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25 قدم برای رستگاری
“نیروی جوانی خود را کشــف کنید”

“بدنبال قله های علمی باشــید”
“در مســائل اجتماعی موضع گیری کنید”

اوضاع کشور نقد مســتمر و منصفانه  به  “نسبت 
داشته باشید”

“امیــد را  در خود زنده نگه دارید”

اینها 5 بند توصیه ای اســت، توصیه هایی پدرانه 
و مشــفقانه که مقام معظم رهبری در قالب 25 
توصیه به دانشــجویان ارائه کــرده و چنانچه با 
یک جســتجوی ســاده بخواهید همه ی بندهای 
25 گانــه مورد نظــر را مطالعه کنیــد خواهید 
دیــد که همــه ی توصیه ها در حــوزه فرهنگی، 
اجتماعی، سیاســی، علمی و حتی ارتباطی است 
که مقام معظم رهبری در دیدار با دانشــجویان 
و جوانــان ایــراد فرمودند و می تــوان گفت که 
کاملتریــن توصیه ها برای جوان امروز به شــمار 

می رود.
آذر مــاه بــا روز دانشــجو در میانــه ی این ماه 
شــناخته می شــود، روزی در 6 دهــه پیش که 

بــا درایت و زمان شناســی و مســئولیت پذیری 
دانشــجویان دانشــگاه تهران تبدیــل به روزی 
ماندگار در تاریخ مبارزات این کشــور شــده و 
از همان زمان به این ســو دانشــجو و جوان به 
عنــوان یک عنصــر موثر و کارآمــد در همه ی 
اتفاقــات تاریخی این کشــور از مبارزات انقلابی 
در دهــه 30 تــا اواخر دهه 50 حضور داشــته 

است.
اتفــاق مهم و موثــر دیگری که جوانــان مانند 
همیشــه نقش خود را در آن نــه تنها برای هم 
وطنانشــان کــه برای همــه ی جهانیان نشــان 
دادند، دوران دفــاع مقدس بود که صدها کتاب 
نگارش شــده در این زمینه بخش کوچکی از آن 
همه رشــادت و دلاوری جوانــان این مرز و بوم 
در عرصه ای عملی و جهادی بود که باعث شــد 
دنیــا به غیــرت و همت و دلیری جــوان ایرانی 
ایمان بیاورد و تمــام تحلیل های متداول و تمام 
برابر  حســاب و کتاب های مادی و دنیایــی در 
اقدامــات و اتفاقــات این جوانان رنــگ ببازد و 
تعریــف تازه ای از بســیاری از امــور معنوی و 

جهادی توســط ایــن جوانان مومــن و انقلابی 
بگیرد. صورت 

امروز امــا در عرصه های دیگــر و در جهادهای 
علمــی و مقاومت در برابر شــرق و غرب عالم، 
همچنان جوان ایرانی الگو، سرمشــق و پیشــرو 
در سراسر دنیاســت. آنها که در پرتو فرمایشات 
و رهنمودهای مقــام معظم رهبری توان این را 
دارنــد که بــا بکارگیری رهنمودهای مشــفقانه 
رهبــر انقــلاب از همــه ی پیچ هــای تاریخی و 
بزنگاه های مهم نــه تنها خود که ملت و مملکت 
خود را به ســلامت به ســوی ساحل امن و امان 

ببرند. پیش  به  روشن  فردای 
با یک جســتجوی  تاکیــد می کنــم  بــار دیگر 
ســاده می توانید 25 توصیه رهبــری به جوانان 
و دانشــجویان را مطالعــه کنیــد تا بــه عمق و 
دامنه ی گســترده ی پیام ایشــان پــی ببرید و 
متوجه شــوید که تمام حوزه های زندگی فردی 
این صحبت ها  و اجتماعی یک جوان دانشجو در 

قابل رهگیری و به کارگیری اســت. 
سردبیر
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16 آذر؛

روز خونین دانشکده فنی
در تاریخ 24 آبان 1332 اعلام شد که نیکسون معاون 
رئیس جمهور آمریکا به ایران می آید. نیکســون به 
ایران می آمد تا نتایج »پیروزی سیاســی امیدبخشی 
را کــه در ایران نصیب قوای طرفدار تثبیت اوضاع و 
قوای آزادی شده اســت« را بررسی کند، در مقابل 
دانشجویان مبارز دانشگاه نیز تصمیم گرفتند که در 
فضای حکومت نظامی بعد از کودتای ســیاه، هنگام 
ورود نیکســون، نفرت و انزجار خود را به دســتگاه 
کودتا نشان دهند. دو روز قبل از آن واقعه تلخ )14 
آذر( زاهدی تجدید رابطه با انگلستان را رسما اعلام 
کرد و قرار شــد که »دنیس رایت« ، کاردار سفارت 
انگلســتان، چند روز بعد به ایران بیاید. از همان روز 
14 آذر تظاهراتی در گوشــه و کنار به وقوع پیوست 
که در نتیجه در بازار و دانشــگاه عده ای دست گیر 
شــدند. این وضع در روز 15 آذر هم ادامه داشت. و 
بیشــتر اعتراض ها از دانشکده پزشکی و داروسازی 
و حقوق و علوم آغاز شــد. صبح شانزده آذر، هنگام 
ورود به دانشگاه، دانشجویان متوجه تجهیزات فوق 

العاده ســربازان و اوضاع غیر عادی اطراف دانشگاه 
شــده، وقوع حادثــه ای را پیش بینــی می کردند. 
فضا بشــدت آبســتن حوادث و درگیری بود. بعد از 
گذشــت مدتی برای جلوگیــری از تنش و درگیری 
چندین دانشــکده تعطیــل اعلام شــد و در ادامه 
سراســر دانشگاه به دســتور رییس دانشگاه تعطیل 
گردید. نیروهای نظامی رژیم که بشدت رفت و آمد 
دانشــجویان را کنترل کرده و در این بین عده ای را 
نیز دســتگیر نموده بودنــد, با حضور در کلاس یکی 
از اساتید دانشکده فنی )مهندس شمس استاد نقشه 
کشی( زمینه اعتراض را در کلاس درس ایجاد کردند. 
آنان قصد داشتند دو دانشــجو را که ظاهرا به حضور 
نظامیان در دانشگاه اعتراض داشتند را دستگیر نمایند. 
دستگیری دو دانشــجو کلاس را به هم زده، دانشکده 
فنــی به هم می ریــزد و در محاصــره کامل نظامیان 
قــرار می گیرد و به یکباره فرمان آتش صادر شــده و 
دانشــجویان در صحن طبقه اول به خون می غلطند 
عده ای زخمی شــده و در این میان ســه دانشجو به 

