنوز مرا ســرپا 
نگه‌داشــته و خواهد داشــت. یادم هست یک 
روز از من پرسید اگر شهید شود چطور برخورد 
می‌کنم. من یک جواب داشتم: »چون شهادت 
حق اســت، خدا هم صبر آن را می‌دهد«. خدا 

هم همان صبر را به من داد.
35 روز نتوانست به دیدن ما بیاید

وقتــی بچه‌مان)حمزه( به دنیا آمــد، تا 35 روز 
برای دیدنش نیامــد. بعد برایم تعریف کرد یک 
بار دلم می‌خواســت بیایم و بچه را ببینم ولی از 
اینکه در ایــن موقعیت جنگی فکر بچه را کرده 
بودم شــرمنده شــدم. وقتی به خانه آمد و بچه 
را بغل کرد، احســاس کــردم بچه را بو می‌کند! 
از خــود بی خود شــده بود و نشــان می‌داد در 
محیط کار تا چه اندازه وظیفه شناس و مسئول 
و در محیط منزل تا چه حد نســبت به خانواده 
و بچه احســاس مسئولیت می‌کند. در آن چند 
لحظــه که بچــه را بغل کــرده بود و بــا حالتی 
خــاص او را به خودش چســبانده بود، به خود 
گفتم با این حالت عاطفی‌ای که نسبت به بچه 
دارد چطــوری می‌توانــد از او جدا شــود! بعد 
از مدتــی بدون کوچک‌تریــن دغدغه‌ی فکری 
خداحافظــی کرد و رفت و این بــرای اطرافیان 
درس آموزنــده‌ای بــود. همیشــه دوســتانش 
می‌گفتنــد جهان آرا فردی اســت کــه ازدواج 
کردن و بچه‌دارشــدنش نه تنها سد راهش نبود 
بلکــه کمکی برای تــداوم راهش بــود تا بتواند 
برنامه‌اش را نســبت به گذشــته کامل‌تر انجام 

دهد.
محمد برای بچه‌ها زنده است

او  وســایل  همــه  محمــد،  شــهادت  از  بعــد 
)عکس‌هــا، لباس‌ها، مســواک و...( را در یک 
چمدان نگه داشته‌ام. بعضی‌ها می‌گفتند برای 
چه اینها را نگه‌داشته‌ای؟ حالا که بچه‌ها بزرگ 
شــده‌اند هرچند وقت یکبار این چمدان را باز 
می‌کنــم. محمد بــرای بچه‌ها زنده می‌شــود. 
هرکــدام تکه‌ای از ایــن یادگاری‌هــای عزیز را 
برمی‌دارند؛ یکی بلوز را و دیگری چفیه را، این 
لطف خداســت که یاد و نام جهان آرا در زندگی 
ما با غم و اندوه همراه نیست. روزی پدر و مادر 
محمد به خانه‌ی ما آمده بودند، صحبت همین 
مســائل بود. موقع رفتن‌شان از پسرم خواستم 
چمدان محمد را بیاورد. چون چیزی از محمد 
نداشتند. چمدان را باز کردم. برایشان عجیب 
بود که این وسایل وجود دارد. مادر محمد یکی 

از بلوزهای او را به یادگار برداشت.
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همــه مــا ایــن جملــة  بشــدت کلیشــه‌ای را 
شنیده‌ایم که »جشنواره فیلم فجر، ویترین یک 
ساله سینمای ایران است« و تاکید بر این نکته 
کــه بخش مســابقه آن مهم‌تریــن و جدی‌ترین 
ســاخته‌های ســینمایی را قضاوت خواهد کرد 
تــا مخاطب تکلیــف خودش را با ســینما رفتن 
در ســال بعد مشــخص کند. بــا نگاهی به 24 
فیلــم راه یافتــه به بخش مســابقه جشــنواره 
ســی و ششم فجر ســینمای ایران ، می‌شود به 
این نتیجه رســید كه اگرچه این جشــنواره در 
تداوم همان گفتمان جشــنواره‌اي هميشــگي 
بود و كم‌وبيــش مبتني بر يك قاعده نانوشــته 
بازخــوردی از دغدغه‌های امروز ما را به نمایش 
گذاشــت اما ماحصل‌اش با تعداد زيادي فيلم 

متوسط و چند فيلم خوب شکل گرفت. 
جنگ از نمای نزدیک

اما جشنواره امسال در ژانر و گونه دفاع مقدس، 
نظر مخاطبانش را جلب کرد تا جایی که عنوان 
دســتاورد مهم جشــنواره سي‌وششم را به خود 
اختصــاص داد. اولین ویژگــی توجه به فضای 
دفاع مقــدس در فیلم‌های بــه نمایش درآمده 
پيشــرفت در استانداردســازي توليد و اهتمام 
و توجه بــه بخش‌های فنــي و تكنيكي فيلم‌ها 
بود که می‌تواند فيلمســازي ما را به سمت جلو 

سوق دهد. در کنار فیلم‌هایی با نگاه نقادانه به 
فضای اجتماعــی  بخش عمده‌ای از فیلم‌های 
ســینمای  طبقه‌بنــدی  در  نمایش‌داده‌شــده 
جنگ یــا دفاع مقدس قرار داشــتند که رنگ و 

جلوه خوبی به جشنواره دادند.
آثاری مانند »به وقت شام« از ابراهیم حاتمی‌کیا 
و »تنگه ابوقریب« ســاخته بهــرام توکلی و‌ نیز 
»ماهورا« به کارگردانی حمید زرگرنژاد در زمینه 
جلوه‌هــای بصری نوعی پیشــرفت و نگاه روبه 
جلو با تکیه بر استانداردهای روز دنیا داشتند. 
»به وقت شــام«  روایتی از یک برهه تاریخی به 
شــیوه‌ای نو، تکنیکال و فراتر از سینمای ایران 
اســت که احتمالا هیچ‌کس، حتــی آنهایی که 
اعتنایی به آن نداشــتند، تا سال‌ها فراموشش 

نخواهد کرد. 
»تراژدی ســوریه« و اتفاقاتی کــه خواه ناخواه 
گروه‌هــای  و  داعــش  ماســت.  گریبان‌گیــر 
تکفیری، موضوعی است که می‌شود درباره‌اش 
فیلم ســاخت و حاتمی کیــا آن را پرحادثه و پر 
از تعلیق به نمایش گذاشــت. »تنگه ابوقریب« 
نشان می‌دهد که سینماگر ایرانی از هر جریان 
فکری که باشد می‌خواهد در گونه دفاع ‌مقدس 
فیلم بسازد. داســتان فیلم، اتفاقات مربوط به 
رزمنده‌های گردان عمار اســت که مانع سقوط 
تنگــه ابوقریب می‌شــوند و با ایستادگی‌شــان 

باعث می‌شــوند پنج روز بعد از شکســت عراق 
در ابوقریب، قطع‌نامه پایانی جنگ امضا شود. 
بهرام توکلی کارگردان جوان، تمام تلاشــش را 
می‌کنــد که عظمت دفاع و نــه جنگ را بر پرده 
بزرگ سینما بکشاند و گوشه‌ای از خشونت تلخ 
و تکان‌دهندة جنگ را به تصویر بکشــد. »تنگه 
ابوقریب« فيلمي كه بيشترين زمان آن در جبهه 
و ميــدان نبــرد مي‌گذرد بدون اينكــه ما چهره 
دشــمن را ببينيم و اين تمهيد، تايكدي اســت 
بر موضوع دفاع در جنگ هشت‌ســاله. این آثار 
جدا از توانایی‌هایی که در عناصر شــنیداری و 
دیــداری از خود بروز دادند، از لحاظ محتوایی 
توانســتند مخاطب را راضی کنند این دو فیلم 
که بر پیشانی‌شــان نام دفاع مقدس و مدافعان 
حرم را ثبت کرده بودند  توان تکنیکی سینمای 

ایران را چندین درجه ارتقا دادند. 
با ایــن حال با همین محتــوای جنگ و تبعات 
بعــد از آن آثــار خوب دیگــری در ایــن ژانر در 
جشــنواره ســی و ششــم روی پرده رفتند. که 
متفاوت‌تــر از بقیه بودند و مخاطــب را وادار به 

رأی دادن کردند.  
روزگاري جان مي‌داديم براي هم... 

فیلم‌های »بمب« از پیمان معادی و »ســرو زیر 
آب« ســاخته محمدعلــی باشــه‌آهنگر، هم از 
لحاظ فرم اجرائی خــوب بودند و هم از روایتی 
بودند. دست‌مایه اصلی  هوشمندانه برخوردار 
»بمب؛ یک عاشــقانه« فضای نوستالژیک دهه 

60 است.
 بمبــاران صــدام، پناهــگاه، وضعیــت قرمز، 
وضعیــت ســفید و... به‌مثابــه يــك واقعيــت 
اجتماعي در دهه ٦٠ و در زمان جنگ است که 
بــرای همه قابل‌فهم و تجربه اســت و کارگردان 
با وجود برخي ضعف‌هاي فيلمنامه‌اي توانسته 

گذری بر يك جشنواره سي و شش ساله 

جشنواره‌اي
براي جستجوی مخاطب
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در فضاسازي و بازنمايي اين دوران هم از حيث 
رفتار شــهري و هــم ســاختار اجتماعي موفق 
عمل كند. فیلم »ســرو زیــر آب« به كارگرداني 
محمدعلي باشــه‌آهنگر  که آثار قبلی‌اش نیز با 
تکیــه بر موضوعات دفاع مقــدس بود، هرچند 
ماجرایش در دوران جنگ ایران و عراق اســت، 
اما چندان ربطی بــه جنگ ندارد و به موضعی 
فرامذهبــی و فراجنگی تکیــه می‌کند و نوعی 
انســانیت فراجنــگ و فرامذهب را بــه نمایش 

می‌گذارد.
 »ســرو زیر آب« نگاهی شــاعرانه به شــهیدان 
گمنام و خانواده‌هایشان می‌کند و با چند ایده 
جــذاب تلاش کــرده آنها را با هــم پیش ببرد و 
به یک کلیت واحد برســاند. »ســرو زيرآب« که 
شــهداي گمنام و مفقودالاثر را دست‌مايه قصه 
خــود قرار داده بــا روايت جــذاب و تاثيرگذار و 
حتي روايت و نگاهي شــاعرانه از جنگ،  نقش 
اقليت‌هــاي مذهبــي در دفاع از ميهــن را هم 

برجسته ميك‌ند.
علاقه ســینماگران ما به ســاخت ملودرام‌های 
اجتماعــی، مهاجرت، احساســی بــا تکیه بر 
آســیب شناســی آنها، همچنان ســبب شــده 
بخــش زيــادي از فیلم‌هــای بخــش مســابقه 
امسال، دارای چندین طبقه‌بندی از معظلات و 
مشکلات اجتماعی باشد و همین خود، بالانس 
گونه‌های سینمایی مورد نیاز مخاطب را بر هم 
زد. هرچند حضور دو فیلــم کمدی»مصادره« 
و »خجالــت نكــش«  هم از شــدت ایــن نگاه 
کــم کرد. اما با پرســه در همیــن فیلمةهای به 

ظاهر اجتماعی تلخ  بــه لحاظ مضموني نكته 
غافلگيركننده‌اي نبود و شــاید هم در بين آنها 
صحنه و لحظه‌اي نبــود كه از ديدنش ذوق‌زده 
شــويم و تعجــب كنيم كه چطــور چنين ايده و 

محتوايي به ذهن فيلم‌ساز رسيده است.
 انــگار فيلم‌هــا در ذهــن کارگردانــش از چند 
مرحلــه صافي رد شــده و در نهايت به دســت 
مصرفك‌ننده رسيده تا سايه جنجال و حاشيه  
از ســر آن برداشته شــود تا اجازه دهند فيلم‌ها 
در فرآيندي آرام مســير اكــران را طي كنند. در 
فيلم‌هاي خانوادگي و اجتماعي جشنواره سی 
و ششم شاهد توجه و رويكرد آنها به موضوعات 

آسيب‌شناختي بوديم. 
از تجــاوز و كودك‌آزاري گرفته تا مســأله حقوق 
زنــان، اعتيــاد زنان، قاچــاق و حتــی تاثيرات 
مخرب فضاي مجازي و شــبكه‌هاي اجتماعي 
کــه خــود می‌توانــد ســوژه‌ای نــو در ســینما 
باشــد فضای جشــنواره را به ســمت فیلم‌های 
اجتماعی‌ای برد که شاید دلیل ساختش علاوه 
بر بازنمایی وضع موجود، هشــدار و آگاهی به 

مخاطبان باشد. 
فيلم‌هايي مثــل »جاده قديم«، »اتاق تاريك«، 
»جشــن دلتنگي«، »داركوب«، »كار كثيف«، 
»لاتــاري« و... نمونه‌هايي از اين فيلم‌ها بودند 
که تمرکزشان بر طبقه پايين‌دست جامعه و فقر 
و فلاكتي كه در آن مــوج مي‌زنند بود. هرچند 
در فیلمــی مانند  »مغزهــاي كوچك زنگ‌زده« 
هومن ســيدي بود كه توانســت هم نگاه مردم 

را جلب كند و هم‌نظر منتقــدان را، این تصویر 
تاریک و ســیاه بیشــتر خودنمایی کرد. در این 
میان  فيلــم »شــعله‌ور« حميــد نعمت‌الله که 
البتــه از حيث اجــرا و فضا با فيلم‌هــاي ديگر 
فرق داشــت در همين گزاره قــرار می‌گیرد. در 
»شــعله‌ور« با بازی امین حیایــی اما اين فقط 
زندگــي و اضمحلال يك معتاد نبــود كه محور 
قصــه قرارگرفتــه بود بلكــه حســد و بخلي كه 
محصول اين فروپاشي است نيز برجسته شده 
بود و از منظري روان‌شــناختي می‌شــد به آن 

بیشتر توجه کرد.
ممتازشــدن  علــت  کــه  باشــد  یادمــان   
جشــنواره‌های بــزرگ ســینمایی در بهادادن 
بیشــتر به فیلم‌سازانی اســت که از نگاهی نو و 
متفاوت فیلم می‌سازند و حتی اگر این فیلم‌ها 
بــه لحــاظ تکنیکی ضعیف باشــند امــا چون 
دیدگاه آنها می‌تواند بر اساس سینمای اندیشه 
و آرمان‌های دینی استوار باشد، ریسک‌پذیری 
مدیران جشــنواره‌ها را در کشــف و نمایش این 

آثار بالا می‌برد. 
بایــد انتظار داشــت ایــن رویداد بــزرگ هنری 
ســینمایی کــه ٣٦ دوره از برپایی آن گذشــته 
اســت بســتری برای بروز خلاقیت‌هــای نو در 
عرصه تداوم ســینمای آرمانی و اخلاقی باشد 
تا ديدن چند فيلم خوب در جشنواره‌اي پرزرق 
و برق اما كم‌حاصل، ما را به آينده اين ســينما 

اميدوار نگه مي‌دارد.
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دانشــمندان آمریکایی، در بررسی جدید خود 
دریافتنــد تحریــک مغــزی در بهبــود حافظه 
جوانان موثر اســت. به گزارش ایســنا و به نقل 

از دیلی‌میــل، پژوهش جدیدی نشــان می‌دهد 
تحریک مغزی برای جوانان بیش از افراد مسن، 

مفید است.
دانشــمندان "دانشــگاه ایلی‌نــوی" در اربانــا-
شــمپین)University of Illinois( در آمریکا، 
دریافتنــد که ایــن درمان در حقیقــت در بهبود 

حافظه افراد موثر است.
درهرحال، آنها فهمیدند که تاثیر تحریک مغزی 
در افراد مســن، بــه انــدازه بزرگســالان جوان 
نیست. پژوهشــگران در این بررسی جدید، 96 

نفــر را در دو دســته متفاوت مورد بررســی قرار 
دادند.

48  نفــر از شــرکت‌کنندگان، بیــن ســنین 18 
تــا 35 و بقیــه بیــن ســنین 60 تــا 79 بودند. 
دانشمندان برای آزمایش اثرات تحریک مغزی، 
از شــرکت‌کنندگان خواســتند 60 چهره و نام را 
به خاطر بســپارند. در ایــن آزمایش، تعدادی از 
شــرکت‌کنندگان درمــان تحریک مغــزی و بقیه 
-روش‌هــای   )placebo("پلاســیبو" درمــان 
درمانی صــوری و تلقینی کــه می‌تواند با فریب 
بیمــار اثر مثبتــی در روند بهبودی وی داشــته 

باشد- را دریافت کردند.
ســپس، پژوهشــگران ذهن شــرکت‌کنندگان را 
بلافاصله پس از درمان مورد آزمایش قرار دادند. 
ایــن افراد بــرای دومین بار، 24 ســاعت پس از 

آزمایش بررسی شدند.
نهایتــا پژوهشــگران دریافتنــد با وجــود بهبود 
حافظه در جوانان، بزرگسالان مسن‌تر، بهبودی 
در حافظــه نداشــتند. نتایــج ایــن پژوهش، در 
 Gerontology: Psychological  " مجــات 

Sciences" به چاپ رسید.