نامهای قندچــی و بزرگ نیا و شــریعت رضوی به 
شهادت می رســند. همان روز 16 آذر پلیس توسط 
رادیو اعلام کرد: عده ای از دانشجویان در کلاس های 
درس نشســته بودند و به پلیس چهره خشنی نشان 
می دادند و پلیس را مســخره می کردند و این باعث 
شــده که پلیس به واکنش بیفتد. پلیس قصد زدن 
دانشــجویان را نداشت ولی دانشجویان به پلیس 
حملــه کردنــد و می خواســتند اسلحه شــان را 
بگیرنــد. پلیس در قالب دفــاع این کار را کرده 
و قصدش زدن دانشــجویان نبوده است. دو روز 
بعد از واقعه 16 آذر، نیکسون به ایران آمد و در 
همان دانشــگاه، در همان دانشگاهی که هنوز به 
بود دکترای  خون دانشــجویان بی گناه رنگیــن 
افتخــاری حقوق دریافت کــرد. روز 16 آذر به 
عنــوان روز مقاومت و ایســتادگی دانشــجویان 
این سرزمین در برابر اســتعمار غرب و استبداد 
و خودکامگــی در دفتر تاریخ این ســرزمین به 

است.  گردیده  ثبت  یادگار 
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نقش دانشجـویان در انقلاب اسلامی

سـه دهه جنبش
 تهمینه مهربانی

انقلاب اســلامی حاصل مشــارکت اکثریت افراد 
جامعه در مقاطع سرنوشت ساز و همدلی و همراهی 
همه اقشار و گروه ها در این حرکت عظیم اجتماعی 
بــود. در این میان نقش برخــی از گروه ها به دلیل 
ویژگی های خاص آنها برجسته تر است. یکی از این 
گروه ها دانشجویان هســتند که به دلیل آگاهی و 
تحلیل سیاســی و اجتماعی همواره در صحنه های 

تأثیرگذار تاریخ معاصر حضور مؤثر داشته اند.
در جنبش دانشــجویی از دیرباز دو جریان کاملًا 
مشخص دیده می شــود. یکی جریان روشنفکری 
ملهــم از جریانــات غرب و شــرق بــود که به 
صــورت تجددخواهی از یک ســو و گرایش های 
کمونیســتی از سوی دیگر بروز کرده بود. در این 
ســو نیز تفکری بــا انگیزه احیای دیــن در برابر 
این دو جریان ایســتاد و با رهبری امام مســیر 
انقلاب اســلامی را تعیین کرد. پس از انقلاب هم 
دانشجویان در تمامی عرصه های خطیر، از جمله 
دوران هشت ساله دفاع مقدس حضوری قاطع و 

داشتند. سرنوشت ساز 

آغاز فعالیت جنبش های دانشجویی
هر چند از ابتدای تأسیس دانشگاه در ایران می توان 
به برخوردهای سیاســی ضد رژیم پهلوی برخورد، 
امــا جنبش جدی دانشــجویی از دهه 30، به ویژه 
فاصله سال های 1328 تا 1330 همزمان با نهضت 
ملی شدن نفت به اوج رسید. هر چند در این دهه 
جو غالب بر دانشگاه ها گرایش های چپ گرایانه بود 
و حزب توده تسلط آشــکاری بر افکار روشنفکران 
و تحصیلکرده ها داشــت، اما گرایش های دینی نیز 

فعال بودند.

نخســتین تظاهرات دانشجویی پس از کودتای 28 
مــرداد 32 و علیه برکناری دکتــر مصدق صورت 
گرفت که طی آن عده ای از دانشــجویان بازداشت 
شدند. در آذر ســال 1332، دانشجویان دانشکده 
فنی دانشــگاه تهران علیه برقراری روابط سیاسی 
مجدد با انگلیس دست به تظاهرات زدند که منجر 
به محاصره دانشگاه و تیراندازی به دانشجویان شد. 
در روز 16 آذر تظاهرات وســیع دانشجویی برضد 

ورود ریچارد نیکســون، معاون وقت رئیس جمهور 
امریــکا صــورت گرفت کــه طی آن ســه تن از 
دانشجویان به شهادت رسیدند و عده ای مجروح و 
بازداشت شدند. از آن زمان این روز به عنوان مبدأ 

جنبش دانشجویی در تاریخ ایران ثبت شد. 

در پی از دست رفتن محبوبیت جبهه ملی به دلیل 
گرایش های غیر دینی، در 27 اردیبهشــت 1341، 
بخش متدین جبهه ملی تحت عنوان نهضت آزادی 
شــروع به فعالیت کرد و بنیان گذاران آن آیت الله 
طالقانی، مهندس بازرگان و دکتر یدالله ســحابی 
هر یک به فراخور شناخت دینی و قدرت برقراری 
ارتباط مؤثر با دانشــجویان به تقویت جریان دینی 

در دانشگاه ها علیه گرایش های چپ پرداختند.

بــا آغاز نهضــت امام در 15 خرداد ســال 1342، 
تکلیف جریان دینی دانشــگاهی تعیین شــد و از 
آن پس کســانی که نمی خواســتند تحــت تأثیر 
به  گرایش هــای غرب و شــرق 
مبارزه بــا رژیم پهلوی بپردازند، 
تحت آموزش شــاگردان و یاران 
امــام قــرار گرفتنــد و جریان 
دینی هر روز گســترش و قدرت 

بیشتری یافت. 

امریکا،  علیه  امام  مواضع محکم 
انگلیس و اســرائیل شور انقلابی 
دانشــجویان متدیــن را تقویت 
کــرد، به گونــه ای کــه پس از 
تبعید امام این جریان توانســت 
پیشــتازی  روحانیون  مــدد  به 
مطهری،  آیت الله  شــهید  چون 
رهبر معظم انقلاب، شهید دکتر 
بهشتی، مرحوم آیت الله طالقانی 
و بسیاری دیگر به اصلی ترین و 
مهم ترین جریــان تأثیرگذار در 

انقلاب اسلامی تبدیل شود.

مواضع محکم امام علیه امریکا، انگلیس و اسرائیل شور انقلابی دانشجویان متدین 
را تقویت کرد، به گونه ای که پس از تبعید امام این جریان توانست به مدد روحانیون 

پیشتازی چون شهید آیت الله مطهری، رهبر معظم انقلاب، شهید دکتر بهشتی، 
مرحوم آیت الله طالقانی و بسیاری دیگر به اصلی ترین و مهم ترین جریان تأثیرگذار در 

انقلاب اسلامی تبدیل شود.
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فضای سیاسی دانشگاه ها در دهه 40 
با روی آوردن گروه های متعدد به مبارزات چریکی 
که بخش اعظم نیروهای خود را از میان دانشجویان 
سربازگیری می کردند، فضای دانشگاه ها سنگین و 
پرتنش شــد، اما از آنجا که به دلیل خفقان شدید 
کسی جرئت فعالیت علنی نداشت، گروه های دینی 
تلاش می کردند در قالب انجمن ها و جلسات قرآنی 
و اخلاقــی ارتباط و تشــکل خــود را حفظ کنند. 
فضای فرهنگی دانشگاه ها با توجه به تمرکز و فشار 
رژیم پهلوی بر جوانان دانشجو فضایی غرب زده بود. 
نکته تأمل برانگیز صدور بخشنامه ریاست دانشگاه 
شــیراز در مهر ســال 1348 مبنی بر ممنوعیت 
ورود دانشــجویان دختر با چادر بــود. در پی این 
تصمیم دانشــجویان مسلمان دســت به تظاهرات 
زدند و روحانیون شــیراز هم از اقامه نماز جماعت 
خودداری کردند. ایــن حرکت هماهنگ، دولت را 
مجبور به عقب نشینی کرد و این بخشنامه لغو شد. 
در اسفند ســال 1348 دانشجویان دانشگاه تهران 
در اعتراض به افزایش قیمت بلیت اتوبوس شهری 
تعدادی از اتوبوس ها را با ســنگ تخریب کردند و 
در نتیجه با حمله پلیس به آنان عده ای کشــته و 
زخمی شــدند و دانشــگاه تهران تعطیل شد. این 
تظاهرات که در ابتدا رنگ و بوی سیاسی نداشت، 
به تدریج سیاسی شد و دانشجویان با تظاهرات پی 

در پی خواستار آزادی زندانیان شدند.

در 13 خرداد 1349 دانشــجویان دانشگاه شیراز 
در اعتراض به افزایش شــهریه ها تظاهرات کردند 
و ســپس در آذر همان ســال دانشجویان دانشگاه 
تهــران در اعتراض به عدم آزادی در کشــور علیه 
انقلاب ســفید شــاه و ملت شعار ســر دادند. در 
این دوران ســازمان های چریکی نیــز به عملیات 
مسلحانه خود سرعت بخشــیدند و با سخنرانی ها 
و تلاش های دکتر شــریعتی در حســینیه ارشاد و 
شهید آیت الله ســعیدی در مسجد و پایگاه ایشان 
جنبش دانشجویی رنگ جدی تری به خود گرفت.

طاغــوت  رژیــم 
نهایت تلاش خود 
را بــرای ترویــج 
ابتــذال در بیــن 
کار  به  دانشجویان 
می برد و در بسیاری 

از زمینه ها هم موفق 
فرهنگی  اســتحاله  به 

بود،  شــده  دانشجویان 
امــا حرکــت رو به جلوی 

همچنان  دانشجویی  جنبش 
فعال بود و در مواقعی که فرصت 

دســت می داد، ضربه هــای کاری و 
آگاهی بخش خود را به رژیم وارد می کرد.

دهه 50 نقطه عطف فعالیت های دانشجویی
در دهه 50 فعالیت ســازمان های چریکی که اکثر 
اعضای آنها را دانشجویان تشکیل می دادند، به اوج 
خود رســید. در 15 فروردیــن 1350، 50 تن در 
درگیری مسلحانه ای در ســیاهکل در جنگل های 
شــمال دســتگیر شــدند. به موازات فعالیت های 
چریکــی فعالیت هــای سیاســی در دانشــگاه ها 
هم شــدت گرفتند، از جمله در 11 اردیبهشــت 
1350 دانشجویان دانشــگاه تهران علیه برگزاری 
جشن های 2500 ســاله تظاهراتی اعتراضی را به 
راه انداختنــد. در این جریان حــدود 200 تن از 
دانشجویان دانشگاه تهران دستگیر شدند و پلیس 
در دانشگاه ها مستقر شــد. پس از دانشگاه تهران، 
دانشــگاه صنعتی و دانشــجویان هنرسرای عالی 
نارمک هم علیــه رژیم تظاهرات کردند و در اواخر 
مهر 1350 دانشــکده فنی دانشگاه تبریز به علت 
تحصن دانشــجویان تعطیل شــد. در بهمن سال 
1350 عــده ای از دانشــجویان گروه های چریکی 

دستگیر، محاکمه و اعدام شدند. 

دهه 50 دهــه بالندگی فعالیت های دانشــجویی 
است. گرایش دانشــجویان مذهبی به مطالعه آثار 
شــهید مطهری و دیگر نویسندگان مذهبی موازنه 

قوا را به نفع جریان دینی دانشجوئی تغییر داد. 

از ســال 54، دانشجویان مســلمان مواضع خود را 
از دانشجویان مارکسیســت جدا کردند و دختران 
دانشــجوی مذهبی با گرایش به حجاب نمادهای 
خاصی از حجاب را برگزیدنــد. در این برهه تهیه 
و تکثیــر اعلامیه های امام در دانشــگاه تبدیل به 
فعالیتی جدی و مستمر شد. همچنین بزرگداشت 
15 خرداد در ســال 55 هم تکرار شد و این روز را 
از یک حرکت دانشــجویی به یــک حرکت ملی و 

مردمی تبدیل کرد.