تازه ها
درباره

مغز انسان

در اوستین تگزاس اســت مطرح شد، چگونگی 
عملکــرد مغــز تغییرپذیــر را در نــوزادان نشــان 

می‌دهد.
ایــن پژوهــش جدید کــه بــه سرپرســتی دکتر 
 ،)Elissa L. Newport( نیوپــورت"  "الیســا 
عصب‌شناس شــناختی و استاد عصب‌شناسی 
دانشگاه جورج‌تاون انجام شد، نشان داد 12 نفر 
شرکت‌کننده‌ای که در سنین بین 12 تا 25 قرار 
داشتند و به سکته مغزی پیرازایشی در طرف چپ 
مغز مبتلا بودند، همه برای زبان، از طرف راست 
مغزشان اســتفاده می‌کردند. به گفته نیوپورت، 

زبان آنها، در سطح خوب و معمولی بود.
تنها نشانه‌های هشــداردهنده آسیب به مغز این 
افراد این است که برخی از آنها، کمی کند هستند 
و بســیاری یاد گرفته‌اند که به دســت چپ خود 
قدرت تسلط بدهند چون سکته در سمت چپ، 

به عملکرد دست راست لطمه می‌زند.
نیوپورت می‌گوید، این افراد، به برخی اختلالات 
عملکرد اجرایــی مانند پــردازش عصبی کندتر 
دچار هستند که در افراد مبتلا به جراحات مغزی 
رایج اســت امــا درعملکردهای شــناختی مانند 

پژوهشــگران آمریکایــی در بررســی اخیر خود، 
قابلیت تغییرپذیری و انتقال عملکردها را در مغز 
نشان دادند. به گزارش ایسنا و به نقل از مدیکال 
اکســپرس، تجربه ســکته مغزی در زمان به دنیا 
آمدن برای یک نوزاد عجیب نیست. تولد برای مغز 
مانند تغییر در گردش خــون از مادر به نوزاد، امر 
دشواری است. از هر چهار هزار نوزاد حداقل یک 
مورد کمی قبــل از تولد، حین یا پس از آن تحت 

تاثیر قرار می‌گیرند.
اما سکته در نوزادان حتی یک سکته شدید، تاثیر 
ماندگار ســکته در بزرگســالان را ندارد. پژوهشی 
به سرپرســتی محققان مرکز پزشــکی "دانشگاه 
جورج‌تــاون" )Georgetown University( در 
آمریکا نشــان داد که یک یا دو دهه پس از اینکه 
یک سکته "پیرازایشــی" )perinatal(، به طرف 
چپ مغز که قســمت مربوط به زبان است آسیب 
می‌زند، نوجوانان و بزرگســالان جوانی که تحت 
تاثیر این سکته قرار گرفته اند، از طرف راست مغز 

برای صحبت کردن استفاده می‌کنند.
این یافته‌ها که دیروز در همایش "انجمن پیشبرد 
علــوم آمریکا" )AAAS( که جلســه‌ای ســالانه 

ادراک و تولید زبانی، عالی هستند.
علاوه بر این، بررسی تصویربرداری نشان داد که 
قسمت مربوط به زبان همه شرکت‌کنندگان این 
آزمایش در ســمت راســت و دقیقا مقابل نواحی 

معمول زبان در سمت چپ مغز قرار داشت.
براساس این پژوهش، با اینکه این مغزهای جوان، 
بســیار تغییرپذیر بودند و می‌توانستند زبان را به 
یک ناحیه سالم منتقل کنند، به این معنا نیست 
کــه این نواحی جدید می‌توانند در هر صورت در 

سمت راست قرار بگیرند.
ما باور داریم، محدودیت‌های بسیار مهمی برای 
محل انتقال عملکردها وجود دارد. نواحی بسیار 
خاصی وجــود دارند کــه با توجه بــه عملکردی 
خــاص، هنگام مجروح شــدن قســمتی از مغز، 
قــدرت غلبه پیــدا می‌کنند. هر عملکــرد مانند 
زبان یا مهارت‌های فضایــی، ناحیه خاصی دارد 
کــه در صورت مجروح شــدن ناحیه اصلی آن در 
مغز، می‌تواند غلبه پیدا کند. نتیجه این پژوهش، 
کشف مهمی اســت که ممکن است پیامدهایی 
در توانبخشی بازماندگان بزرگسال سکته داشته 

باشد

توانایی عجیب مغز در 
انتقال عملکردها به نواحی 

مختلف خود
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محققان موفق به ارائه یــک روش درمانی جدید 
برای تســکین دردهای مزمن شده‌اند.  دردهای 
مزمن میلیون‌ها نفــر از افــراد در ایالات متحده 
را تحــت تاثیر قــرار داده و به شــدت می‌تواند در 

عملکرد روزانه این افراد اختلال ایجاد کند.
محققــان دریافته‌انــد کــه اســتراتژی مطالعــه 
مشــارکتی))shared reading می‌تواند ســبب 
کاهــش دردهای مزمــن در افراد شــود. مطالعه 
اشــتراکی، یــک کار تعاملــی اســت کــه در آن 
گروه‌های کوچکی از افراد دور هم جمع شــده و 
داستان‌های کوتاه، شعر و ادبیات را با صدای بلند 

می‌خوانند.
محققان این پژوهــش دریافتند که با اســتفاده 
از ادبیــات که خاطــرات و تجــارب زندگی مانند 
روابط مختلف و دوران کودکی را یادآوری می‌کند 
می‌تــوان دردهای مزمن را حتی بیشــتر از روش 

رفتار درمانی شناختی)CBT( کاهش داد.
تعریف درد مزمن عبارت اســت از هر نوع دردی 

که حداقل به مدت 12 هفته 
طول بکشد. این دردها در حدود 100 میلیون نفر 

از افراد در آمریکا را تحت تاثیر قرار داده است.
کمردرد، ســردرد شــدید یا میگــرن و درد گردن 
شــایع‌ترین اشکال درد هســتند که در این میان 
درد کمر علت اصلی ناتوانی افراد در آمریکا است.
تعــداد داروهایی که می‌تواند دردهــای مزمن را 
تســکین دهد بســیار زیاد بوده اما آنها همیشه 
موثــر نبــوده و  بیماران به طــور فزاینــده ای به 
اســتراتژی‌های غیر دارویی ماننــد CBT، برای 

کمک به کاهش درد متوسل می‌شوند.
CBT یک شکل از درمان است که هدف آن تغییر 
فکر و رفتار به منظور مدیریت بهتر مسائل روحی 
و جسمی است. مطالعات نشان داده‌اند که این 
روش ممکن است در درمان دردهای مزمن موثر 

باشد اما نتایج آن کوتاه مدت است.
در این پژوهش محققان به منظور بررسی تاثیر این 
روش درمانی، دو گروه که مبتلا به دردهای مزمن 

هستند را با یکدیگر مقایسه کردند.یکی از گروه‌ها 
تحت درمان CBT و گــروه دیگر با روش درمانی 

"مطالعه مشارکتی" درمان شدند.
شــرکت کنندگان با درد شــدید مزمــن برای این 
مطالعــه انتخاب شــدند. برخی از این شــرکت 
کنندگان به مدت 5 هفته تحت درمانCBT و به 
مــوازات آنها افراد دیگر بــه مدت  22 هفته تحت 

درمان "مطالعه مشارکتی" قرار گرفتند.
پس از انجام این دو روش درمانی مشــخص شد 
افرادی کــه تحت درمان مطالعه مشــارکتی قرار 
گرفتند بعــد از گذشــت دو روز شــاهد بهبودی 

بودند.
بــه گفته محققان ایــن پژوهش، این اســتراتژی 
درمانــی می‌تواند یک رویکرد غیــر دارویی برای 

درمان دردهای مزمن باشد.

دردهــای  تســکین 
مطالعــه  بــا  مزمــن 

گروهی

در این مطالعه 40 شرکت‌کننده حضور داشتند که 
به هر یک از آنها یک ســری از نمادها، بر روی یک 
صفحه نمایش نشان داده شد و سپس از آنها درباره 
هر کدام از نمادها سوال پرسیدند و آنها برای پاسخ 
به هر نماد می‌بایست یک کلید مخصوص را به روی 
صفحه کلید می‌فشردند. آنها به شرکت کنندگان 
نگفته بودند که کدام کلید برای کدام نماد مناسب 
است. آنها مجبور بودند آن را یاد بگیرند. وقتی آنها 
پاسخ درســت می‌دادند، امتیاز می‌گرفتند. طی 
آزمایشــات مکرر، شــرکت‌کنندگان یادگرفتند که 

کدام کلیدها با کدام نمادها مطابقت دارد.
محققان، برای جداســازی شــرکت کنندگان در 
سیستم‌های یادگیری تقویتی و حافظه کاری چند 
مســئله با تعدادی نماد انتخاب  کردند و شــرکت 
کنندگان مجبور بودند یاد بگیرند که کدام دکمه را 

باید برای کدام مسئله فشار بدهند.
به طور کلی، شــرکت‌کنندگان تنها می‌توانند سه 
یا چهار مورد را در یــک زمان حافظه کاری و فقط 
برای مــدت کوتاهی نگــه دارنــد. بنابراین وقتی 
تعــداد نمادها یا مکث‌ها افزایش می‌یابد، ســهم 

حافظه‌کاری در فرایند یادگیری کاهش می‌یابد.
همانطــور که شــرکت کننــدگان تســت را انجام 
 )EEG( "نوارمغــزی"  کلاه  یــک  می‌دادنــد، 
ســیگنال‌های مغز را ضبط می‌کرد و نویسندگان 

مطالعه جدید محققان دانشــگاه "براون" نشــان 
می‌دهــد که هنــگام یادگیری افراد، دو سیســتم 
مختلف مغز با هم همکاری می‌کنند. این مطالعه 
بر تعامــل دو حالت کاملا متفــاوت یادگیری یک 
کار جدید، که شامل "یادگیری تقویتی" و"حافظه 

کاری" می‌شود، متمرکز است.
یادگیری تقویتی یک فرایند اســت که در آن افراد 
با پردازش پاداشــها و تنبیه‌ها در سطح عصبی به 
تدریج یاد می‌گیرند کدام کار را انجام دهند و آنچه 
را که به طور متوسط بهترین کار است انتخاب کنند.

در مقابل، حافظه کاری شامل حفظ فعالیت‌های 
قبلی و نتایج آنها در ذهن است تا سرعت و انعطاف 

پذیری عملکرد را بهبود بخشد.
"مایکل فرنک" )Michael Frank( استاد دانشکده 
علوم شناختی، زبانی و روانشناسی دانشگاه براون و 
یکی از نویسنده‌های این مقاله گفت: مردم عمدتا 
این سیستم‌ها را به عنوان سیستم مستقل در فرآیند 
یادگیری تفسیر کرده‌اند اما ما در این مطالعه نشان 

می‌دهیم که این دو سیستم با هم کار می‌کنند.
"آن کالینز" )Anne Collins(، استادیار دانشگاه 
"کالیفرنیا، برکلی"، در این تحقیق با فرانک همکاری 
می‌کند. کالینز و فرانک یک روش آزمایشی طراحی 
شده برای جداسازی سیگنال‌های مغزی مرتبط با 

هر یک از این دو سیستم را توسعه داده‌اند.

از روش‌های آماری برای اســتخراج سیگنال‌های 
مرتبط با یک سیستم یادگیری استفاده کردند.

این مطالعه نشان داد که وقتی که تقاضای حافظه 
بالا بود، ســیگنال‌های مغــزی مرتبط با یادگیری 
تقویتی قوی تر شدند. به عبارت دیگر، زمانی که از 
سیستم حافظه کاری زیاد استفاده شده بود، نقش 
سیستم یادگیری تقویتی در روند یادگیری بیشتر 

شد.
در مقابل، هنگامی که شرکت کنندگان اطلاعات را 
در ذهن داشتند، سیگنال‌های مرتبط با یادگیری 
تقویتی ضعیف‌تر شد و نقش حافظه‌کاری بیشتر 
شد. محققان می‌گویند این یافته‌ها نشان می‌دهد 

که این دو سیستم به طور مستقل کار نمی‌کنند.
سیســتم یادگیری تقویتی توســط چیزی به نام 
"خطــای پیش‌بینی پــاداش" )RPE(شــناخته 
می‌شود و این سیگنالی اســت که محققان از آن 
برای پیگیری روند یادگیری تقویتی استفاده کردند 

.
فرانــک گفت: درنظــر گرفتن این سیســتم‌ها به 
عنوان یک سیستم یکپارچه بزرگ نه یک سیستم 
جداگانه درک ما را از علوم پایه‌ای که چگونه مردم و 
حیوانات یاد می‌گیرند تغییر می‌دهد. این سیستم 
روزی می‌تواند درمان‌های بهتری برای اختلالات 

یادگیری را به ارمغان بیاورد

سیستم‌های مغز هنگام یادگیری همکاری می‌کنند
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چقدر قدر هم را نمی دانیم. یا شــاید خیلی 
دوســتی  گرفتاریــم؟  امــا  همیــم  قــدردان 
و دوست  می‌گفت شــادی، دلیل می‌خواهد 
دلیــل  شــادی  او؛  مخالــف  دقیقــا  دیگــر 
نمی‌خواهد. مــا ایرانی‌ها یکی از شــادترین 
ملل جهان بودیم. هر ماه از سال از فروردین 
تــا اســفند، بــه بهانه‌هایی به شــادمانی می 

پرداختیم. نوروز ســرآمدِ این جشن‌هاست.
نــوروز 1397 و آغاز ســال جدیــد . همه در 
تکاپــوی دیــد و بازدید و شــادمانی. هرچند 
چند ســالی است که رسم و رســوم استقبال 
از ســال جدید در بیشــتر شــهرها به شکلی 
یکســان برگزار می‌شود اما هنوز در استان‌ها 
و شــهرهای مختلــف، رســوم متفاوتــی هم 
وجــود دارند که در کنار چهارشــنبه ســوری 
و ســفره هفت ســین کــه بین تمــام ایرانیان 
مشــترک اســت، گرامی داشته شــده و اجرا 
می‌شــوند. نــوروز در هر شــهر ایــران رنگ و 

بوی خاصی دارد.
شیراز و حوض ماهی

شــیراز، شــهر شــعر، علاوه بر اینکه در ایام 
نوروز بســیار زیبا و تماشــایی اســت، رسوم 
خاصی هم دارد که دیدنی است. شیرازی‌ها 
مثــل بیشــتر مردم ایــران از یک مــاه مانده 
به عیــد، خرید لبــاس نو را آغــاز می‌کنند و 
معمولا هم لباس‌هایی به رنگ روشن و سرخ 
یــا زرد می‌خرند.اهالی شــیراز، نانِ شــیرینِ 
خاصی هــم می‌پزند کــه حتماً بایــد قبل از 

آماده شود. عید 
چهارشنبه سوری در این شهر، حال و هوای 

خاصی دارد و مردم در این شــب به »حوضِ 
ماهی« می‌روند. حوضی که در گوشــه غربی 
آرامگاه ســعدی قــرار دارد و قنــات آب گرم 
معدنــی جاری اســت. زیارت حضرت شــاه 
چراغ در شب چهارشــنبه سوری، فال گوش 
ایســتادن، پختن آش ابودردا که تهیه وسایل 
اولیه آن آداب منحصر به خود را دارد، آجیل 
چهارشــنبه ســوری و تفال به دیوان حافظ، 
از دیگــر مراســمی اســت که در این شــب، 

می‌دهند. انجام  شیرازی‌ها 
‏اما برای ســال تحویل، مردم شــهر علاوه بر 
هفــت ســینِ معروف، ســفره هفــت میم هم 
)لیمو شیرین(،  می‌اندازند که شــامل مدنی 
مــرغ، ماهــی، میگــو، مســقطی، ماســت و 
مویز٫ به علاوه کنگر ماســت، عسل، خرما، 

کــره، پنیر، کاهو، تخم مرغ رنگی و….‏
شــیرازی‌ها تخــم مرغــی را روی آینه ســفره 
هفت ســین قرار می‌دهند و اعتقاد دارند که 
به محض تحویل سال نو، تخم مرغ روی آینه 

می‌کند.‏ حرکت 
بازی‌های عیدانه در خراسان ‏

خراســانی‌ها هــم آداب و رســوم خاص خود 
را بــرای نوروز دارند. عده‌ای از خراســانی‌ها 
چند لحظه قبل از تحویل ســال، قدری »آب 
جوجه خروس« یا شــیر می‌خورند و معتقدند 
اگر هنگام ســال تحویــل آب جوجه خروس 
بخورند پوست بدنشــان در تمام سال لطیف 
و درخشان می‌شود اگر ســیر بنوشند پوست 

بدنشــان سفید و نرم خواهد شد.
عده‌ای نیــز لحظه ســال تحویل دور ســفره 

می‌نشــینند و هر یک ســکه‌ای یــا چند دانه 
برنج یــا یک گوخــدا )خرخاکی( در مشــت 
می‌گیرنــد یــا کلــه جوجه خــروس در جیب 
می‌گذارنــد و مرغ و دل و جگر و ســنگدان و 
گــردن او را می‌پزند و بــه مردِخانه می‌دهند 
تا بخورد و ثروتمند شــود.‏ بازی و ســرگرمی 
هــم در ایام عید و بــرای گذراندن تعطیلات، 
جایــگاه خاصی بیــن مردم خراســان دارد. 
آنهــا در این روزهــا با بازی‌هــای محلی مثل 
آراآرا، ســرنو قزل خانم، استاسه پایه، استای 
زنجیــر باف، از گلاچی گل، بجل بازی، جوز 
بازی، شــیطون برشته، کبدی کبد، عرقچین 
گردونک، لوچمبــه، لیس پالیس، درنه بازی 

و خرســوزپالون سوز، سرگرم می‌شوند. ‏
نوروز خوانی در گیلان

اهالــی گیلان، با آداب و رســومی چند هزار 
ســاله بــه اســتقبال نــوروز می‌رونــد. نوروز 
خوانی یکی از مهمترین این رســوم است که 
نمــاد ورود بهار و خیر و برکت اســت. دســن 
خوانی هم از رسوم گیلانی‌هاست و برای این 
کار گروهی نوروزخوان در کوچه و خیابان به 

می‌خوانند. اشعاری  و  می‌افتند  راه 
بــه  می‌تــوان  اشــعار  ایــن  معروف‌تریــن  از 
دوازده امــام و عروس گوله اشــاره داشــت. 
اغلــب نوروزخوانــان نخســت دوازده امام را 
می‌خواننــد و وقتی بــه قســمت ترجیع بند 
می‌رســند، آن را دو نفــری تکــرار می‌کنند و 

نوسال می‌خوانند.‏ و  نوروز  بعد 
خانــه تکانــی هــم در همیــن روزهــا انجام 
می‌شــود و جالب اینجاســت که دختران دم 
بخت را چند ســاعتی از خانــه بیرون کرده و 
خانه تکانی می‌کنند تا زودتر بخت شــان باز 
شــود. شکستن کاســه و کوزه و ظروف کهنه 
به علامت دور ساختن نفرت و رفع قضا و بلا 

از دیگر آداب خانه تکانی گیلانی‌هاســت. ‏
صد ســام و سى علیک در سمنان

در شهرســتان ســمنان، یــک مــاه مانده به 
شــروع ســال جدید و عید نوروز، نوجوانانى 
به عنوان پیشــاهنگان نوروزى، پس از غروب 
آفتاب در محله‌هــاى قدیمى به راه م‌ىافتند 
و فرا رسیدن سال جدید را تبریک م‌ىگویند. 
در بعضــى از مناطق اســتان ســمنان مانند 
شــاهرود، به نوروزخوانى »صد ســام و سى 

علیک« یا »ســالی‌نو، مالی‌نو« م‌‌ىگویند.
صاحب‌خانــه وقتــى مــژدة بهــار و نــوروز را 
و  خوراک‌ىهــا  اقســام  و  انــواع  م‌ىشــنود، 
نوروز‌خوان‌ها  بــه  را  نــوروزى  شــیرین‌ىهاى 

م‌ىدهد. ‏
زمانــى کــه از صاحبخانه خبرى نم‌ىشــود، 
از  نتیجــه  دریافــت  بــراى  نوروز‌خوانــان 

ایرانیانِ عاشق

هفت سین، رنگ و زندگی
بهنام آریامنش°°
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صاحبخانــه، یک صدا م‌ىگویند: »یا ســؤال 
یا جواب یا شیشــه پر گلاب« این کار تا شب 
عید ادامه دارد. آخر هر شب، نوروز‌خوان‌ها 
هــم  روى  را  شــیرین‌ىها  و  خوراک‌ىهــا 
م‌ىگذارنــد و بین خود تقســیم م‌ىکنند. ‏در 
این اســتان، مردم به دو شــب مانده به عید 
نــوروز »روز عرفه‌ مرده‌ها« و به یک شــب به 
عیــد مانــده »روز عرفه زنده‌هــا« می‌گویند. 
در روزعرفــة مرده‌هــا، مــردم بــراى خیراتِ 
رفتگان، نانى محلــی به نام گولاچ م‌ىپزند و 
آن را به قبرســتان م‌ىبرند و بین فقرا تقسیم 

م‌ىکنند.
مــردم معتقدنــد در این روز، مردگان چشــم 
بــه راه خیــرات زنده‌ها هســتند و این روز به 
آنان تعلق دارد. حتى مقدارى خوراکى روى 
قبر م‌ىگذارند و دعــا و قرآن م‌ىخوانند و به 

برم‌ىگردند.‏ خود  خانه 
در شــب عید، مردان به حمام م‌ىروند تا آب 
عرفه را از سرشــان دور کنند و ســال نو براى 
آنان پر از خیر و برکت باشــد. چراغى هم در 
این شــب در منزل روشن م‌ىکنند که باید تا 
صبح روشن بماند. شــب عید شام، کشمش 
پلــو می‌خورنــد تــا کام اعضای خانــواده در 

باشد. ‏ تمام سال شیرین 
هفت ســین ســمنانی‌ها کمی متفاوت است 
و خمیر، ســرکه، ماســت، مــاش، تخم‌مرغ، 
تخم مرغ رنگ کرده، ســبزه، سمنو، سنجد، 
ســیر، چراغ، پنیر، شــیر و هویج در آن قرار 
می‌دهند که معتقدند این مواد باعث زیادی 
کار، شــادمانى، برکت، سرخ‌ى، سیرى شکم 
و پیــش نیامــدن مــرگ و میر بــراى اعضاى 

خانواده م‌ىشود. ‏
پلو خوری کرمانشــاهی‌ها در شب عید

در کرمانشــاه، مردم برای عیــد، نان برنجی 
می‌پزند و شب ســال نو معمولا در کرمانشاه 

ســبزی پلــو و یا رشــته‌پلو پخت می‌شــود 
کــه برکت و ســر ســبزی را در 

ســال نو برای خانواده‌ها به 

بیاورد. ارمغان 
در برخی مناطق روســتایی استان کرمانشاه 
هنوز هم در روزهای نوروز در پشــت بامهای 
خود به احترام زرتشت و آئین ایران باستان، 
آتشــهای بســیاری را روشــن می‌کنند و باور 
دارند آتش مایه پاکــی و برکت و نور خداوند 
اســت، در شــبهای نــوروز، شــال‌اندازی تا 
نیمه‌های شــب ادامه دارد و افــراد خانواده 
در شب اول ســال، پلو می‌خورند و برای روز 
دیگر نگهداری می‌کننــد، این کار برای این 
است که ســال جدید برایشان پربرکت باشد. 
در بعضــی مناطق و هنگام تحویل ســال هم 

می‌کنند. ‏ شلیک  گلوله‌ای  مردان 
ساوه اهالی  سفالی  کوزه 

از ســرگرمی‌ها  »کوزه ســفالی« یکی  رســم 
و باورهــای قدیمی نوروزی در شــهر ســاوه 
اســت که توســط زنان انجام می‌شــود. شب 
قبــل از عید زنانی که نــذر دارند، نیت کرده 
و اســم خــود را روی کاغذ می‌نویســند و آن 
را داخل بســتو ) کوزه ســفالی( می‌اندازند.

گاهی بــه جای نوشــتن اســم، یک ســکه، 
انگشــتر و یــا چیز دیگــری را برای نشــان، 
داخل ظــرف می‌اندازنــد و صبــح روز بعد، 
یکــی از زنان مورد اعتمــاد در حالی که دعا 

می‌خواند، هر یک از نشانه‌ها را بیرون آورده 
و بدیــن ترتیب هــر کس به نیتش می‌رســد.
در ســفره هفت سینِ اهالی اســتان مرکزی 
چراغ نفتی هم قرار دارد و باید آنقدر روشــن 
بمانــد تــا با تمام شــدن ســوخت، خــود به 
خود خاموش شــود.نانی هم بر ســر ســفره 
هفت‌ســین به نشــانه برکت در ســال جدید 
می‌گذارنــد و پس از تحویل ســال بین افراد 

می‌کنند.‏ تقسیم  خانواده 
تکم چی‌های دوست داشتنی در آذربایجان
مردم آذربایجان غربی رســم شناخته‌شده‌ای 
به نام »تکــم چی« دارند. تکــم چی‌ها چند 
روزی مانده به عید تکم )بز( ســاخته شــده 
از چوب را در کوچه‌های روســتاها و شــهرها 
می‌چرخاننــد و در حالــی کــه اشــعاری به 
زبــان ترکــی می‌خوانند، نوید آمــدن عید را 
این  می‌دهنــد و عیــدی می‌گیرنــد. ‏مــردم 
اســتان، تخم‌مرغ شــکنی هــم دارند.به این 
شــکل کــه تخم‌مرغ‌هــا را در پوســت پیــاز 
می‌پزند تا رنگ بگیرد و آن را در بین کودکان 
به عنوان ســوغاتی چهارشــنبه سوری توزیع 

می‌کنند.
بوشهری‌ها میم  هفت 

اما رســم اهالی بوشهر ســفره هفت سین و 
هفت میم اســت. آنها علاوه بر ســفره‌ی 
هفت ســین، یک ســفرة هفت میم هم 
میگــو،  ماهــی،  آن  در  و  می‌اندازنــد 
میــوه، مرغ، مربا، ماســت و مســقطی 
نوروز،  بــرای  بوشــهری‌ها  می‌گذارند. 
نــام  بــه  خانگــی  شــیرینی‌های 
می‌پزند  »بی‌بی‌گلــی«  و  »قراپیچ« 
از میهمان پذیرایی  با همین‌هــا  و 

می‌کنند.
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 منا هوبه فکر عکاس جوانی اســت که قرارســت 
سال آینده به عنوان اولین بانوی عکاس ایرانی به 

جام جهانی ۲۰۱۸ روسیه برود. 
خــردادِ در راه، برخلاف خردادهای ســال های 
قبل، ماهی اســت کــه از اول بهــار انتظارش را 
می‌کشــیم و حتی برایش روزشماری می‌کنیم تا 
به بیست هفتمین روز آن یعنی شروع بازی‌های 
جام جهانی فوتبال برســیم. جام جهانی که این 
بــار بدون خون جگر خوردن راهی آن شــدیم و با 
اقتدار به عنوان دومین تیم این دوره از مسابقات 
صعود کردیــم. این جام جهانــی هرچقدر برای 
فوتبال دوســتان ایرانی که می‌توانند لحظات پر 
افــت و اخیــزی را همراه تیم ملــی تجربه کنند؛ 
شــیرین اســت، برای »منا هوبه‌فکر« شــیرینی 
مضاعفی خواهد داشت. بانوی عکاسی که قرار 
است از پشت خط سفید ورزشگاه‌ها شاهد و ناظر 
بازی باشــد و قاب‌های خاطره‌انگیزی از آن ثبت 
کند. هوبه فکر عکاس خبرگزاری ایســنا است و 
سال‌هاســت در حوزه عکاسی مســتند، خبری 
و ورزشــی فعالیت می‌کند. به بهانــه حضور این 
عکاس جوان در جام جهانی روســیه با او گفتگو 

کردیم.
عکاسی برای شما از چه زمانی شروع شد؟

جــذب دوربین عکاســی و وســایل پدرم شــدم. 
دوربیــن آنالوگ و حرفه‌ای بــود و وقتی می‌دیدم 
پــدرم یک کیــف عکاســی دارد که همــه لنزها 
داخلش است. آنجا بســیار جذب هنر شدم. در 
هنرســتان گرافیک خوانــدم و در دانشــگاه هم 
رشــته عکاســی را انتخاب کردم. دانشجوی ترم 
اولی بودم که فراخوان خبرگزاری ایســنا را دیدم. 
هیچ نمونه کاری نداشتم. فقط یک روز رفتم بازار 
تهران و عکس گرفتم. با اینکه ایسنا اصلًا عکاس 
نمی‌خواســت و فقط بــرای پر کردن آرشــیوش 
میخواست ســفارش عکس بدهد. تازه گفته بود 
اگر عکاس هــم بخواهد خانــم نمی‌خواهد. اما 
من آنقدر ممارســت کردم و جنگیدم تا اینکه من 

مشغول به کار شدم.
اگر بخواهید یکی از مجموعه عکس‌هایتان را به 
مخاطب معرفی کنید و بگویید که آنها را ببیند تا 

شما را بشناسد کدام را معرفی می‌کنید؟
خاصیتی که عکاسی مســتند دارد این است که 
ماندگاری‌اش بیشــتر اســت. در بخش مســتند 
یکــی از کارهایی که خودم فکــر میکنم آن زمان 
خیلی جالب بود این اســت که بخش کوچکی از 
زندگی مریم طوسی دونده ایرانی را عکاسی کردم 
که به نظرم خیلی خاص بود. مجموعه عکســی 
هم از تیم فوتبال بانــوان ملوان بندر انزلی به نام 
»دختران ملوان« دارم. بعد آرایش ایرانی اســت. 
دیگری هم مجموعه اخیری که در مورد بیماران 

نادر است.

اولین خانم عکاس ایرانی 
که به جام جهانی می‌رود
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 برای جام جهانی روســیه شما به عنوان اولین 
زن عکاس ایرانی انتخاب شدید؟ این انتخاب به 

چه شکل انجام گرفت؟
کمیته‌ای از طرف انجمن ورزشی نویسان تشکیل 
شــد و سهمیه‌ای برای خانم‌های خبرنگار تعیین 
کردنــد که یک عکاس و یک خبرنگار خانم راهی 
جام جهانی شــوند. در یک جلسه رأی‌گیری شد 

که من و یک خانم خبرنگار اعلام شد.
به سه چهارماه آینده که فکر می‌کنید چه حالی 
پیدا می‌کنید؟ هیجان دارید؟ آیا به قاب و عکس 

خاصی از قبل فکر می‌کنید؟
در عکاسی که نمی‌توان چیزی را از پیش تعیین 
کــرد و گفت که می‌توان چــه کاری کرد. اما خب 
به لحاظ تجربه‌ای که در عکاسی مستند و خبری 
دارم. یک چیزهایی برایم قابل پیش بینی هست 
اما اکثــراً قابل پیــش بینی نیســت. من خیلی 
خوشحالم نه فقط به خاطر رفتن خودم؛ بلکه به 
این خاطر که بابی باز شــد تا عکاس‌های ورزشی 
خانــم هم بتوانند میادینــی را تجربه کنند که در 
ایران نمی‌توانند آن‌ها را تجربه کنند. من در سال 
۹۳ مســابقات آســیایی اینچئون را شرکت کردم 
و توانســتم بســیاری از مســابقات در رشته‌های 
مختلف را عکاســی کنم. اما خب عکاسی برای 
خانم‌ها در ایران به این شکل نیست.البته عکاسی 
ورزشی محدود به فوتبال نیست. برای این خیلی 
امیدوارم که ان شالله ادامه پیدا کند تا خانم‌های 
عکاس هم بتوانند در این زمینه‌ها در داخل کشور 

عکاسی کنند.
شــما قرار اســت کل بازی‌های جــام جهانی را 
پوشش بدهید یا اینکه فقط بازی‌های تیم ملی 
ایران و مرحله گروهی رقابت‌ها، آیا ممکن است 

تا فینال در روسیه باشید؟
علاقه شخصی‌ام عکاسی از کل مسابقات است. 
وقتی با عکاسان ورزشی صحبت می‌کنم، بیشتر 
برای عکاســان ایرانی بحث مالی ست. به خاطر 
اینکه بودجه‌ها محدود اســت و کسی نمی‌تواند 
حمایت کند. من در تلاش هســتم که اسپانســر 
پیدا کنم یا حداقل کسی که بتواند حمایت کند 
که بتوانم تا پایان آنجا باشــم و مجموعه‌ای که در 
ذهن دارم کامل شــود. اگر هم نشد که تا آنجایی 

که می‌شود بمانم.
باتوجــه بــه اینکــه عکاس ورزشــی هســتید. 
علاقمند و طرفدار تیم‌های ورزشی هم هستید؟ 
تیمی که بخواهید از بازی‌هایش عکاسی کنید؟

من به عکاسی مســتند خیلی علاقه‌مند هستم 
اگر کارهای مرا دیده باشید عکاسی مستند زیاد 
است. چون خودم بسیار دوست داشتم. برای یک 
عکاس خیلی مهم اســت که یک رویداد ورزشی 
و سیاسی را پوشــش بدهد اما آن‌جایی مضاعف 

می‌شود که شــما علاقه دارید. من علاقه داشتم 
و در بســیاری از رشته‌های ورزشــی بانوان اعم از 
فوتبال و فوتسال و رشته‌های مختلف تا آن‌جا که 
اجازه داشــته‌ام حتی خیلی فراتر از آن عکاسی 
کــرده‌ام. حتی در رشــته جدیدی مثل کشــتی 
بانوان فعالیت کــرده‌ام. قطعا علاقه دارم در جام 
جهانی از ســایر تیم‌ها عکاســی کنم چون بازی 
تیم های معروف را همه دوســت دارند بروند. اما 
فاصله شهرها زیاد است و بازی‌های ایران دوتایش 
شب است. باید دید که کدام بازی‌ها با بازی ایران 
تداخل نداشته اســت. واقعا دوســت دارم بازی 
تیم‌هایی مثــل برزیل، آلمان، پرتغــال، آرژانتین 
را عکاســی کنم. خودم برزیل و آلمــان را خیلی 
دوست دارم. قطعا از ستاره‌های فوتبال عکاسی 
کردن را همه عکاس‌ها دوســت دارنــد. امیدوارم 
ایران صعــود کند تا بتوانم از تیم‌های بیشــتری 