در 30 دی 1355 جیمــی کارتــر، رئیس جمهور 
وقت امریکا به ایران آمد و ایران را »جزیره ثبات« 
نامید. شاه و حامیان رژیم تصور می کردند مخالفان 
آنان از بین رفته و یا تســلیم شــده اند، لذا دست 
به راه انداختن نمایش های فرمایشــی هدایت شده 
توســط مخالفان وفادار خود زدند تا به این ترتیب 
فضای باز سیاســی را القا و زمینه را برای روی کار 
آمدن ولیعهد آماده کنند. نیروهای ملی و مذهبی 
با اســتفاده از این فرصت ادعایی رژیم به انتقادات 

آشکار از شاه پرداختند.

در خرداد ســال 1356 دکتر شریعتی در خارج از 
کشــور به طرز مشکوکی درگذشت. مرگ او که در 
میان دانشجویان و بعضی از طلاب جوان محبوبیت 
زیادی داشــت، حرکــت عجیبی را ایجــاد کرد و 
برپایی مراسم بزرگداشت وی در دانشگاه های ایران 
آثار روشنگرانه زیادی را به همراه داشت. درگذشت 
مرمــوز حاج آقا مصطفی خمینــی نیروهای ملی و 
مذهبی را به تحرک تعیین کننده و مؤثری واداشت 
و مراســم ختم ایشــان تبدیل به نقطه عطفی در 
حرکت های دانشجویی و مردمی گردید. شاه که از 
اعتراضات و تظاهرات مردم به شــدت برآشفته بود، 
در اقدامی جنون آمیز توســط داریوش همایون در 
روزنامه اطلاعات 17 دی 1356 مقاله توهین آمیزی 
را در باره وابستگی امام خمینی به خارج و هندی 
بودن ایشان درج کرد و به دست خود پروژه سقوط 
و مرگ خود را کلید زد. دانشجویان دانشگاه ها در 
اعتراض به این مقاله و تقویت حرکت های اعتراضی 

نقش بسیار تعیین کننده ای داشتند. 
از این پس بود که مراسم هفت و چهل شهدای قم، 
تبریز و ســایر شهرها همچون زنجیره ای مستحکم 
پایه های رژیم ستمشاهی را لرزاند و پیروزی انقلاب 

اسلامی را به ارمغان آورد.    
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زندگی پر از فراز و نشــیب اســت و همین پستی 
و بلندی ها اســت که زندگی را معنا می بخشد. اگر 
زندگی یک نواخت باشــد آن خاصیــت خود را از 
دست می دهد و زن و شوهر به روزمرگی بدی دچار 
می شوند. اما اگر زوج جوان بتوانند به نحو درستی 
این فراز و نشــیب  ها را مدیریت کنند، شک نکنید 

زندگی طعم خاص و شیرینی خواهد داشت. طعمی 
به یاد ماندنی که هیچ وقت دل شما را نمی زند.

یکی از مسائلی که معمولا در زندگی اغلب ما پیش 
می آید ســفرهای کاری یکی از زوجین است که با 
خودش دلتنگی می آورد و گاه دلخوری. اما چیزی 
که نباید فراموش کرد این اســت که این سفر یک 

ســفر اجباری است و به یقین سود آن به خصوص 
از نوع اقتصادی اش به جیب خانواده واریز می شود 
و زن و شوهر به خصوص زوج های جوان از قبل از 
رفتن زیر یک سقف باید در این باره صحبت کنند و 
همدیگر را از اجبار و اهمیت آن مطلع کنند. اما دل 
و دلتنگی کــه اجبار نمی فهمد، وقتی پای دلتنگی 

به میان بیاید پشت سرش نگرانی هم می آید و...
اما ما شــما را تنها نمی گذاریم و به شــما توصیه 
می کنیم که اگر نکات زیر را رعایت کنید می توانید 

به راحتی این دوران را پشت سر بگذرانید:

مقدمات سفر 
بالاخره شما می دانید برای گذران زندگی باید کار 
کــرد و پول درآورد و بــرای کار و پول درآوردن و 
گذران امور باید تا قله قاف هم رفت تا رفاه حاصل 
شــود. حالا قله قاف یکی  نزدیک است یکی دور و 
یکی هم خیلی خیلی دور. ســفر کاری و ماموریت 
هم جزء لاینفک کار اســت پس در برابر ماموریت 
و سفر کاری همســرتان جبهه نگیرید که چرا تو؟ 
حــالا کس دیگری نبود؟ کس دیگری هم هســت 
و لابد آن کس هم همســری دارد که می پرســد: 
چــرا تو؟ و این چرخه ادامــه دارد. بنابراین به این 
اجبار که حتمــا خیر و برکتــی دارد باید تن داد 
اما بالاغیرتا اگر ســفر و ماموریــت در پیش دارید 
از قبــل به خانواده اطلاع بدهیــد مگر در مواردی 
کــه خودتان هم بی اطلاع بوده و ناگهانی مجبور به 
سفر می شوید. پس قدم اول اطلاع رسانی به موقع 
اســت. اگر سفر چند روزه  و طولانی مدت است از 
فرصت ها اســتفاده کنید و وقت بیشتری برای هم 

بگذارید ، رستوران بروید، پارک بروید و...
اگر همسر شما درگیر کار اداری است شما مقدمات 
ســفر را برایش فراهــم کنید ســاک و ملزومات 
ســفر را با عشــق آماده کنید و در میان لباس ها 
یادداشت های عاشقانه بگذارید و حتی توصیه های 
سلامتی و اطلاعاتی درباره آب و هوا و دیدنی های 
محل ماموریت برایش بنویســید. بعد هم با سلام 
وصلوات و لبی خندان راهی ســفرش کنید و به او 
اطمینان خاطر بدهید که همه چیز روبراه اســت و 

هیچ مشکلی پیش نخواهد آمد.

آن سفر کرده
خدا به همراهش. به محض اینکه از خانه دور شــد 
اولین پیامک را برایش ارســال کن و بگو که از خدا 
می خواهم همیشه و هر جا و هر لحظه کنارت باشد. 
اما دیگر پشت هم نه زنگ بزن نه با پیامک به رگبار 
ببندش. بابا طرف رفته ســفر کاری و باید به کار و 
امورات کار برسد بنابراین از قبل با او هماهنگ کن 
کــه چه زمانی وقت دارد که با او تماس بگیرید که 
درگیر کار نباشد. اما در زمان هایی که می دانی نیاز 
به شارژ روحی دارد یک پیامک پرانرژی ارسال کن 
که هم حال خودت خوب می شود و هم حال عزیز 

سفر کرده.