عکاسی کنم.
ســطح عکاســی ما به خصوص سطح عکاسی 
ورزشی قابل رقابت با سایر آژانس‌های عکس در 

جهان است؟
من فکر می‌کنم هر عکاسی دید خودش را دارد. 
من ممکن اســت اینطــور فکر کنم کــه بهترین 
عکاس کسی اســت که بتواند یک لحظه خاص 
را عکاســی کند و وقتی خودم چنین عکســی را 
می‌گیرم حس برد دارم. اما عده‌ای ممکن اســت 
طــور دیگری فکر کنند که اگر بتوانند یک روایت 
کلی از یک بازی فوتبال داشته باشند بهتر است. 
رویکردها کاملا متفاوت است. اما خب در امکانات 
هم متفاوت هستیم و به هرحال یک فاصله‌هایی 
بزرگتریــن  بالاخــره در جــام جهانــی  داریــم. 
آژانس‌هــای خبری دنیا در بهتریــن نقطه زمین 
جای دارند و برایشان از قبل جا گرفته شده است. 
بعد تازه خبرگزاری‌ها و مجلات دیگر می‌آیند. اما 
به نظر من عکسی پر طرفدار می‌شود که کسی آن 
را نگرفته باشد. کسی که یک مقداری دیدش بازتر 
باشد و نوع دیگری عکاسی ورزشی را ببیند. البته 
به نظر من ســطح عکاسی ما نسبت به سال‌های 
قبل متفاوت شده‌است و در سال‌های اخیر جایزه 

عکس بین المللی زیادی گرفته‌ایم.
کم و کســری در ابزارهای عکاســی شما وجود 

دارد؟
عادت ندارم از نداشته‌ها بگویم. همه این سال‌ها 
من از حاشــیه دور بــوده‌ام و فکر می‌کنم یکی از 
دلایلی که توانســتم موفقيت داشــته باشــم این 
است که از حاشــیه دور بودم. اما خب یک‌سری 
از امکانات را مسلماً عکاسان ایرانی ندارند. شايد 
مثل یک عکاس بزرگ ورزشی یک آژانس خبری 
امکانات نداشــته باشــیم اما بازهم می‌گویم دید 
عکاسی مهم تر اســت. من در این سفر از کسی 
توقعی نــدارم. اما کاش از من حمایت کنند. من 

فکر می‌کنم این حمایت قطعا منجر به یک نتیجه 
خوب شــود. اما من بیشتر امیدوارم طوری عمل 
کنیم کــه راه برای باقی عکاســان خانــم چه در 

داخل و چه در خارج باز شود.
در جــام جهانی روســیه چیزی وجــود دارد که 
حس کنید منتظر شماست. آدمی که بخواهید 
آنجا ببینید یا حس و حالی که به آن فکر کنید؟

برایتــان اینطــور بگویم که وقتــی ناصر حجازی 
در ســال ۹۰ فوت شــد. من برای اولیــن بار وارد 
ورزشــگاه آزادی شــدم. آن جا بدون تماشــاچی 
و بــدون هیچ بــازی فوتبالی برای منــی که برای 
اولین بار می‌رفتم، بزرگی و ابهت و هیجان خاصی 
داشت. بماند که فضای ناراحت کننده‌ای بود. اما 
آن هیجان برای من خیلی جالب و خواستنی بود. 
این هیجان در همه این سال‌ها که عکاس ورزشی 
بوده‌ام با من بوده‌است اما من با کسب تجربه یاد 
گرفته‌ام که این هیجان را کنترل کنم که مبادا به 
کارم لطمه بزنــد. دیده‌ام برخی عکاس‌ها گاهی 
آنقدر دچار هیجان می‌شــوند که آن عکاسی‌اي 
که باید انجام بدهند را نمی‌توانند انجام بدهند. 
باید بگویم که خیلی هیجان زده هســتم که قرار 
است در جایی مثل جام جهانی وارد شوم. اما فکر 
می‌کنم با تجربه‌ای که دارم می‌توانم این هیجان 

را با ذوقی که دارم کنترل کنم.
آرزو داریــد وقتی از این ســفر بــر می‌گردید چه 

چیزهایی همراه خودتان آورده باشید؟
دوست دارم وقتی از سفر بر می‌گردم اول از همه 
از خودم و عکاســی و تجربه‌ای که داشتم راضی 
باشم. این سفر قطعاً تجربه زیادی برای من دارد. 
برای همین دوست دارم از تک تک لحظه‌هایش 
اســتفاده کنم و بتوانــم چیزهایی کــه در ذهنم 
هست را اجرایی کنم. تنها چیزی که می‌خواهم 
بگویم کوله‌ام پر از تجربه باشد. مثل تجربه‌ای که 
از حضور در مذاکرات ژنو داشتم که واقعا بی‌نظیر 
بــود. هر روزش چیز خاصــی تجربه می‌کردم که 

قبل از آن نداشتم.
مجله مهر-عطیه همتی
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 یوسف قدیانی°°

بخــش اول : تاریخچــه پیدایــش پیلاتس در 
جهان 

ژوزف پيلاتــس در نهــم دســامبر ۱۸۸۳ در 
شــهر کوچکی در آلمان به دنیا آمد. او دوران 
كودكي سختی داشت و از بيماري‌هايي مانند 
راشيتيسم، آســم و تب‌هاي روماتيسمي رنج 
مي‌برد. پدر و مــادر ژوزف بر زندگی ‌حرفه‌ای 
این کودکِ رنجور تأثیر بسیار زیادی داشتند. 
شاید علاقه به ورزش را پدر در او ایجاد کرده 
بــود و تفکر و تعمــق دربــاره فیزیولوژی را از 
مادر یاد گرفته بود. پدر، ژیمناســت حرفه‌ای 
با جایزه‌هــای بین‌المللی و مادر او متخصص 

مغز و اعصاب بود.
ژوزف بســیار در حركت‌های ورزشــي شــرق 
و غــرب مطالعه كــرده بود و آن‌چنــان دقیق 
عضــات خــود را پــرورش داده بــود که در 
۱4 ســالگي از تصويــر بدن او بــراي نمايش 
کــه  پزشــكی  مي‌شــد.  اســتفاده  آناتومــي 
اوراق قديمــي در مــورد آناتومــي بــدن را به 
ژوزف داده اســت، باعث تشــویق بیشــتر او 
در شــناخت عضلات بدن شــده است. او در 
این مــورد گفته اســت: »تمــام اعضاي بدن 

را از روي آن كتــاب يــاد گرفتم، هــر اندامي 
در  مــي‌دادم.  حركــت  می‌شــناختم،  كــه  را 
زمان كودكي ســاعت‌ها در جنگل پياده‌روي 
ميك‌ردم و حركات حيوانات را نگاه ميك‌ردم. 
چطــور حيوانات اندام خود را بــهك‌ار مي‌برند 
و حركــت ميك‌ننــد«. بــه این ترتیــب دوران 
نوجوانــي، هنگامــی كه هنوز آلمــان را ترک 
نکرده بود، به فعالیت در رشــته‌هاي ورزشــی 
مانند بوكس، ژیمناســتیک، اسكي و شيرجه 

سپری شد.
سپس در ســال 1912 براي یادگیری بيشتر 
به انگلستان ســفر كرد و به عنوان يك بازيگر 
در سيرك شــروع به كار كرد و تا سال 1914 
بــه این شــغل ادامه داد.  در ســال 1914 با 
شــروع جنگ جهانــي اول، به همــراه ديگر 
درلانکســتر  و  دســتگير  آلمانــي  تبعه‌هــاي 
بازداشــت شدند. در همین بازداشتگاه، او به 
هم قطارانش كشــتي و دفاع شخصي آموزش 
مــي‌داد، با اين هدف كه نيــروي بدني آن‌ها 
از زمان ورود به بازداشــتگاه بيشــتر شود. او 
روش ورزشي خود را كه بعدها »كنترولوژي« 
ناميــده شــد، در همین زمــان طراحي كرد. 
در همــان دوران او بــه بازداشــتگاه ديگري 

منتقــل شــد و با زندانيــان زيادي كــه دچار 
و دوران  زمــان جنــگ  بيماري‌هــاي شــايع 
حبس بودند بــه عنوان پرســتار كار ميك‌رد. 
ســپس او برای معالجات توان‌بخشی، شروع 
به ســاخت وســايلي كــرد. ايــن تجهیزات از 
تخت‌هــا و فنرهــاي قديمي و ابــزار خراب و 

بودند. شده  ساخته  بيمارستان  كهنه 
در ســال ۱۹۱۹ بعد از پايان جنگ، ژوزف به 
آلمان بازگشت و در بخش دفاع شخصي ارتش 
هامبورگ براي پرورش نيروهاي پليس شروع 
به كار کــرد، و علاوه بر ايــن بطور خصوصي 
نيــز روي افراد عادي تمرين ميك‌رد. »پس از 
بازگشت به آلمان تمام دســتگاه‌ها را اختراع 
كــردم و تا ســال 1925 و بــا افــراد مبتلا به 
رماتيســم كار و تمرين ميك‌ردم.« او فكر کرد 
کــه از قــدرت و نيــروي زياد بدني اســتفاده 
كنــد. پس حركاتي با اجراي بســيار آهســته 
طراحــي كــرد تــا بخش‌هــاي بســيار عميق 
عضــات در اجــرای حرکــت درگير شــوند و 
نتايــج مثبتي از این تمرین‌ها به دســت آمد. 
در ســال 1925 از او دعــوت شــد تــا ارتش 
جديــد آلمــان را تمريــن و ورزش دهد، ولي 
به دلیل نارضایتی از سيســتم سياسي آلمان 
تصميم به ترك كشــور گرفت و بــا كمك چند 
تن از دوســتانش توانســت آلمــان را به قصد 
آمريــكا تــرک کرد. در همین ســفر بــا کلارا، 

آشنا شد. آینده‌اش  همسر 
 در ســال 1926 پس از ورود به آمريكا و شهر 
نيويــورك، او و کلارا در خيابــان هشــتم اين 

زندگی با پیلاتس
 از جوانی تا پیری
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شــهر مركز ورزشــي خود را پایه‌ریزی كردند. 
درســت در محلي كه چندين مركز ورزشــي و 
بــه خصوص باله وجود داشــت. در همان جا 
بــود كه ژوزف علم کنترولوژی را بخش اصلي 
قرار داد. بســياري  تمرينــات ورزشــكارانش 
از مربيان و ســر مربيان، ورزشــكاران آســيب 
ديده را جهــت ترميم اندام آســيب ديده نزد 
او مي‌فرســتادند؛ و برخی از مربيان نيز براي 
افزایش تعادل و قواي بدني، شــاگردان خود 
را بــه شــركت در كلاس‌هاي ژوزف تشــويق 

ميك‌ردند.
در ژانويه 1966 ســاختمان آن‌ها آتش گرفت 
و ژوزف براي جلوگیری از خســارت به وسايل 
ورزشي به ســاختمان برگشــت و ناگهان كف 
ســاختمانِ زيــر پايــش آتش گرفــت و ريزش 
كــرد، او براي مدت طولاني از ميله‌اي آويزان 
تا بالاخــره ماموران آتش‌نشــاني  بــود  مانده 
وي را نجات دادند. گفته مي‌شــود اين واقعه 
تأثیــر بســیاری بر مــرگ او در ســال 1967 
داشــته‌ اســت. او در 87 ســالگي فوت كرد. 
همســرش كلارا نیــز در مربي‌گري و صبوری 
کمتر از ژوزف نبود، او به اداره مركز ورزشــي 
تا 10 ســال بعد ادامه داد. او در سال 1977 

درگذشت.
ایران پیلاتس در  پیدایش  تاریخچه 

كشــور ما مانند بسياري از كشــورهاي بزرگ 
و پیشــرفته، گرفتارِ مشكلات اقتصادي است 
افــراد روزانــه دوازده ســاعت  از  و بســياري 
و حتــي گاهــی، دو نوبــت در شــبانه‌روز كار 
ميك‌نند تا بتواننــد نیازهای خانواده خود را 
تامين نماينــد. با این اوصاف يافتن راهك‌اري 
براي حل مشــكلاتِ بدنيِ ناشــي از اين‌گونه 
قــرار  توجــه  مــورد  زا  آســيب  فعاليت‌هــاي 
گرفت که مناســب و ارزان باشــد، به وســايل 
گوناگون، فضاي مخصــوص يا لباس و كفش 
گــران احتيــاج نباشــد. تحقيقــات و مطالعه 
در كتاب‌هــاي ورزشــي، ارتباطات رايانه‌اي و 
بالاخره مســافرت‌هاي متعدد به كشــورهایي 
مانند آمريكا، آلمان و كانادا من را تشــويق به 
مطالعه و تحقيقات بيشــتر در مورد اين رشته 
جديد ورزشــي كرد، زیرا این كشورها ورزش 
پيلاتس را در رأس تمرينات ورزشي خود قرار 

داده‌اند.
 رشته ورزشي پيلاتس در تاريخ 1385/1/28 
مــورد تائيد قــرار گرفت و بــراي اولين بار در 
كشور به‌طور رســمي و قانوني فعاليت ورزش 
پیلاتس در ایران به شکل انجمن پيلاتس زير 
نظر فدراسيون ورزشــهاي همگاني آغاز شد. 
از آنجا که اين رشــته ورزشي بسيار تخصصي 
اســت و اجــراي بيشــتر حرکتهــا بــا رعايت 
ســامت ســتون فقرات و مفاصل بدن انجام 

گاهي و  مي شــود، آموزش مربيــان و ايجاد آ
بينش علمي و  پــرورش مربيان کارآزموده از 
اهداف و مســئوليت های انجمن بوده است.

 براي نيل به چنين اهدافي، استانداردسازي 
در دســتور کار انجمن قرار گرفــت. برگزاري 
مربيــان  تربيــت  آموزشــي،  کارگاههــاي 
بــا  افــراد  توانايــي  شناســايي  کارآزمــوده، 
و  تقويــت  جهــت  در  بنــدي  ســطح  ايجــاد 
پــرورش نيروهــاي مجــرب از نمونــه هــاي 
استانداردســازي اين انجمــن براي اولين بار 

در ايران بوده  است . 
معمــولًا، انســان‌ در دوران كودكــي از نعمت 
رشــد طبيعي و متعارف جســماني برخوردار 
اســت، اما با شــروع دوران بلوغ، جسم افت 
كرده و شــانه‌ها خميده مي‌شــوند، عضلات 
شــل و آويزان شــده و نيروي بدنی به‌شــدت 
کاهــش می‌یابــد. بــرای حفظ نیــروی بدن 
و  شــده‌اند  طراحــی  متفاوتــی  ورزش‌هــای 
پیلاتــس یــا کنترولــوژی نیــز یکــی از ایــن 

ورزش‌ها است.
كنترولوژي عبارت اســت از ايجاد هماهنگي 
كامل بين جسم، ذهن و روح. ابتدا، به شيوه 
هدفمنــد، افراد بــا روش كنترولوژي جســم 
خود را کاملًا کنترل می‌کنند. ســپس با تكرار 
حركات به تدريج پيشرفت میك‌نند و يك نوع 
هماهنگــي طبيعي در بدن ایجاد می‌شــود. 
بین  پــرورش هماهنگی  باعــث  كنترولــوژي 
اعضای بدن مي‌شود، حالت‌ها و حركت‌های 
نادرســت بدن اصلاح مي‌شــود. کنترولوژی 
نيروي بدن و تــوان ذهن را افزايش مي‌دهد. 
انجام حركات ورزشــي كنترولــوژي و رعايت 
دســتورالعمل‌های آن، پرورش جسماني را به 
ســطح دلخواه نزديك ميك‌نــد. با کمک علم 
كنترولــوژي، مغــز اختيار كامل جســم را در 
دســت مي‌گيرد؛ يعني عضلات بدن از اراده 

فرمان مي‌برند. فرد 
كســاني كــه كنترولــوژي را بــراي اولين بار 
به آن‌ها  تجربه ميك‌نند، احساس سرخوشی 

دســت می‌دهد و بــه نظر می‌آیــد ذهن آنان 
پس از ســال‌ها، از خواب بيدار شــده است. 
اين روش تمريني از حركات كنترل شــده اي 
تشــكيل شــده كه بين بدن و مغــز هارموني 
فيزيكي ايجــاد كرده و توانايــي بدن افراد را 

در هر سن بالا می‌برد.
از:  اولیــه پیلاتــس عبارتنــد  هشــت اصــل 
دهــی  جهــت  هماهنگــی،  مترکز،  آرامش، 
سانمب، تنفس، حرکت، مرکز ســازی، وعض 

و لاحت انجام تمرین 
فواید ورزش پیلاتس:

به انعطاف پذیری ســتون فقــرات کمک می 
گاهی بیشــتری راجــع به بدن مان، به  کند، آ
مــا می دهد، عضلات را قوی و طول عضلات 
را زیاد می کند، عضلات شــکم را تقویت می 
کند، فکر و جســم هر دو با هم کار می کنند، 
اســترس را کم مــی کند و انــرژی را افزایش 
می دهــد، شــکم را صــاف و کمــر را باریک 
مــی کند، پس از جراحی و یــا صدمه دیدن، 
بهبــودی را ســرعت مــی بخشــد،  حــرکات 
مفاصل را افزایش مــی دهد، گردش خون را 
تســهیل می کند،  درد مفاصل و درد پشت را 
آرام مــی کند،  یک ورزش بســیار خوب برای 
داشــتن اندامی مناسب می باشــد،  به زنان 
شــیرده کمک می کند تا زودتــر به وزن قبل 
از بارداری شــان برســند،  یک ورزش ملایم 
می باشد و به شــما روحیه می دهد، با انجام 
صحیح تنفس ، اکســیژن به بدن می رســاند 
و عضلات شــکم را ســفت می کند، پیلاتس 
به افــراد کمک مــی کند تا بتواننــد وضعیت 
ایستادن و نشستن خود را بهتر کنند و علاوه 
بر اين كســاني كــه ورزش پيلاتــس را انجام 
می‌دهند خواب بهتر، عصبانيت، اســترس و 

داشت، خواهند  كمتر  خستگي 
تلخیص: کتــاب مجموعــه تمرینات ورزشــی 

پیلاتس
ترجمه و تدوین: بهاره عطری و مرتضی شفیعی
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بیــش از دوســال اســت کــه مــردم یمن در  بی
معــرض فاجعــه‌ای انســانی قــرار گرفته‌اند 
و بــه دلیل تجــاوز آشــکار حکام ســعودی، 
شــرایط زندگــی برای مــردم این ســرزمین 
بســیار دشوار شــده اســت. یمن، فقیرترین 
کشــور غرب آسیاســت و بر اســاس شاخص 
 )HDI( انسانی ســازمان ملل متحد  توسعه 
کــه میــزان امیــد بــه زندگــی، تحصیلات و 
اســتانداردهای زندگی را مشخص می کند، 
یمن در ســال 2015 از نظر امید به زندگی، 
در جایگاه یکصد و شــصت وششــم در میان 

یکصد و شــصت و هشت کشور قرار دارد.
در مــاه مارس ســال 2015 تجــاوز نظامی 
علیه یمن به رهبری عربســتان سعودی آغاز 
شــد و کشــورهای امارات، کویــت، بحرین، 
قطر، مراکش، ســودان ، اردن و مصر هم در 
ایالات متحده  این عملیات مشارکت کردند. 
آمریــکا، انگلیس و فرانســه نیــز این جنایت 
جنگی به رهبری آل ســعود را تحت حمایت 
قرار دادند. از زمان شــروع جنگ، شــرایط 
همچنــان در ایــن کشــور فاجعــه آوراســت 
و بیــش از هجــده میلیــون نفــر در یمن به 
کمک‌های انســانی نیاز دارند و بســیاری از 
مردم، دسترســی به امکانات بهداشتی و آب 

کــه دســتاویزی بــرای جلوگیــری از انتقال 
کمک‌های بشردوســتانه به یمن وجود ندارد 
و اگر از گرسنگی‌دادن مردم به‌عنوان سلاح 
اســتفاده شــود، نقــض قوانیــن بین‌المللی 

خورد. خواهد  رقم 
یمــن همچنیــن گرفتار شــیوع بیمــاری وبا 
شــده و بر اســاس ارزیابی‌ها از آوریل ســال 
نفر  میــادی حــدود چهارصد هــزار  جاری 
به ایــن ویــروس مبتلا شــده و تقریبــا هزار 
و نهصــد نفــر از مبتلایــان، جان خــود را از 
دســت داده‌اند. نزدیک بــه دو و نیم میلیون 
یمنی به آب شــرب ســالم دسترســی ندارند 
که این موضوع می‌تواند به شــیوع گســترده 
بیماری‌هــا از جمله وبا منجر شــود. صندوق 
حمایت از کودکان ســازمان ملل - یونیسف 
- نیــز در تازه‌ترین گزارش خــود از وضعیت 
کودکان یمن اعلام کرد که در ســال 2016 
حــدود 23 هزار نوزاد در این کشــور کشــته 
شــدند. ذخایر بانک خون ملی رو به اتمام و 
تامین امکانات پزشــکی برای بیماران بسیار 
دشــوار است و پزشــکان بدون مرز بعد از دو 
ســال تلاش، امکان ارســال پروازهای کمک 
رســان به یمن را ندارند. آنچه از نظر بیماری 
و کمبــود غــذا در یمــن رخ داده نیــز یــک 
فاجعه انســانی است و ســازمان ملل و سایر 
ســازمان‌های بین المللی بــرای پایان دادن 

به این فاجعه انســانی کوتاهی کرده‌اند.
ویرانی، مشــکل بعــدی مردم یمن اســت و 

تمیز ندارند. غیرنظامیان، اولین و بیشــترین 
قربانیان تجاوز به یمن هســتند و بر اســاس 
اطلاعات ســازمان ملل تا اوایل سال 2017 
بیــش از ده‌هــزار نفر کشــته و حداقل چهل 

هزار نفر در این جنگ مجروح شــده‌اند.
به یمن  تجــاوز  نتیجه  قحطــی، فوری‌تریــن 
بــوده و محاصــره دریایــی از طریق حملات 
هوایــی، در کشــوری که بالغ بــر 80 ‌درصد 
مــواد غذایــی خــود را باید وارد کنــد، علت 
اصلی قحطی و گرســنگی می‌باشــد. از نظر 
کارشناســان ســازمان ملــل، در صورتی که 
محاصــره ائتــاف ســعودی علیه یمــن لغو 
نشــود، این کشــور ممکــن اســت بزرگترین 
قحطــی خود را طــی دهه‌های اخیــر تجربه 
کنــد. خانــم پنــی موردانــت، وزیر توســعه 
بریتانیــا، در اواخــر آذر ماه پس از ســفر به 
ریاض گفت: مــا در بدترین بحران انســانی 
جهان و در آســتانه یک فاجعه انســانی قرار 
داریــم. وی فــاش کــرد کــه خانواده‌ها هر 
روز کــودکان خــود را کــه دچار ســوءتغذیه 
چــون  می‌برنــد،  بیمارســتان  بــه  شــده‌اند 
روزهاســت که غذایــی نخورده‌اند و شــاهد 
مرگ کــودکان خود به‌خاطر عدم دسترســی 
به کمک‌های پزشــکی هستند. او تاکید کرد 

محسن پاک آئین°°یمن، مرگ خاموش یک ملت
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ارتــش متجاوز ســعودی با حمله بــه مناطق 
در  را  بســیاری  ویرانی‌هــای  غیرنظامــی، 
بخش‌های مســکونی و خدماتــی یمن برجا 
گذاشته‌اســت.  نهادهــای غیردولتی مرتبط 
با دفاع از غیرنظامیان، بارها از سازمان ملل 
در  عربســتان  اقدام  درمقابــل  خواســته‌اند 
تدوام حمله به مناطق مســکونی و خانه‌های 
بی دفــاع، که مغایــر با قوانیــن و معاهدات 
بین المللی اســت، تدابیر جدی اتخاذ کند. 
امــا ســازمان‌های بیــن المللی تنها نســبت 
به محاصــره یمن توســط نیروهــای متجاوز 
ســعودی، به دادن هشــدار اکتفا می‌کنند. 
حاکمــان ریــاض نیــز در حالی که ســالانه 
میلیاردهــا دلار تســلیحات بــرای مقابلــه با 
مــردم یمــن خریده انــد، ادعــا می‌کنند که 
برای جلوگیری از انتقال سلاح به شورشیان 
اســت که یمــن را محاصــره کرده‌اند. حکام 
عربســتان که تلاش کردند عراق و ســوریه و 
لیبــی را نابود کنند، هم‌اکنــون نیز در حال 
نابودی یمن هســتند و در واقع هر کشــوری 
که با اســرائیل به دشــمنی بپردازد در مسیر 

می‌گیرد. قرار  ریاض  حملات 
اگرچــه ســازمان ملــل، ائتــاف عربــی به 
سرکردگی عربستان را مســئول فاجعه بزرگ 
و نابســامانی اوضاع انســانی در یمن عنوان 
کــرده اما در عمل هیچ اقــدام اجرائی برای 
وادار کــردن عربســتان بــه خاتمــه تجــاوز، 

است. نشده  پیشنهاد 
یمن اکنون در محاصره کامل اســت و جهان 
آماده می‌شود تا مرگ خاموش یک ملت را به 
نظاره بنشــیند. فاجعه امروز در یمن با هیچ 
مبنای انســانی ســازگاری ندارد و هرگز این 
فراموش نمی‌شــود.  تاریخ  از حافظــه  روزها 
رفتار کشــورهای مدعی دفاع از حقوق بشــر 
آنان که  آزاردهنده اســت.  بسیار ســخیف و 
دائماً به دلایل واهی و انگیزه‌های سیاســی، 
کشــورهای مســتقل را به نقض حقوق بشــر 
محکــوم می‌کنند، در مقابل فاجعه انســانی 

کرده‌اند. سکوت  یمن  در 
به  ائتــاف عربــی  امــروز همــه جهانیــان، 
سرکردگی ســعودی را مســئول فاجعه بزرگ 
در یمــن و مرگ خاموش ایــن ملت می‌دانند 
و بحــران یمن در رأس توجه ســازمان ملل و 

نهادهای انســانی بین‌المللی قرار دارد.
دارد جمهــوری  ایــن مقطــع، ضــرورت  در 
اســامی ایــران با اســتفاده همــه جانبه از 
ظرفیــت دیپلماســی رســمی و عمومــی، از 
فرامــوش شــدن فاجعــه انســانی در یمــن 
جلوگیری کــرده و به عنوان یک پیشــقراول 
رســالت  جهــان،  مظلومیــن  از  دفــاع  در 
اســامی و انســانی خود را با اتخــاذ تدابیر 

نماید. ایفا  کارآمد،  و  جدید 

فــروش  دربــاره  افشــاگری 
مخفیانه تسلیحات بریتانیایی 

به عربستان
دولت محافظه کار بریتانیا متهم شــده اســت که با صدور مجوز برای صــادرات پنهانی و مخفیانه و 

گسترده تسلیحات به عربستان سعودی از حملات نظامی این کشور به یمن حمایت کرده است.
انتشــار جزئیاتی درباره صدور پنهانی این مجوزها موجب شــده است ارزش و نوع تسلیحات صادر 

شده به عربستان نامعلوم باقی بماند.
این اولین بار نیســت که در دو سال اخیر دولت بریتانیا محکوم می شود به عربستان سعودی سلاح 
می فروشد. اما فروش مخفیانه آن در گفتگوی امیلی تورنبری، وزیر خارجه در سایه بریتانیا از حزب 

کارگر، رقیب دولت محافظه کار، با تارنمای میدل ایست آی افشا می شود.
Every 10 minutes, a child under the age of five dies of preventable causes in 
Yemen. What few Americans know, however, is that the U.S. military is making 
the crisis worse by helping one side in the conflict bomb innocent civilians

بریتانیا با صدور مجوزهای عادی برای صادرات تسلیحات، از زمان آغاز جنگ یمن در سال ۲۰۱۵، 
بیــش از ۶.۴ میلیارد دلار اســلحه، از جمله جنگنده‌های پیشــرفته و مهمات به عربســتان فروخته 
اســت. این صادرات تاکنون رشد ۷۵ درصدی داشته است. در میان تسلیحات صادر شده، قطعات 

مهم برای جنگنده هایی که در یمن عملیات بمباران انجام می دهند نیز موجود است.
همچنین این مجوزها به دولت ترزا می اجازه می دهد چندین محموله را بدون نظارت پارلمانی و یا 
مردمی به یک مقصد خاص صادر کنند. امیلی تورنبری دولت بریتانیا را به »مخفی کردن نقش این 
کشــور در دامن زدن به جنگ یمن« متهم می کند. خانم تورنبری در گفتگو با تارنمای میدل ایست 
آی گفته اســت: »دولت به جای این که از مســئولیت خود برای پایــان دادن به این جنگ هولناک 

استفاده کند، اکنون در تلاش است نقش خود را مخفی کند.«
تاکنون بیشــتر از ده هزار نفر در جنگ یمن کشــته شده اند. گرسنگی و بیماری‌های واگیردار جان 
میلیون‌ها کودک یمنی را با خطر جدی روبرو کرده است. خانم تورنبری به تارنمای میدل ایست آی 
گفت که در صورت تشکیل دولت از حزب کارگر، در نظام صادرات تسلیحات این کشور »اصلاحاتی 

بنیادین« صورت خواهد گرفت.
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تــق تق تــق... صــدا می‌آیــد! صــدای پای 
کسی‌است یا کسی دارد در می‌زند؟!... خوب 
که گوش می‌کنی صدای پای کسی‌ســت که 
پشــت در ایســتاده و دارد در می‌زند... بوی 
نویــی و تازگی می‌آید! عطر تازه شــدن... نو 
شــدن ... بهاری شدن.... هان ! بهار است ! 
بهار! این بهار اســت که با کفش‌های صورتی 
و پرشــکوفه خود و با پیرهن ســبز و مخملی و 
با صورتی آراســته از روشــنی قرص خورشید 
و پــاک از روزهــای بارانــی و صــدای خوش 
پرنــدگان کوچــک و زیبــا و آوازه خوان وعطر 
شــور انگیز گل‌ها ... پشت در ایستاده و دارد 

درمی‌زند... تق تق تق!
... کــم کم دیگر باید در را بــرای دختر زیبا و 
آراســته بهار بــاز کنیم تا او دامــن زیبایش را 
بالا بگیــرد و آرام آرام با پاهای کوچکش قدم 
در خانــه مــا بگذارد... آهســته آهســته قدم 
بزنــد و فضای خانه مــان را پر از عطر گل‌ها و 
شــکوفه‌ها کند... دســتی به همه جا بکشد و 
رنگ و بوی زندگی و خانه‌مان را عوض کند... 

با دستان پرمهر و ظریف و بهاری‌اش!
... چقــدر دلمان تنگ بود بــرای بهار! چقدر 
دلمان تنــگ بود برای اینکه آســمان را دیگر 
گرفتــه و ابــری نبینیــم! دختــر زیبــای بهار 
کــه بیاید، دیگر دل آســمان اینطــور گرفته و 
تنگ نمی‌شــود و خورشــید، میهمان دائمی 
از  غیــر  بــه  البتــه  می‌شــود...  آســمانمان 

روزهایی که دل آســمان هم از هوای بی‌نظیر 
و دلکــش بهار مثل ما عاشــق می‌شــود و ... 
می‌خواهــد ببارد ... آه که چقدر دلمان برای 
باران‌های نم نم و زیبای بهار تنگ شــده! ...

اینکــه در ایوان خانه بنشــینی و بــه قطرات 
عاشــق و زیبای بهار خیره شوی ... و یا پشت 
شیشــه پنجره بنشــینی و با خوردن هر قطره 
بــاران به پنجره، دلت بریزد! ...و یا شــاید در 
حیاط ســبز و خزه بســته یک خانــه کوچک 
در شــمال، زیر باران قدم بزنــی و یا لب دریا 
قطره‌هــای بلند شــده در بــاد از امــواج، با 
قطــرات بــاران بیامیزد و به صورتــت برخورد 
کنــد ...و یا صبح زود زیر بــارش نرم و لطیف 
باران بــه ماهی‌گیرانی در دریــا نگاه کنی که 
آمده‌اند رزق از دریا بگیرند... شــاید هم زیر 
باران در همین شــهر بزرگ و شــلوغ پایتخت 
کــه در ایام عیــد خیلی خلوت می‌شــود، در 
خیابان‌ها و کوچه‌ها بگردی و با چتری بســته 

قدم بزنی ...
آه کــه چــه حکایت‌هــا دارد باران بهــار! ... 