ارسال عشق و آرامش 
 شهین رضاییبه دور دست
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شیطون
بعد از چند روز ماموریت، با ماشــین بنیاد جانبازان آمده بود خانه. گفتم: یه ده روزی می شه تو 
خونه ایم . حوصله مون سر رفته . حالا که ماشــین آوردی بریم خونه مامان اینا؟ گفت: نه! گفتم: 
خب، پس بریم گلســتان شهدا. باز گفت: نه! بعد هم پا شــد و گفت: من می روم این ماشین را 
بذارم بنیاد و برگردم. بعدش هر جا خواستی می رویم. این ماشین اینجا بمونه، واسه شما شیطون 

می شه.
شهید غلامرضا جان نثاری

زندگی ساده
فرمانده ســپاه زیر کوه بود. ازدواج که کردیم، ازش خواســتم همراهش بروم. رفتیم به یک ده 
ســر مرز. زندگی مان را آنجا با نصف وانت اسباب و اثاثیه و توی یک اتاق محقر و خشتی شروع 
کردیم. آنجا نه آب داشت، نه برق، نه درمانگاه، نه مدرسه و نه خیلی چیزهای دیگر . در عوض در 
تابستان گرمای شدید داشت و زمستان سرما. مدتی  تحمل کردم و ماندم. بعد از آن طاقتم طاق 
شــد. گفتم : بریم یک جای بهتر. قبول نکرد . گفت : این ده هم جزء کشور ماست. مردم اینجا هم 

ایرانی هستن!
شهید محمد ناصر ناصری

شناسنامه من
هنوز یک دختر بچه بودم . یک روز از کنار بانکی در میدان احمد آباد رد می شدم که داخل کوچه 
کنار بانک، ماشین ساواک ایستاده بود. در همان حال، چند پسر جوان آمدند و شیشه های بانک 
را شکســتند و  آتش زدند و می خواستند به ســمت همان کوچه فرار کنند. من جلو رفتم و به 
یکی شان گفتم که داخل کوچه ساواکی ها منتظرند . بعدها فهمیدم ان پسری که لنگه کفشش را 
حین فرار در میدان جا گذاشت، اسمش غلامرضاست. غلامرضا! پسری که حالا هم اسمش را در 

شناسنامه من جا گذاشته بود.
شهید غلامرضا جان نثاری

مثل همیشه غر زدن ممنوع
اگــر توی خانه مشــکلی پیش آمد، اقوام همســر 
حرکت گازانبری انجام دادند، بچه ســرماخورد و... 
سعی نکن گوشــی را برداری و تمام امور را ریز به 
ریز برای  همسر ســفر کرده تشریح کنید به خدا 
گنــاه دارد طرف خودش به اندازه کافی نگرانی کار 
و دوری از شــما و دلتنگی و... دارد پس بی خود و 
بی جهت انرژی منفی ارسال نکنید و به جای آن تا 
می توانید انــرژی مثبت و آرامش و خبرهای خوب 
ارســال کنید. برای چند روز یک تنه بار مشکلات 
را بــه دوش بکش آســمون که بــه زمین نمی آید 
به همســرانی فکر کن که تا همیشــه ناچارند بار 

مشکلات زندگی را یک تنه به دوش بکشند.

مدیریت مالی
این نکتــه مخصوص آقایانی اســت که به ســفر 
می روند، حواســتان به امور مالی منزل باشد قبل 
از ســفر با خانم به خرید بروید و مایحتاج خانه را 
تهیه کنید و کارت اعتباری خانم را هم شارژ کنید 
و پــول نقد هم برایش بگذارید و خیالش را از بابت 

مسایل مالی راحت کنید.

در خلوت من خیال سبزت جاریست
معمولا ســفرهای کاری تا نصف شب ادامه ندارند 
مگر در شــرایط خاص و اغلب تا زمان شــام کارها 
جمع می شــوند تا فردا و حالا فرصتی اســت که با 
هم ارتبــاط بگیرید و حتمــا از دلتنگی ها بگویید 
و در عین هــم خیال همدیگــر را جمع کنید که 
مشکلی نیست و اگر مشکلی در محرمانه بودن سفر 
نباشد مسافر کمی از کار و جلسات بگوید. برای هم 

آرزوی شبی خوش و خوابی توام با آرامش کنید.

سوغاتی یادت نرود
این یک قلم فراموش نشود، حتی اگر به یک بیابان 
بی آب و علف می روید شــده یک ســنگ یا مشتی 
خاک بیاورید اما دست خالی برنگردید. این را باب 
مــزاح گفتیم ولی حتی المقدور ســوغاتی فراموش 
نشود و اگر آن محل چیز به خصوصی نداشت یک 
یادداشت از حال و هوای خوب یا بد آنجا بنویسید 
و با صمیمیــت پوزش بخواهید و توضیح دهید که 

چیزی که لایق تو باشد یافت نشد.

مهمانی عاشقانه
حالا وقت بازگشــت عزیز سفر کرده است پس باید 
سنگ تمام بگذارید و خانه را صفا دهید، گل بخرید 
و غذای مورد علاقه همســر را بپزید اگر خانم شما 
سفر رفته و شما مهارت آشپزی ندارید از رستوران 
مورد علاقه اش غــذای محبوبش را تهیه کن فقط 
یک خانم خسته و تازه از راه رسیده را به رستوران 
دعــوت نکن مگر اینکه مطمئن باشــی که او توان 

همراهی شما را دارد.
به همین سادگی و راحتی روزهایتان را مدیریت کنید.
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تاثیر رفتار والدین بر کودک

آینـــه ای بـــه نـــــام 
پدر و مادر

در یکی از این گروه های اجتماعی که معلم فرزندم 
برای ارتباط مادر و معلم تشــکیل داده بود عکس 
زیبایی ارســال کرده بود با متنــی با این مضمون: 
تلاش برای تربیــت بچه ها بی فایده اســت، آن ها  
شبیه ما خواهند شد، خودمان را تربیت کنیم آن ها 

هم تربیت می شوند.
این پیــام از ما نمی خواهد که ما دســت از تعلیم 
و تربیت فرزندانمان بــر داریم در واقع بار معنایی 