نباشی، عاشق می‌شوی! عاشق هم 
... و یــا نــگاه کــردن بــه رنگین‌کمــان کــه 
عمــرش کوتاه اســت امــا یکــی از زیباترین 
منظره‌هایی‌ســت که هر چشمی آرزو دارد از 

بگیرد! بهار هدیه  دختر 
چقــدر دیــد وبازدیدهــای فامیل و دوســتان 
و بســتگان و دور هــم بودن‌هــا و دیدارهــای 

تازه می‌چســبد، بعــد از اتمــام کارهای زیاد 
خانــه تکانی! ... عــوض کردن لــوازم خانه، 
لباس‌هــای جدیــد، حــس و حــال جدید... 
گرفتــن غبار از لــوازم و خانه و... دل! دلمان 
یک ســالی ســت که غبار گرفته ! دختر بهار 
بــا آن عطــر دل انگیــز، هــوای دل را عوض 
می‌کنــد و دل را می‌تکانــد تــا ذره‌ای غبار بر 
صفحــه‌اش نماند... و تنفس هوایی که مانند 
جام شــرابی مســتت می‌کند و مدهوش!... 
هوایــی که غیــر از روزهای فصــل بهار آن را 

نمی‌کنی! تجربه 
... چــه حســی دارد وســط چمن‌های ســبز 
روشــن دشــت نشســتن و ســپردن موهــا به 
دســت نسیم... اینکه بنشــینی و چشم‌هایت 
را ببندی و با دست، چمن‌ها را لمس کنی... 
یا شــن‌های ساحل را در مشــت بگیری ...یا 
برگ‌هــای تــازه درختــان جنــگل را نوازش 
کنی! ... یــا روی چمن‌ها دراز بکشــی... یا 
روی شن‌های ســاحل، و صورتت را به دست 
خورشید بســپاری ... تماشــای درختان هم 
حس دیگری دارد! ... درختان با شکوفه‌هاي 

صورتی رنگ و سرخ رنگ و سفید رنگ!...
... دختر بهار دوباره به میهمانی خانه‌هایمان 
آمده اســت اما با همه آراســتگی‌اش و جلوه 
بی‌انــدازه اش، جــای یک ســیلی را بر گونه 
دارد... دختر زیبای بهار امســال بنفشــه‌ای 
نیلــی و کبود بر صورتش اســت! ...امســال 
این دخترک زیبا  با یاد مادر آمده اســت! ... 
برای همین، شادی ســال نوی امسالمان، با 
حُزنی غریب عجین شــده که از غم شــهادت 
مادرمــان فاطمــه زهــرا)س( اســت!  بــرای 
همیــن همه‌مان امســال می‌خواهیم بر ســر 

بگذاریم! یازهرا  سربند  یک  سفره‌هایمان 
همــه از آمدن اولیــن میهمان ســال نو یعنی 
دختــر زیبای بهار شــاد و خوشــحال اند. تو 

چطور؟!
دختر شــهید جــوان! تو که همچــون پدرت 
کــه عاشــق مــادرش زهــرا )س( بــود، پیرو 
فاطمــه‌ای! ســال نو مبــارک خانــوم! تو هم 
خوشحالی؟! ســر سفره هفت ســین! پدر را 
دیــدی یا نور وجــودش را احســاس کردی؟ 
نکند امســال هم با لحظه سال تحویل، حول 
حالنا شــدی و دلت از فراق پدر شکست !... 
نکند وقتی همســرت، دســتانت را در لحظه 
ســال تحویل گرفت که به تــو تبریک بگوید، 
صورتت را از اشــک باز هــم خیس دید ؟!... 
نکنــد بغــض مــادرت با نــگاه به عکــس پدر 
وســط ســفره هفت ســین، شکســته باشد و 
دریای دلتان طوفانی شــده باشــد و به جای 
شــادی چشــمتان بارانی شده باشــد!... آه 

چقدر بهار تو با ما
فرق می‌کند!
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که چقدر بهار تو با مــا فرق می‌کند! ... همه 
چیزت... حتی بهارت!... دلخوشی‌هایت ... 
دلخوشــی‌های تو هم با همه فرق می‌کند... 
تــو دلــت وقتــی آرام می‌گیــرد، کــه اولیــن 
دیدارت سال نو بر ســر مزار پدر باشد... پدر 
جوانــی که وقتی با عکــس و صورت جوان و 
زیبایش بر ســر مــزار نگاه می‌کنــی، دلت از 
اینکه نیســت سخت می‌ســوزد و بااینکه او را 
ندیــدی اما خیلــی دوســتش داری!... فرق 
دیگــری هــم داری. اینکه همــه اولین دید و 
بازدیــد عید را به خانه پدر می‌روند. اما تو هم 
مثــل فاطمــه زهرایی! و باید در فــراق پدر به 

سر کنی!
راســتی! حال دل تو با ورود دختر زیبای بهار 
چطور اســت همســر جانباز! تو که در زندگی 
بــرای همســرت همچــون زهــرا بــرای علی 

هستی و بودی!
تو هم مثــل همه وقت خرید عید خوشــحال 
بــودی؟ حالــت چطور بــود وقتی همســرت 
نمی‌توانســت از ماشین پیاده شود و با ویلچر 
در تمــام مغازه‌هــا با تــو بچرخد و بــرای تو و 
خــودش لباس انتخــاب کنــد؟! آخر نظرش 
برایت مهم اســت... وقتی مجبوری همیشــه 
تنهــا خریــد کنی یا بایــد برای نشــان دادن 
لباســت از مغازه دار اجــازه بگیری و آن را از 
دم در به همســرت نشــان بدهی... و یا باید 
برای خرید حتما به جایی بروی که  همسرت 
بتواند با ویلچرش بیاید و پله نداشــته باشد  و 
لبه و جدول نداشــته باشد و ... مانعی نباشد 

و ...!
برای  حالت چطور اســت وقتــی می‌خواهی 
خریــد به مرکز شــهر بــروی اما همســرت با 
همراهیــت  نمی‌توانــد  اکســیژن  کپســول 
کند... تازه اگر کپســول هم نداشت، حالش 
بد میشــد از شــلوغی و کثیفی و آلودگی هوا 
و ... بــازار شــلوغ اســت. ازدحام اســت... 
وقتی می‌بنی دوست دارد همراهت باشد اما 
نمی‌تواند! ... عید سال پیش را یادت می‌آید 
کــه با اصرار خودش بــرای خرید به همراهت 
آمــد ...خرید کــه نکردید هیــچ... لحظه‌ای 
که روی زمین افتاد و نفســش گرفت و ســرخ 
شــد و با این حال دیدی‌اش ... مُردی و زنده 
شــدی و ... خریــد و عید و لــوازم نو ... همه 

فراموشت شد...! چیز 
... تــو هم مثــل همه خوشــحال بودی وقتی 
خانه‌تکانــی می‌کردی و خاک از لوازم زندگی 
می‌گرفتــی؟ وقتی دســتت به بــالای پرده‌ها 
نمی‌رســید یــا بالای کمــد یا به شیشــه‌های 
بــالای پنجره ... روی پنجه بلند می‌شــدی و 
نگاهت می‌افتاد به همســرت که با دو زانوی 

قطع و چشــمانی شــرمگین نگاهت می‌کند 
... و تو لبخند می‌زدی و چشــمان عاشقت را 
از نگاهش می‌دزدیدی که خجالت نکشــد از 

اینکــه در خانه تکانی هم تنهایی!
... مادر شــهید عیدت مبارک! مادر شهیدی 
کــه در خانه‌ای کوچــک تنها در گوشــه یک 
بهار روستایتان  باید  روســتا زندگی می‌کنی! 
قشــنگ تر از بهار شهر باشــد و تو خوشحال 
تــر... اما وقتــی به تو مي‌گويم مادر ســال نو 
مبــارک... تو چــادر گلــدارت را روی صورت 
می‌کشــی و با بغــض می‌گویی وقتی پســرم 
نیامــده، چــه فایــده ؟! ... و تــو هنــوز هم 

منتظری!...
تو هم دلت می خواســت در اولیــن روزعید، 
و  بیایــد  بــه خانــه‌ات  یــا عروســت  پســرت 
پیشــانی‌ات را ببوســد امــا اینطور نشــد! ... 
ســال تحویل که شــد، تو با گلدان سنبلی در 
دســت به دیدار پســر رفتــی، روی تپه بالایی 
روستا و بر مزار او نشستی و بر عکسش بوسه 

زدی!
... قهرمــان جانباز! عیــدن مبارک! ... تو که 
دســتت را در طلائیــه جا گذاشــتی و آمدی، 
احساس غریب و لطیف لمس کردن شن‌های 
ســاحل و بــرگ تــازه درختــان و چمن‌هــا را 
چطــور تجربه می‌کنــی؟! ... یا تــو که پايت 
را براي نخل‌هاي ســوخته جنوب گذاشــتي! 
نمی‌توانی لذت دراز کشــیدن  روی چمن  یا 
شــن‌های ســاحل را تجربه کنی اما یقین که 
تو اگر بــه خاطر چرخــت نمی‌توانی، هر روز 
خداونــد برایت بال فرشــتگان را پهن می‌کند 
کــه به نرمــی گل‌هــای بهاری‌ســت! نرمی و 

لطافتی که هیچ کس تجربه نکرده اســت!
... یــا تــو قهرمان صبــوری که سال‌هاســت 

زیبایــی  و  داده‌ای  دســت  از  را  ســر  چشــمِ 
شــکوفه‌های ســیب و گیلاس را نمــی بینی، 
لباس نوی بچه‌هایت را نمی بینی و شکســته 

شدن همسرت را …
... دختــر بهــار، زیبــا و عاشــق اســت امــا 
می‌دانســتی که تــو از دختر بهار هــم زیباتر 
و عاشــق‌تری! همسر شــهید! همسر جانباز! 
دختــر و پســر شــهید و جانباز! مــادر و پدر 

شهید!  جانباز و آزاده!
... همــه می‌دانیم که اگر بهارمان زیباســت 
و می‌توانیــم بــا خیالــی آســوده در بــه روی 
میهمــان ســال نو بــاز کینــم، از صدقه ســر 
دل‌های بهاری و عاشــق و دردمند ایثارگران 
عزیزمان اســت که بهــار حقیقــی، آرامش و 
امنیت را به خانه‌های مــا آوردند... از صدقه 
ســر نشســتن آن جانباز بر چــرخ، نبودن آن 
پدر بر ســر سفره هفت سین، نابینا شدن یک 
قهرمان، بی‌دســت و پا شــدن یک دلاور، دلِ 
ســوخته یک همسر، دلِ تنگ و داغ‌دیده یک 
مادر شــهید برای همیشه، زخم زبان شنیدن 
یــک فرزند شــهید، زخم بســتر یــک جانباز 
نخاعــی، تاول‌هــای شــیمیایی یــک جانباز 
شــیمیایی و ... دردهای بی‌شماری‌ســت که 

شده‌اند! متحمل  ایثارگران 
یادمان باشــد همانگونه که بهار، عشــق خود 
را در ســال جدیــد بی‌دریــغ به منصــه ظهور 
می‌رســاند وآنچه از زیبایی و طراوت هســت 
در اختیارمــان قرار می‌دهد... مــا نیز باید با 
قلب و زبان، قدردان قهرمانانمان باشــیم... 
قدردان به خاطر داشــتن بهــاری که با هدیه 

امنیت و آرامش آنان آذین شده است.
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اغلــب ما معمــولآ دو واژه علم و دانــش را با هم  ب
یکســان می‌پنداریم و این دو واژه را به اشتباه به 
جای یکدیگر به کار می‌بریم. اما در واقع مفهوم 

دانش با علم متفاوت است.
دانــش را توانایــی بــه کار بســتن اطلاعات در 
عمل، با تکیه بر هوش و تجربه انســانی تعریف 
می‌کنند. در واقع، دانش مجموعه‌ای از باورها، 
مهارت‌هــا، قابلیت‌ها، دیدگاه‌هــا و ارزش‌های 
فردی و سازمانی است و در نتیجه، دانش هر فرد 
و یا هر ســازمان منحصر به همان فرد و یا همان 

سازمان است.
با این تعریف روشــن می‌شود که ما با اتمام یک 
مقطع تحصیلی و یا گذراندن یک دوره آموزشی 
و گرفتن مــدرک آن دوره، در بهترین حالت علم 
آن موضوع را کســب کرده‌ایم و هنوز تا کســب 
دانــش راهــی طولانــی در پیش داریــم. به کار 
بستن دانسته‌ها و کسب تجربه مبتنی بر علم و 
اطلاعات در طول زمان است که به تولید دانش 

منحصر به فرد ما می‌انجامد.
درســتی و کاربرد علم معمولا وابســته به زمان و 
مکان و افراد نیســت. به عنوان مثال یک فرمول 
ریاضی در هر جای دنیا و برای هر فرد و سازمانی 
می‌تواند ثابت باشــد. اما دانش منحصر به‌فرد و 
انحصاری است و در اغلب موارد نمی‌توان دانش 
یک فرد یا یک ســازمان را برای فرد یا ســازمان 

دیگری به طور کامل کپی کرد.
دانش یک فرد یا سازمان دیگر، برای ما اطلاعات 
محســوب می‌شــود؛ می‌توان از آن الگوبرداری 
کرد و با در نظر گرفتن شــرایط خود و با استفاده 
از هوش و تجربه قبلی، آن را به شیوه مخصوص 

خود به کار بســت، یــاد گرفت و بــه این ترتیب 
دانش ویژه خود را پدید آورد.

به بیان دیگر، تفاوت آشــکار میان علم و دانش، 
مانند زمینه و نتیجه است. ماحصل علم، دانش 
اســت و علــم را می‌توان بســتر فراگیری دانش 
دانســت. گرچه باید توجه داشــت که اکتساب 
علم هــم تنهــا منوط بــه روش‌های متــداول و 
معمول نیســت. علم را می‌توان با شــیوه‌هایی 
متفاوت کسب کرد. یکی از بارزترین نمونه‌های 
آن،  غیرآکادمیــک  صــورت  بــه  علم‌آمــوزی 

بهره‌مندی از گوهر تجربه زیستی است.
ذهــن تحلیل‌گر و فــارغ از چفت و بســت‌های 
مرسوم و معمول دانشگاهی می‌تواند در بستری 
خاص به تبیین مفاهیم تجربی به شــکلی بدیع 
و بــا قرائتی غیر همســان با روش‌هــای عادی 
دســت بزند. از قضا این روش‌ها به دلیل ماهیت 
پراگماتیستی و عمل‌گرایانه‌ای که دارند، به طور 
معمول کارآیی بیشتری هم نسبت به روش‌های 
آکادمیک علم‌آموزی دارنــد. تمام آن‌چه عرضه 
شد نه در نقد علم‌آموزی به شیوه آکادمیک بود 
بلکه بیشتر هدف این بود تا موضوع کسب علم و 
تبدیل آن به دانش، محصور و در بند نوع خاصی 

از علم‌آموزی نباشد.
عام بودن مفهوم دانش و تعریف بســیطی که از 
آن ارائه می‌شــود این امــکان را مهیا می‌کند تا 
گروه‌هــای مختلف بتوانند با تکیــه بر روش‌ها و 
شــیوه‌های مختلف نســبت به دریافت صحیح 
آن اقدام کنند. ایــن ویژگی بارز دانش می‌تواند 
موجــب حرکت‌هایی جــدی در مســیر زندگی 
جمعی و شــناخت اجتماعی قلمداد شــود. به 

این معنا اساساً زندگی بشر از ابتدای پیدایش تا 
زمان حاضر بدون استفاده و بهره‌مندی از دانش 
امکان ادامه حیات نداشــت و اصلی‌ترین عامل 
رشــد بشــر در طول تاریخ همین مسئله دانش 
بوده است. دانشی که انسان پارینه سنگی را به 
انســان مدرن و روزآمد فعلی تبدیل و بنیان‌های 

عمیق و ژرف فلسفی را پی‌ریزی کرده است.
علم عبارت است از شیوه فهم و کسب معلومات 
قابل اعتماد )که البته این معلومات خطاناپذیر 
نیســت( از جهــان مــادی، از جملــه توصیــف 
پدیده‌هــای قابل مطالعه که به ترتیب زیر فراهم 
می‌آید: از راه مشــاهده دقیق و روشــن )تا حد 
امــکان(، ثبــت هوشــمندانه آن، طبقه‌بنــدی 
موضوعی آن، استخراج احکام و قوانین عمومی 
از آن کــه مبین نظم و ترتیب اســت، اســتنتاج 
احکام دیگر از این قوانین با روش استقرا، تایید 
این احکام با مشــاهده بیشتر و ارایه فرضیه‌ها و 
تئوری‌هایی که بیشترین تعداد ممکن قوانین را 
به هم مرتبط ساخته و به شــرح آنها می‌پردازد. 
یعنی علم به چگونگــی و چرایی امور پرداخته و 

آنها را توصیف کرده و توضیح می‌دهد.
علم به توضیح و توصیف جهان مادی می‌پردازد 
و برای تصرف در آن شیوه‌هایی را ارایه می‌دهد. 
ایــن قدرت تصرف در طبیعــت به آن حقانیت و 
عینیــت می‌دهد. توضیحات علمی انعکاســی 
از واقعیــات هســتند که بیشــتر از معارف دیگر 
واقعیــات را منعکــس می‌کننــد و آزمایش آنها 
بــرای هر کســی امکانپذیر اســت. علم، جهان 
طبیعت را آنچنان که هست توصیف می‌کند، نه 
آنچنان که باید باشــد و نه آنطور که می‌خواهیم 
باشــد. تفاوت علم با فلسفه و هنر نیز در همین 
اســت. از آنجایی که علم یک حرفه دموکراتیک 
»نیوتن«  است، برجسته‌ترین دانشــورزان، چه 

ایمان رستگار°°تفاوت‌های علم و دانش 
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و چــه »انیشــتین« باید بــه کوچک‌ترین انتقاد 
پایین‌ترین عضو جامعه علمی پاسخ بدهند و او را 
از نظر علمی قانع کنند. در این حرفه هیچگونه 
ولی امــر، مراد، مرجعیت و رهبری وجود ندارد. 
اگــر ادعای برجســته‌ترین پژوهشــگر با مدرک 
تجربــه و آزمایش همراه نباشــد، رد می‌شــود. 
بــر همین بنیان اســت که نظریات دانشــورزان 
عمده‌ای نظیر »نیوتــن« در زمینه کیمیاگری و 
 C لینوس پاولینگ« در زمینه اهمیت ویتامین«

در افزایش طول عمر پذیرفته نشده است.
معنی کلمه عربی علم و معادل فارسی آن یعنی 
دانش همانند واژه فیلسوف و فلسفه طی تاریخ 
تغییــر پیدا کرده اســت و باعث ســردرگمی‌ها، 
کژفهمی‌هــا و بدفهمی‌هــای بســیاری شــده 
اســت. از آنجایی که علم بــه مفهوم science با 
تعریف و کاربرد امــروزی آن هیچگاه در ایران و 
سایر کشــورهای اســامی تولد نیافت، هنگام 
ورود ایــن واژه به این کشــورها از کلمه علم که 
به معنــای معرفــت )knowledge( و اطلاعات 
)information( بــه کار می‌رفــت بــه عنــوان 
معادل آن اســتفاده شــد. امروزه هــم در زبان 
عربــی و هم در زبان پارســی به همین معانی به 
کار برده می‌شــود، نــه به معنای خــاص آن که 
علوم تجربی)empirical science( باشد. علم 
و دانش همان معرفت اســت و عالم و دانشمند 
کســی است که دانای به مســایل است و نادان 
و جاهل کســی است که از آن مسایل بی‌اطلاع 
اســت. در زبان فارســی و عربی علم را به کلام و 
فلسفه و حتی ادبیات نیز اطلاق می‌کنند )مثلا 
در تعریــف از یــک ادیب، تاریخــدان یا مترجم 

می‌گویند او شخص عالم و دانشمندی است(.
در زبان فارســی واژه »علــم« و »علمی« نیز به 
معنای واقعی، ضدخرافی و حقیقی به کار رفته 
اســت. بســیاری از افراد غیرمذهبــی، به ویژه 
مارکسیســت‌های روســی‌مآب، فلســفه خود را 
علمی می‌خوانند یعنی فلسفه درست و حق در 
برابر فلســفه مخالفان خود که باطل، نادرست، 
خرافی و غیرعلمی اســت. این کاربرد علم برای 
مفاهیــم مختلــف )یعنی بــرای هرگونه معرفت 
ازجملــه فلســفه، ادبیات و معــارف مذهبی در 
گذشــته و هم‌اکنون برای علــوم تجربی( باعث 
مغالطات، اشتباهات فلســفی و زبان‌شناختی 
زیادی در زبان عربی و فارســی شــده است. در 
 )science( حالی‌که در غرب منظور از واژه علم
مشخص اســت و فقط برای علوم تجربی به کار 
می‌رود و مرز قاطع و روشنی با سایر معارف مثل 
ادبیــات، فلســفه و کلام دارد. نبــودن یک واژه 
مناسب معادل science در زبان فارسی و عربی 
باعث سوءاســتفاده‌های زیادی از علوم تجربی 
شده است. مثلا بعضی‌ها، آگاهانه و ناآگاهانه با 
به کار بردن واژه علم به جای اطلاعات، فلسفه، 
ادبیات وکلام، همان اعتبار و عینیتی را که ویژه 
علوم تجربی اســت، می‌خواهند برای این رشته 

از معارف کسب کنند. مثلا می‌گویند علم اثبات 
کرده است که فرشته و روح وجود دارد که در همه 
این موارد منظورشــان از علم همان استدلال‌ها 
و احتجاجات فلســفی و کلامی است، نه شیوه 
علوم تجربی. واژه علم هــم در زبان عربی و هم 
در زبان فارســی به معنی وسیع‌تری که معرفت 
)knowledge( اســت بــه کار می‌رود و شــامل 
همه نوع معلومات می‌شود )از فیزیک و شیمی 
تــا فقه، ادبیات، فلســفه و تاریــخ(. در حالی‌که 
در زبان‌های اروپایی science معنی مشــخصی 

دارد که شامل ادبیات و فقه و فلسفه نمی‌شود.
در اولین برخوردهای ایرانیــان با اروپایی‌ها نیز 
مترجمیــن متوجه شــده بودند که علــم، واژه 
رســایی بــرای این مفهــوم نیســت. در دو قرن 
 science گذشــته معادل‌هــای متعددی بــرای
به کار گرفته شــده اســت مانند علــوم جدیده، 
علوم اروپایی، علوم دقیقه، علوم طبیعی، علوم 
تجربی و به معنای علومی است که شیوه کسب 
معرفــت یا اثبات و رد نظریه‌هــا و مفاهیم آنها به 
روش پیش‌بینــی، مشــاهده، آزمایــش و تایید 
و رد اســت )بــه قــول »کارل پوپــر« ابطال‌پذیر 
هســتند(. اما هیچ‌کدام از این معادل‌ها معنای 
دقیق science را نمی‌رسانند و هیچگاه به‌طور 
وســیعی در زبان فارســی جــا نیفتادنــد و علم 

همچنان معادلی برای science باقی ماند.
در قرون اولیه گســترش اسلام که مسلمانان به 
ترجمه آثار فلســفی، ریاضــی و نجوم ملل دیگر 
دســت زدند همین مشــکل را داشتند و متوجه 
بودند کــه این دانش‌ها کــه حاصل کنجکاوی، 
خرد و تجربه انســانی اســت با علوم اســامی 
مانند تفسیر، فقه، حدیث و رجال بسیار متفاوت 
اســت و به همین جهت برای نشــان دادن فرق 
آنها با علوم اســامی که حاصل وحی یا مستند 
و مربــوط به آن بودند آنها را علوم اوائل نامیدند. 
برای حل این سردرگمی و روشن ساختن این دو 
جنبه معرفت انســانی اینجانب واژه دانشورزی 
)مانند کشــاورزی( را برای  science، دانشــورز 
)مانند کشــاورز( را برای scientist و دانشورزانه 
را برای scientific پیشــنهاد می‌کنم و معتقدم 
بهتر اســت واژه دانشورزی برای دانش‌هایی که 
شیوه تجربی را برای شناخت جهان مادی به کار 

می‌روند و بار غیرمعنوی و اعتقادی دارند و علم 
را برای معارفی که بار اعتقادی و مذهبی دارند یا 
شیوه کسب معرفت، در آنها با دانشورزی متفاوت 
است و بر اســاس ارجاع و اســتناد به اشخاص 
مورد اعتماد و مرجع )authorithy( اســت، به 
کار بگیریم. برای فهم دانشورزی و فناوری غرب 
باید بین این دو گروه از معارف تفاوت قائل شویم 
زیرا علم حدیث یا فقه با شیمی و ترمودینامیک 
از نظر شیوه کسب معرفت، دقت معرفت حاصل 
و کاربرد، بسیار تفاوت دارند و نمی‌توان آنها را در 

یک ردیف دانست.
تا پیش از قرن شــانزدهم، جهــان از نظر علمی 
و فنی کــم و بیش در یک حالت متعــادل بود و 
معــارف موجود آن زمان به شــیوه آزمون و خطا 
به آهستگی شکل می‌گرفت. همه علوم در دامن 
فلســفه پرورش می‌یافتند تا اینکه در اوایل این 
قرن با پیشــرفت علوم تجربــی و اهمیت نقش 
تجربه در کســب معرفت، دانش جدیدی شکل 
گرفت که با علوم قبلی که بر اســاس اســتناد و 
اعتقاد به فلاســفه و دانشــمندان گذشته بود، 
بسیار متفاوت بود. غربیان هم در نامگذاری این 
علوم مشــکل کنونی ما را داشــتند و همه علوم 
تجربی را که تازه در حال شکل‌گیری بودند مانند 
کارهای »کوپرنیک«، »کپلر« و »گالیله« فلسفه 
طبیعــی )natural philosophy( می‌نامیدند 
که بعدها تحت نام فیریک از فلســفه جدا شــد. 
سپس سایر شعبه‌های دانشورزی )نظیر شیمی، 
زیست‌شناسی و زمین‌شناســی( از فلسفه جدا 
شدند و به شکل مستقلی درآمدند و نام جدیدی 
یافتند و بدین ترتیب مسیر رشد علم و تکنولوژی 

یکسره به نفع غرب تغییر یافت.
نکته مهمی که باید به آن توجه داشت این است 
که دانشــورزان به تعریف دانشورزی و اینکه کار 
دانشــورزی چیســت و چه هدف‌هــا و وظایفی 
دارد توجهــی ندارنــد و آن را بــه فلاســفه علم 
واگذارده‌اند. توجه آنها بر کاربرد و کاری اســت 
که از دانشــورزی برمی‌آید. یعنی ممکن اســت 
دانشورزان بر ســر تعریف واژه علم یا دانشورزی 
به توافــق جامعی نرســند، اما روی شــیوه کار 

دانشورزی یا »روش علمی« اتفاق نظر دارند.
منابع: Aftab.ir , ویکی‌پدیا ,  روزنامه ابتکار
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مراســم در ترکیــه، جهان در آینــده نزدیک 
شــاهد برگزاری آن در ابعاد وسیعتر خواهد 

بود.
است  ایرانیان  باســتانی  از جشن‌های  نوروز 
در محــدوده جغرافیایی فلات  امــروزه  کــه 
و دارای رسمیت است.  ایران شناخته‌شــده 
نــوروز آغاز بهار و ســال جدید اســت که به 
همین ســبب جشن‌هایی را با خود به همراه 

دارد. 
اما چرا نوروز هنوز ماندگار است؟ چرا از پس 
قرنها و هزاره‌ها هنوز مردم نوروز را دوســت 
و  فراملیتی  خصوصیتــی  برخــی  می‌دارند؟ 
فرادینی برای نــوروز قائلند و همگانی بودن 
را دلیــل اصلی جاودانگی نــوروز می‌دانند. 
در ذیل به شــرح آیین‌های نوروز در ایران و 

کشــورهای همسایه می‌پردازیم : 
در کشــور مــا نــوروز در جشــن آغاز ســال 
نوســت. ایرانیان امروز تعدادی از آیین‌های 
نیــاکان را از یاد بــرده یا شــکل آن را تغییر 
بــه  یــا  نوروزخوانــی  جملــه  از  داده‌انــد، 
همچنیــن  فیــروز.  حاجــی  انداختــن  راه 
تعدادی رســم جدید بر آن افزوده‌اند، چون 
خریدهــای مفصــل نوروزی، شــلیک کردن 
تــوپ، تحمــل راه‌بندان‌هــای خیابان‌ها در 
تماشــای ســریال‌های  پایانی ســال!،  مــاه 
نــوروزی، پرداخت عوارض شــهری و تعیین 

نرخ جدید کالا و خدمات در ســال نو!
نوروز در ایران همراه اســت با ســفره هفت 
ســین، خانه‌تکانی، درســت کردن و خوردن 
ســبزی‌پلو با ماهی در شب آغازین سال نو، 
دید و بازدید، دریافــت و دادن عیدی، تهیه 

شــیرینی و آجیل، مسافرت و... 

ایــن مســئله تــا بدانجــا اهمیــت دارد کــه 
ســازمان ملــل بــرای ثبــت عیــد نــوروز به 
عنوان یک روز جهانی آن را به نظر ســنجی 

گذاشت.
منشــا و زمــان پیدایــش نوروز، به درســتی 
معلوم نیســت، اما این جشــن، قدمتی ســه 
هزار ســاله دارد و قدیمی‌ترین آئین ملی در 
جهان به شــمار مــی‌رود. در برخی از متون 
کهن ایــران از جمله شــاهنامه فردوســی و 
تاریــخ طبــری، جمشــید و در برخــی دیگر 
از متــون، کیومرث به‌عنــوان پایه‌گذار نوروز 
معرفی شده است. ابداع نوروز در شاهنامه، 
بدین صورت روایت شده اســت که جمشید 
در حال گذشــتن از آذربایجان، دستور داد 
تا در آنجا بــرای او تختی بگذارند و خودش 
بــا تاجــی زریــن بــر روی تخت نشســت. با 
رســیدن نور خورشید به تاج زرین او، جهان 
منور شــد و مردم شــادمانی کردند و آن روز 

نامیدند. نو  روز  را 
 برخــی از روایت‌هــای تاریخــی، آغاز نوروز 
را بــه بابلیان نســبت می‌دهد. بــر طبق این 
روایت‌ها، رواج نوروز در ایران به ۵۳۸ ســال 
قبــل از میــاد یعنی زمان حملــه کورش به 
از  برخی  در  بازمی‌گــردد. همچنیــن  بابــل 
روایت‌هــا، از زرتشــت به‌عنــوان بنیانگــذار 

برده شده است. نام  نوروز 
 بــا افزایش محبوبیت عید نوروز در آســیای 
میانه و همچنین با اعلام رســمی شدن این 

نــوروز یــک جشــن باســتانی ایرانی اســت 
کــه علاوه بــر ایــران در چند کشــور منطقه 
که دارای فرهنگ مشــترک هســتند جشــن 
گرفته می‌شــود، و در چند سال اخیر برخی 
را در قالــب تعطیلات رســمی  کشــورها آن 
خــود گنجانده‌اند و این نماد در حال تبدیل 

شــدن به یک نماد جهانی است.
جشــن‌ها اصولًا هویــت ملی و یــا دینی هر 
ملتــی را تشــکیل می‌دهند و هر مراســمی 
بیانگــر علائــق، ســلیقه‌ها و فرهنگ ملت و 

تعلقات قومی آن بشــمار می‌رود.
 جشــن‌ها امــروزه در بیــن تمامــی اقــوام 
مختلــف برگزار می‌شــود و این جشــن‌ها در 
هــر نقطه و منطقه‌ای از زمین، با دیگر نقاط 
متفــاوت اســت و در صورتــی که مراســمی 
حرکــت خود را از یک قالب ملی و منطقه‌ای 
آغاز و به یک نماد بین‌المللی تبدیل شــود، 
ارزش‌هــای  وجــود  را  آن  دلیــل  می‌تــوان 
مشــترک انسانی در آن دانســت که منعکس 
کننــده فطرت انســانها و تمایل آنها در کنار 

است. صلح  و  زیستن  هم 
 عید نوروز و جشــن‌های ســال نو شمســی، 
یکــی از جشــن‌های مهــم در بیــن ایرانیان 
اســت. این جشــن‌ها که با آغــاز فصل بهار 
آغــاز می‌شــود، همان  بیــداری طبیعــت  و 
حرکتــی اســت کــه از یــک فرهنــگ ملــی 
سرچشــمه گرفته و در حال تبدیل شــدن به 

است. جهانی"  "نماد  یک 

بازخوانی نوروز در ایران و کشورهای همسایه

چرا نوروز هنوز ماندگار است
ابراهیم گراوند°°
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ن  جیکستا تا
جشــن نوروز بــرای مــردم تاجیکســتان، به 
ویــژه بدخشــانیان، جشــنی ملــی و دیرینه 
اســت. تاجیک‌هــا از نــوروز به عنــوان رمز 
دوســتی و زنــده شــدن کل موجــودات یاد 
نــام  بــه  ایــن کشــور  در  نــوروز  می‌کننــد. 
»خیدیــر ایام«، یعنی جشــن بزرگ، معروف 
اســت. تعــدادی از مراســم این جشــن در 
تاجیکســتان با مراســم ســنتی آن در ایران 
مشــترک اســت، اما بعضــی از این مراســم 
مثل برپایی مســابقاتی چــون تاب‌بازی و یا 
تاجیکســتان در  آیین‌های مردم  از  بزکشــی 

است.  نوروز 
ن  نستا فغا ا

نوروز در افغانســتان با همان شــور و شکوه 
پیشــین برگزار می‌شــود. از آیین‌های خاص 
نــوروز پرچم  اولیــن روز عیــد  افغان‌هــا در 
امــام علی)ع( اســت که با مراســمی ویژه و 
برافراشته می‌شود  باشــکوه در صبح آن روز 
آغــاز  رســماً  نــوروز  جشــن  بدین‌گونــه،  و 

می‌گردد. 
ترکیه 

در ترکیه، نوروز را آغاز بهار طبیعت، شــروع 
تجدیــد حیــات، تازگی و طــراوت در جهان 
این ســرزمین  مــردم  از  برخــی  می‌داننــد. 
نــوروز را روزی مقــدس هماننــد شــب قدر 

و  اتحــاد  عامــل  برخــی  و  برائــت،  شــب  و 
و  امــام علی)ع(  همبســتگی و حتی زادروز 
تعیین ایشــان بــه خلافت و ســالروز ازدواج 
با حضرت فاطمه)س( دانســته‌اند.  ایشــان 
اکنون نوروز در ترکیه تعطیل رســمی است. 