این پیام چیزی فراتر ازیک پیام ساده 
اســت و به ما تذکــر می دهد که 

امــروز ما آینــده فرزندان ما 
اســت، می گویــد کــه ما 

اولین آموزگاران تربیتی 
هســتیم  بچه هایمان 

اینکــه  بــدون  و 
بخواهیــم از ما یاد 
بعدها  و  می گیرند 
کار  به  زندگی  در 
بنابراین  می برنــد 
خــوب اســت که 
تصمیم  اگــر  مــا 

صاحب  که  گرفته ایم 
فرزنــدی موفق و ایده آل 
انجام  در  بایــد  شــویم 

رفتارمــان  و  اعمــال 
کنیم  بازنگــری  یک 
رفتارهای  حذف  در 
غلط تــلاش کنیم و 
در انجــام رفتارهای 
درســت  و  نیــک 
ممارســت، در واقع 
باید در روش تربیتی 
بازنگری  یــک  خود 
کنیــم تا یــک آینه 
پاک و بی غبار باشیم 

و  کودکمــان  بــرای 
در  کودک  باشد  یادمان 

مرحله ای اســت که از تمام رفتار و کردار ما الگوی 
می پذیرد.

به طور مثال اگر شــما هر روز خود را موظف کرده 
باشــید که صدقه کنار بگذاریــد بعد از چندی اگر 
فرامــوش کردید کــه صدقه بدهیــد این کودک 
شماســت که تذکــر می دهد و به شــما یادآوری 
می کند که باید صدقــه بدهید. یا وقتی با رضایت 
قلبی به کســی کمک کردید کودک شما آن حس 
خــوب و رضایت بخــش را در صورت شــما 
می بیند و بخشندگی را از شما به طور 

عملی می آموزد و 

لزومی ندارد شما یک ســاعت از مزایای بخشنده 
بودن برای کودکتان سخنرانی کنید.

کــودک تمام رفتار شــما را رصد می کند بســیار 
دقیــق و تحلیل گرانــه، حرف ها، تکیــه کلام ها و 
جملات شــما را خوب گــوش می دهد و به خاطر 
می ســپارد بنابراین شــما در ادای هر واژه و کلمه 
در برابر کودکتان ســخت مسئول هستید و عفت 
کلام  را شــما به کودکتان می آموزید متاسفانه در 
جامعه، مدرسه، رسانه های دیداری به اندازه کافی 
دیالوگ های نادرســت شــنیده می شود پس شما 
حداقــل در خانه و مهمانی هــای خانوادگی آداب 
کلام را رعایــت کنید تا در خاطــره کودکتان جز 

زیبایی چیزی ثبت و ضبط نشود. 
شاید ما ورزشــکار، هنرمند، بازیگر و... نباشیم که 
جامعه بگوید این افراد الگو هســتند، اما به جرات 
می توان گفت ما اولین و قویترین الگوی کودکانمان 
هســتیم که از تمام افراد نامبرده موثرتر و مفیدتر 

هستیم.
 ســایت »گود مِن پروجکت« به نقل از پدرانی که 
برخی از تجارب خود از بزرگ کردن فرزندانشــان 
را با مخاطبان این ســایت به اشــتراک گذاشته اند 
در این  باره به هفت رفتاری که کودکان مشــخصا 
از والدین کپی می زنند، اشــاره کرده که به شــرح 

زیر است: 
1. کودکان به دقت به نحوه رفتار شما بزرگترها 
با والدین خودتان توجه می کنند و از شــما 
الگــو می گیرند و در نهایت شــبیه همان 

رفتار را به شما باز  می گردانند.
2. آنها در عین حال رفتار شما را با دیگر 
افراد تحت نظر دارند و اگر با افرادی 
که با شــما در تماس هستند رفتار 
نامناســبی داشته باشید، شک نکنید 
کــه فرزندتان نیز بــا دیگران 
را  رفتــار  همــان 

خواهد داشت.

کودک تمام رفتار شما را رصد می کند بسیار دقیق و 
تحلیل گرانه، حرف ها، تکیه کلام ها و جملات شما را خوب 

گوش می دهد و به خاطر می سپارد بنابراین شما در ادای هر 
واژه و کلمه در برابر کودکتان سخت مسئول هستید
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فدا شدن بی قید و شرط 
خدا می خواست در غربـت نمانی پس از عمـــری غریبی بی نشانی   
  از آن قد گلت هر چند ای دوست  پلاکی بازگشت و استخـــــوانی

زیر لب  زیاد این شــعر را با خودم زمزمه می کنم، بخصوص وقتی که به عکس پدرم نگاه می کنم، قد بلند، 
رشید دوست داشتنی، یک وقتایی هم با خودم میگم مگه میشه خاک این همه خوبی را تو خودش جا بده و 
یادم میاد که خاک شرمنده بابام بود و به جز یک پلاک نتونست چیزی از این مرد تو خودش جا بده. یکی از 
همرزم های بابا می گفت: در ورزش صبحگاه ابوطالب سخت ورزش می کرد، بیشتر از بقیه به خودش زحمت 

می داد یک روز طاقت نیاوردم و پرسیدم: ابوطالب چرا این همه به خودت سخت می گیری؟
گفت: برادر من، این بدن باید برای رزم تربیت شود، باید برای رزم در راه خدا آماده شود و البته در راه خدا 

هم فدا شود.
درســت سیزده سال بعد از اسفند ســال 1362 که پدر آسمانی شــد، وقتی که یک پلاک از پدر برگشت 

فهمیدم فدا شدن بی قید و شرط یعنی چه؟
به روایت مهندس محمد رستمی فرزند شهید ابوطالب رستمی

نشان از بی نشانی
مادرم تنها کســی است که مدام خاطرات پدر را برایم تکرار می کند، می گوید تا یادم نرود که من فرزند چه 
کســی هستم. می گوید تا من یاد بگیرم و مثل پدر شوم. مهربان، متواضع و فروتن. مادر از پدر می گوید که 
همیشــه به محض ورود مادر به اتاق تمام قد جلوی پایش بلند می شــد. لبخندی با به یاد آوردن آن روزها 
بر لب می آورد و می گوید: یک روز که وارد اتاق شــدم دیدم نیم خیز شــد، می دانستم پاهایش درد می کند 

گفتم: پاهات چطورند؟
خندید، ابرو در هم کشید و گفت: بد عادت شدی، امروز کمی خسته ام.