آذربایجان  جمهوری 
یکی از جشــن‌های بــزرگ مــردم جمهوری 
جمهــوری  در  اســت.  نــوروز  آذربایجــان 
نوروز،  جشــن  پیدایش  دربــاره  آذربایجــان 
اســت.  نقل شــده  گوناگونی  داســتان‌های 
دلیل  بــه  آذربایجان  اران جمهــوری  مــردم 
اعتقاد بــه آیین و مراســم نوروز بــرای بهتر 
برگــزار کردن جشــن نوروز تــدارک ویژه‌ای 
می‌بینند. فرســتادن خوان سمنو، انداختن 
کــردن  آویــزان  درهــا،  بــه  پوســتین  کلاه 
کیســه و توبــره از ســوراخ بام در شــب عید 
و درخواســت تحفــه عیــد در این ســرزمین 

است.  موسوم 
قزاقستان 

بهاری  اعتدال  شــروع  قزاقســتان،  نوروزدر 
اســت. قزاق‌ها بر ایــن باورند که در این روز 
ســتاره‌های آســمانی به نقطه آغاز می‌‌رسند 
زمیــن  روی  و  می‌شــود  تــازه  همه‌جــا  و 
شــادمانی برقرار می‌گردد. نوروز برای مردم 
این ســرزمین بســیار مقدس بــوده و اگر در 
ایــن روز باران یا بــرف ببــارد، آن را به فال 

نیــک می‌گیرند و معتقدند ســال خوبی آغاز 
شد.  خواهد 

ن  ترکمنستا
ترکمنســتان، طبــق رســم قدیم  در کشــور 
و جدیــد، دوبار در ســال جشــن نــو گرفته 
می‌شــود؛ یکــی بر اســاس تقویــم میلادی 
بــه عنــوان جشــن بین‌المللــی )ســال نو(، 
و دیگــری نــوروز به نشــانه احیــای آداب و 
رســوم دیرینه. مردم این کشور عقیده دارند 
زمانــی کــه جمشــید بــه عنــوان چهارمین 
ســلطنت  تخــت  بــر  پیشــدادیان  پادشــاه 
نشســت، آن روز را نوروز نامیدند. ترکمن‌ها 
آداب خاصــی برای نــوروز دارنــد، از جمله 
نــوروز و برپایــی بازی‌ها و  غذاهای خــاص 

گوناگون.  مسابقات 
ن  کستا پا

افــروز«  »عالــم  را  نــوروز  پاکســتان  مــردم 
می‌نامنــد؛ یعنی روز تازه‌رســیده که با ورود 
خود، جهان را روشــن و درخشــان می‌کند. 
در میــان مــردم ایــن ســرزمین، تقویــم از 
اهمیــت خاصــی برخــوردار اســت. بدیــن 
ســبب، گروه‌ها و فرقه‌هــای گوناگون دینی 
ابتــدای تقویم‌هــای خــود  و اجتماعــی در 
بــه تاریخچــه نــوروز و ارزش و اهمیــت آن 
می‌‌پردازنــد. ایــن تقویم را که بــا نوروز آغاز 
می‌شود، در پاکســتان »جنتری« می‌‌نامند.
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رستاخیز طبیعت 

یــار رســول  آمــد  و  خــرم  بهــار   آمــد 
قــرار بــی  و  خماریــم  و  عاشــقیم  و   مســتیم 
 ای چشــم وای چــراغ روان شــو بــه ســوی بــاغ
انتظــار در  را  چمــن  شــاهدان   مگــذار 
انــد رســیده  غریبــان  زغیــب  چمــن   انــدر 
یُـــزار" القــادِم   " كــه  اســت  قاعــده  كــه  رو   رو 
 گل از پــی قــدوم تــو در گلشــن آمــده اســت
 خــار از پــی لقای تو گشــته اســت خــوش عذار
 ای ســرو گــوش دار كــه سوســن بــه شــرح تــو
 ســرتا بــه ســر زبــان شــد بــر طــرف جویبــار
 غنچــه گــره گــره شــد ولطفــت گره گشاســت
نثــار كنــد  تــو  بــر  و  گــردد  شــكفته  تــو   از 
ســرزخاك        بركــرد  كــه  اســت  قیامــت  گویــی 
پــار مــردگان  دی  و  بهمــن   پوســیدگان 
تخمــی كــه مــرده بــود كنــون یافــت زندگــی       
 رازی كــه خــاك داشــت كنــون گشــت آشــكار
 شــاخی كــه میوه داشــت همــی نازد از نشــاط
 بیخی كه آن نداشــت خجل گشــت و شرمســار
نیــز روح  درختــان  شــوند  چنیــن   آخــر 
بختیــار نكوشــاخ  درخــت  شــود   پیــدا 
بــرگ بســاخت  و  بهــار  شــاه  كشــیده   لشــكر 
ذوالفقــار ســبزه  و  یاســمن   اســپرگرفته 
چوگندنــا را  فــان  ســربریم   گوینــد 
گار كــرد  درصنــع  معاینــه  ببیــن  را   آن 
خــدا نصــرت  مــدد  رســد  در  چــو   آری 
دمــار ایــی  پشــه  از  آیــد  بــر  را   نمــرود 

مولوی°°

نوروز 

صحــرا و  كــوه  بــه  اســت  وزیـــــده  نــوروز   بــاد 
 جامــه عیـــــد بپـــوشنـــــد، چــه شــاه و چــه گــدا
دوســت بــه  راه  نبـــــود  را  جنــان  بــاغ   بلبــل 
 نــازم آن مطـــــرب مجلـــــس كـــــه بــود قبلــه نمــا
افتـــادند دور  بادیــه  ازیــن  عــارف  و   صوفــى 
 جــــام مــى گیــر ز مطــــرب، كــه رَوى ســوى صفــا
برونــد گلســتان  و  صحــرا  بــه  عیــد  در   همــه 
بــه خــدا  مــن ســــرمست، ز میخـــــانه كنـــــم رو 
درویــش و  غنــــــى  بــه  مبــارك  نــوروز   عیــد 
   یــــــــار دلـــــــدار، ز بتخـــانــــــه درى را بـــــگشا
دهــى خــــــــرابات  پیــر  در  بــه  ره  مــرا   گــر 
 بــــه ســر  و جــان بــه ســویش راه نــوردم نــه بــه پــا
بــودم عمائــم  اربــــــــاب  صــف  در   ســالها 

   تـــــا بـــــه دلـــــدار رسیدم نـــــكنم بـــــــاز خــطا 

امام خمینی°°
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 »ملاقات در فکه « 
»ملاقات در فکه« از خاطرات دوران کودکی شهید باقری آغاز شده و بعد از آن به پیروزی انقلاب 
و در نهایت به حضور حسن باقری به عنوان یکی از اصلی‌ترین و تأثیرگذارترین فرماندهان جنگ 

در جبهه های جنگ می‌پردازد. 
از بخش‌های خواندنی این کتاب، تلاش نویسنده برای نشان‌دادن یکی از وجوه کمتر شناخته 
شده‌ی شهید باقری است. او چند سال به عنوان خبرنگار فعالیت کرده که حاصل آن، انتشار 

یادداشت‌ها و گزارش‌های متعدد از حوادث مهم انقلاب مانند حمله آمریکا به طبس بود.
نویسنده به فراخور زمان، تلاش کرده است تا بخشی از این گزارش‌ها و یادداشت‌ها را ارائه دهد.
در این کتاب از خاطرات شــفاهی ۶۵ راوی بهره گرفته شــده است. در بین راویان، خاطراتی از 
شهیدان محمدابراهیم همت، مهدی زین الدین، شهید مهدی باکری و شهید حمید معینیان 
در سال ۱۳۶۲، توسط تبلیعات قرارگاه کربلا، گفت وگو با شهید صیاد شیرازی در سال ۱۳۷۵ و 
مصاحبه با شهید داود کریمی در سال ۱۳۸۳، دو ماه پیش از شهادتش، در مؤسسه شهید باقری 
توسط سردار فتح الله جعفری انجام شده است. همچنین گفت و گوهایی با شهید حسن باقری 

از نوارها پیاده و تنظیم شده است.

زندگی نامه داستانی شهید حسن غازی

»وقت اضافه «
کتاب »وقت اضافه« زندگی‌نامه داستانی شهید حسن غازی، فرمانده توپخانه 
15 خرداد سپاه است که آن را »زینب عطایی« به رشته تحریر درآورده است.

در بخشــی از این کتاب می‌خوانیم : یه بطری نوشــابه اضافه اومد. حسن‌آقا 
اونو برداشــت. گفت: "من شــامم رو هم با نوشابه می‌خورم ولی شماها باید با 
آب بخوریــد." بچه ها جواب دادند: "یا به مــا هم می‌دی یا نمی‌ذاریم خودت 

هم بخوری."
بعد از کلی کری خوندن و خط ونشــون کشیدن، حســن آقا رفت و نوشابه رو 
مخفی کرد تا شب بشه. موقع شام نوشابه رو آورد سر سفره و شاد و خوشحال 
با شوخی و خنده در نوشابه رو باز کرد و ریختش توی لیوان و مشغول خوردن 
شــد. هرچی منتظر شــدم که بچه ها مثلًا حمله کنند به حسن آقا یا حداقل 
مانع خوردن تمام نوشــابه بشــن، خبری نشــد. حســن آقا همچنان نوشابه 
می‌خورد و به کری خوندنش ادامه می‌داد: "به به! چه نوشابه‌ای! دلتون آب، 

تو بهشتم همچین نوشابه‌هایی بهتون نمی‌دن."
شام که تموم شــد و سفره رو جمع کردن، من از یکی از بچه‌ها پرسیدم: "چرا 

تسلیم شدین؟ از حسن ترسیدین یا خجالت کشیدین؟"
گفت: "باورت می‌شــه که داخل اون بطری نوشــابه نبود، ماها پیداش کردیم 
توش چای و نمک ریختیم." خودشون هم تعجب کرده بودند که حسن چطور 

محتویات بدمزۀ آن بطری رو خورد و به روی خودش نیاورد؟!
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 اینجانــب به همه اهل خانواده، دوســتان، هم‌رزمان فروردین 
و هم‌کاران ســفارش میکنم بــه تقوای الهی و رعایت 
احــکام دین مبین اســام و پیــروی از رهبر معظم 
انقلاب اســامی و تداوم راه شــهیدان انقلاب و دفاع 
مقــدس، و امیدوارم که با این انگیزه موجبات رضایت 

حضرت حجتابن الحسن )عج( را فراهم سازند.
شهید علی حسین آبادی

شما که امروز فرمان نایب امام را به بهانههای مختلف به اردیبهشت 
میفرمودند نیز به آنها بها نمیدادید؟زمین میاندازید لابد اگر این کلام را خود امام عصر )عج( 

وای بر ما و این همه نافرمانی، وقتی امام توجه به جنگ را 
یک تکلیف شرعی تلقی میکنند همه مکلفیم به انجام این 
تکلیف و هیچ عذر و بهانهای مورد قبول واقع نخواهد شد، 
اگر توان رزم ندارید لااقل همانند پیرزنی که چند دانه تخم 
مرغ و یا کودک یتیمی که ذخیره پول خود را که حاصل 
به اسلام هدیه میکند، باشید.رنج و زحمت مادر زجر کشیدهاش میباشد به نیت کمک 
شهید غلامرضا خدری 

خرداد 
و همیشه دعا را از یاد مبرید چون دعا است که انسان 
قطعه قطعه شوم تا اسلام بماند.را میسازد و من دوست دارم در راه اسلام چندین بار 
شهید محمدرحیم ساعدی

خدایا مسلمان نماهای ما را از این مسلمان زدگیها برهان و دریچه­تیر
ها و ابعاد اسلام را به آنان بنمایان تا اسلام را فقط از دید جمودی 
مسلمانان واقعی بسازنگاه نکنند و اســام در حرکت و انقلاب را به آنان بیاموز و از آنان 
شهید محمدرضا دشتی زاده

غذاخوردن نباید برای ما هدف باشد و یا غذا را به خاطر خوشمزه بودن مرداد 
حیات جهت انجام وظائف الهی.آن نباید تناول کرد بلکه باید خوردن غذا وســیلهای باشد برای ادامه 

در زمانهای که همه میگویند قدرت حاکم است و ما باید همه چیز را 
بپذیریم و هیچگونه ارادهای را برای انسان بعنوان شخصیت انسانی، 
قائل نیستند و به غلط به عنوان تقیه لب فرو میبندند و حفظ جان را 
از جمله واجبات اسلام میدادند میبایستی همچون شمعی مخلصانه 
ســوخت و به دیگران روشنی و امید بخشــید و راه گم کردگان را به 

راه آورد.
شهید سید حسین دیباج

برادران همرزمم در سنگر دانشگاه: خدا را فراموش نکنید، جاه و مقام شهریور 
شما را فریب ندهد واقعا دانشجو باشید و خداجو نه سودجو و مقام جو. 
ضعفا و فقرا را بیاد داشته باشید، مسئولیت خون شهدا بر گردن یکایک 

شماست. حرمت خون آنها را حفظ کنید و آنرا پامال نکنید
شهید رضا ساکی

انســان در این دنیا نیامده تا یک مثلث را همیشــه تکرار کند و مهر 
در مقابل موضوعات و اتفاقات اطراف خود هیچگونه واکنشــی از 
خود نشــان ندهد بلکه برعکس، یک فرد مسلمان باید امروزش با 
فردایش در جهت مثبت ســوق پیدا کند و همیشه باید بیاد خدا 
هدفهای متعالی اسلام برسد.باشــد و ائمه معصومین را الگوی خود قرار دهــد تا روز بروز به 
شهید غلامرضا شهبازی

راســتش در این 
بــه  هــم  شــماره 

 متولدین  شما  نیت 
هر مــاه  تفألی زدیم 

بــه وصیت شــهدا كه 
وصیت‌  آینه‌ی  در  امید 

شهدا برســیم به آنچه 
كه از ما می‌خواهند و خدا 

می‌خواهد و ما می‌خواهیم. 

تفأل

ل...
تفأ
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نیکوترین گفتار سخنی است که سود دهد. خودتان را برای تحمل رنجها و مصیبتها آبان

و ناکامروائیها آماده سازید و دل تولی دارید که قادر یکتا پشتیبان و نگهبان شماست 

را به شکست دچار میگرداند.و تنها اوست که شما را از شر دشمنان نجات میبخشد شما را به خیر و دشمنان شما 

شهید صفی الله سپهر الوندی

خدای نکرده اگر جو تاریک و ناسالم شد حتماً باید با امام باشیم در غیر این صورت آذر 

هلاک خواهیم شد. باز تأکید میکنم که بیائید بیشتر از پیش به فکر انقلاب و اسلام 

باشــیم حیات و زنده بودن ما و ســعادت و کمال ما در گروه اسلام و انقلاب است. 

بیائید منافع خود را بر منافع انقلاب و اسلام مقدم نداریم و برای حفظ اسلام آنگونه 

باشیم که ائمه علیهم السلام و سالار شهیدان بودند و عمل کردند.

شهید حمید ضایی فزون

از دانش آموزان حزب اللهی میخواهم که همانطور که ســنگرهای رزم را پر کردهاند دی 

اهمیت سنگرهای دانشگاه و مدارس را فراموش نکنند زیرا همانطور که امام فرمودهاند 

اگر دانشگاهها اصلاح شوند جامعه اصلاح میشود. بر شماست که دانشگاهها را پرکنید 

غیرمتعهد بینیار شوند.و تخصصهای مورد نیاز مســلمین را یاد بگیرید تا مسلمین از متخصصین منحرف و 

شهید امیرابوالفضل سپهری
اینجانب وصیت مك‌ىنم كه همیشه هر قدمى كه برم‌ىدارید براى الله باشد و به یاد خدا بهمن 

بایدملت ما راه آنها را ادامه دهند.. باشید. در هر ثانیه و دقیقه شهیدانى كه با جان خود ایثار مك‌ىنند و خون م‌ىریزند 

شهید مهدی دهقانی معین‌آبادی

احكام اســامى را همانطور كه هست پیاده كنید نه طبق سلیقه خود در صورت اسفند
اول خدا به شما كمك مى كند ان‌شاء الله .

شهید علیرضا سجادیان
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خوانندگان عزیز شما با ترجمه و ارسال متن فوق به آدرس رایانامه مجله می 
توانید به قید قرعه اشتراک 6 ماهه برنده شوید

Allah, there is no god except He, the Living, the Everlasting. Neither dozing, nor sleep 
overtakes Him. To Him belongs all that is in the heavens and the earth. Who is he 
that shall intercede with Him except by His permission! He knows what will be before 
their hands and what was behind them, and they do not comprehend anything of His 
Knowledge except what He willed. His Seat embraces the heavens and the earth, and 
the preserving of them does not weary Him. He is the High, the Great. 
 There is no compulsion in religion. Righteousness is now distinct from error. He who 
disbelieves in the idol and believes in Allah has grasped the firmest tie that will never 
break. Allah is Hearing, Knowing. 
Allah is the Guardian of those who believe. He brings them out from darkness into the 
light. As for those who disbelieve, their guides are idols, they bring them out from the 
light into darkness. They are the companions of the Fire and shall live in it for ever.
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خوانندگان عزیز مجله‌ی شا هد جوان می‌توانند برداشت خود را از كاریكاتور 
نوشته و به دفتر مجله ارسال كنند.

حتما روی پاکت قید شود: مربوط به شاهد جوان.