گفتم: ولی من می دانم پاهایت درد می کند.
یک ســال آخر حســین خیلی به قول بچه های جبهه نور بالا می زد، قنوت و ســجده هایش طولانی تر بود. 
نشــانه های تازه ای بودند. توی نگاهش می خواندم همین روزهاست که حسین آقا شهید شود. وقتی داشت 
می رفت تا برای همیشه بر نگردد رضا را بغل کرد به خودش فشرد ، او را بوسید، بویید از نوازش بچه ها سیر 

نمی شد. بعد از من پرسید: اگر من شهید شوم چکار می کنی؟
دلم لرزید، اما خودم را از تک و تا ننداختم، فکر کردم باید با اطمینان خاطر برود جبهه بنابراین گفتم: چون 

شهادت حق است خدا صبرش را هم می دهد، همان صبر را هم به من می دهد.
پدرم بی هیچ نشانی در بهار سال 1361در  شمال فکه مفقودالاثر شد.

به روایت مهدی احمدآبادی فرزند شهید حسین احمدآبادی

روزهای پاک آبادی
روستا به پاک بودن و صفای روستاییش روستا می شود. به بی آلایشی و سادگی مردمانش. وقتی عده ای ضد انقلاب 
می خواستند امارتی اشرافی در تقی آباد بنا کنند، پدر نتوانست آرام بگیرد، حالش مصداق: موجیم که آسودگی ما 

عدم ماست، بود. به هر دری زد، کلی فکر کرد و تدبیر اندیشید تا توانست آن ها را از روستا بیرون کند.
و این خاطره ی مشترک اهالی روستای تقی آباد از پدرم در برابر ضد انقلاب است.

به روایت حسین دونده تقی آبادی فرزند شهید قاسم دونده تقی آبادی

نقش اول دفتر خاطرات
خیلی وقت است که این رسم دید و بازدید کمرنگ شده است، خیلی وقت است که دیگر همسایه از همسایه 

خبر ندارد. دیوار به دیوار هم هستیم اما نمی دانیم آن سوی دیوار چه خبر است.
حالا دیگه دیدار و مهربانی و صله ارحام رفته توی دفتر خاطرات اهالی محل و من خوشحالم پدرم در دفتر 
خاطرات همه همســایه ها نقش پررنگی دارد. همه می گویند: آقا عبدالحســین کــه از جبهه می آمد، اولین 
کارش دید و بازدید از در و همســایه و فامیل بود. از حال همه با خبر بود، اگر مشــکلی پیش می آمد تمام 

تلاشش را می کرد تا آن را رفع و رجوع کند.
و حالا در این روزهای سخت و سنگی من دلم می خواهد نقش اول دفتر خاطرات همسایه ها باشم.

به روایت عبدالله باری فرزند شهید عبدالحسین باری

3. کودکان توجه می کنند که شــما چگونه پول و 
مسائل مالی خود را مدیریت می کنید.

4. کودکان همواره تحت نظر دارند که والدین شان با 
افراد مسئول و بالادست به لحاظ موقعیت اجتماعی 
مانند مامور پلیس یا رئیس شــرکت چگونه رفتار 
می کنند و چه اندازه به این افراد احترام می گذارند 
و در صحبت کردن درباره این اشخاص، چقدر ادب 
را رعایت می کنند. اگر شــما این موضوع را رعایت 
نکنید فرزندتان نیز در طــول زندگی اش هرگز به 
مقامــات و اولیای امور که البته خود شــما را نیز 

شامل می شوند، احترام نخواهد گذاشت.
5. کــودکان با دقت به درجــه نظم و انضباطی که 
شــما به عنوان پدر و مادر او در جنبه های مختلف 
زندگی دارید، توجه دارنــد. بنابراین اگر پرخوری 
کنید، زیــاد بخوابیــد، صورت حســاب هایتان را 
بــه موقع پرداخت نکنید و به نظــم در کارهایتان 
اهمیت ندهید، انتظار نداشــته باشید که فرزندتان 
خلاف این رفتار کند و فرد منظمی شود. مگر اینکه 
رویه خود را تغییر دهید تا کودکتان نیز الگوی بهتر 
و سالم تری را مقابل چشمانش داشته باشد و با آن 

الگو، بزرگ شود.
6. کودکان به عمق شــخصیت و صداقتی که شما 
در زندگی به نمایش می گذارید، دقت می کنند. اگر 
تقلب کنید و اگر حرفتان با عمل تان یکی نباشــد 
و قصد فریب آدم های اطرافتان را داشــته باشید و 
هرچند نامحســوس این کار را انجام دهید باز هم 
کــودکان درک می کنند و متاســفانه از این رفتار 

سوء، الگو می گیرند.
7. کودکان از ســخاوتمندی و بخشــندگی شما 
نیز الگــو می گیرند. پس از کمک کردن به مردم 
بــا رضایت قلبی غافل نشــوید تا فرزندتان نیز از 
نعمت زندگی کردن با قلبی سرشــار از عشــق و 
بخشندگی نسبت به انسان ها و کمک به دیگران 

شود. بهره مند 
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شاید فرد موفقی هستید ا

بـاور به موفقیــت
شــاید تعریف ما از موفقیت یک تعریف پیچیده و 
یک رویای دور از دســت باشد که به این آسانی ها 
به دســت نمی آید و همواره خودمان را از این رده 
دور دیده ایــم و در تعریف هــا و طبقه بندی هایمان 
خودمان را موفق تصــور نکرده و موفقیت را مانند 

یک رویای دست نیافتنی دیده ایم.
حالا اگر شما شخصی هستید که سر خود را خیلی 
شلوغ کرده اید و هرگز وقت نمی کنید که موفقیت 
و پیشــرفتتان را حس کنید، احتمال آن زیاد است 
که فرد موفقی باشید ولی متوجه موفقیت های خود 

نباشید.
بســیاری از ما ایــن دوره را تجربــه کرده ایم که 
احســاس کنیم زندگی به نفع مــا پیش نمی رود. 
این که خود را به خاطر ســطح توانایی مان در هر 
موقعیتی از محل کار گرفته تا امور منزل ســرزنش 
کنیم، کار دشــواری نیست و به احتمال زیاد مانع 
موفقیت ما خواهد شد. در ادامه این مطلب به سراغ 
بعضی نشــانه های موفقیت می رویم که شاید کمتر 
به آن ها توجه کرده اید. از شما می خواهیم که آنها 
را-بخوانید و ســپس نگاهی به ویژگی های خودتان 
بیندازید چرا که شاید شما هم در زندگی تان انسان 
موفقی باشید اما به دلیل بدبینی هایتان، خودتان را 

ناموفق جلوه داده باشید.

*منتظر تعریف و تمجید دیگران نیســتید: 
تایید طلبی از دوســتان و همکاران حسی است که 

از سنین نوجوانی در ما شکل می گیرد.

*زندگی آرام و دور از هیاهویی دارید: اگر این 
طور است، شاید بتوان گفت که زندگی شما کاملا 

موفق است.

*بــرای زندگی خود برنامــه دارید: موفقیت 
براساس برنامه ریزی و داشتن یک برنامه طولانی، 
شما را به جایی می رساند که می-خواهید در آینده 

باشید.
شــما می دانید اگر در مورد حل مشــکلی به مدت 
طولانی اقدام نشود، بعدها برای حل آن باید زمان 

و هزینه زیادتری را متحمل شوید

*ســحرخیز هســتید: هرگاه بــرای مقابله با 
موضوعــات روزمره زندگی، صبــح زود و با انرژی 
از رختخواب بیرون پریدید، احتمالا به یک ســبک 

زندگی موفق رسیده اید.

*از نظر اجتماعی فرد فعالی هستید: موفقیت 
از روش هــای گوناگون حاصل می شــود و فقط به 

رتبه، مقام و پول شــما بســتگی نــدارد. اگر به 
راحتــی در جمع هــای گوناگــون اجتماعی جای 

می گیرید، شما یک زندگی موفق دارید.

*احتــرام متقابل ایجــاد می کنید: موفقیت 
چیزی نیســت جز حاصل تقابل شما با دشواری ها 

و استرس ها و در عین حال حفظ ادب و احترام.

* دوســت دارید به دیگران کمک کنید: اگر 
شما می توانید بســتری برای فعالیت موفقیت آمیز 
دیگران فراهم کنیــد و تکیه گاه قدرتمندی برای 
همکارانتان هســتید، خیلی بــه موفقیت نزدیک 

شده اید.

*پشتکار دارید: اگر شما حاضرید که آستین ها 
را بالا بزنید و نگران کثیف شــدن دســت هایتان 
نیســتید)!( تا به موفقیت برســید، از آن چه فکر 

می کنید، بهترید.

ئــل * پس از یک شکســت به موفقیت  نا
شدید: رســیدن بــه موفقیت پس از 
عبور از یک شرایط بحرانی، مشخصه 
فردی خردمند با اراده آهنین اســت 

که بــدون شــک در زندگــی موفق 
می شود.

*نظم و ترتیب دارید: داشــتن نظم و ترتیب 
در زندگی نشانه ای از موفقیت است و درس گرفتن 

از تجربیات گذشته.

*شکیبا هستید: بدون صبر، شما در محیط کار 
یا زندگی شخصی، حتی تاثیرگذاری طبیعی خود 

را هم نخواهید داشت.

بسیاری از ما این دوره را تجربه کرده ایم که احساس کنیم 
زندگی به نفع ما پیش نمی رود. این که خود را به خاطر سطح 

توانایی مان در هر موقعیتی از محل کار گرفته تا امور منزل 
سرزنش کنیم، کار دشواری نیست و به احتمال زیاد مانع 

موفقیت ما خواهد شد
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هستید:  گفتن  »نه«  به  قادر   *
اگر بتوانید »نه« بگویید، از این نیاز که 

همه را راضی نگه دارید، اجتناب کرده اید. 
این یک نشانه فرد موفق است. نه گفتن یک 

هنر اســت که آموختن آن یکــی از لازمه های 
موفقیت در برخی امور کاری و زندگی است.

* وقتتــان را به خوبی مدیریت می کنید: این 
که بتوانیم هر روز از وقتمان طوری استفاده کنیم 
که فرد موثری باشیم، از نشانه های یک فرد موفق 

است.

*دوستان موفقی دارید: اگر افراد موفق شما را 
احاطه کرده اند، راحت تر می توانید در مسیر درست 

رشد و خلاقیت قرار بگیرید.

این  به  اگر  نمی کنید:  را ســرزنش  *دیگران 
درجــه از زندگی رســیده اید که خود را مســئول 
اشــتباهاتتان می دانیــد و دیگــران را بــه خاطر 
شکست ها و ناکامی هایتان سرزنش نمی کنید، باید 

بپذیرید که موفقید.

*به راحتی افکار و عقایدتان را ابراز می کنید: 
این که شــما دلایل خود را به صورت شفاف برای 
دیگران توضیح دهید، باعث می-شــود آنها متوجه 

شوند شما نیز نیازها و افکار خودتان را دارید.

این  نمی اندازید:  دیگران  پای  را  *اشتباهتان 
که اشــتباه ها و شکســت هایمان را پــای دیگران 

بیندازیم، کار ســاده ای به نظر می رســد اما باعث 
موفقیت نمی شود.

*از خودگذشــتگی دارید: وقتی در محل کار 
شــرایط بدی پیش می آید یا در جمع فامیلی تان 
مجبورید با فردی که مشــکل دارید، ارتباط برقرار 
کنید و از عهــده این کار برمی آییــد و می توانید 

کدورت ها را برطرف کنید.

*بــر توانایی های خود تکیه می کنید: شــما 
می دانید از توانایی و هوش بیشتری نسبت به بقیه 
برخوردار هستید. شــما به وسیله این امتیاز علیه 
شک و گمان خود مبارزه می کنید تا بتوانید به این 

وسیله به آنچه همیشه آرزو داشتید، برسید.

بزرگ شدن  از  قبل  را  *مشــکلات کوچک 
برطرف می کنید: در این رابطه همیشــه از زمان 
به سود خود اســتفاده می کنید. شما می دانید اگر 
در مورد حل مشکلی به مدت طولانی اقدام نشود، 
بعدهــا برای حل آن باید زمان و هزینه زیادتری را 

متحمل شوید.

*همیشــه رفتار و کردار پسندیده 
از خود نشــان می دهید: شــما 
می دانیــد نشــان دادن اصــول 
رفتاری، دانستن آداب و رسوم 
اجتماعی و توجه به دیگران از 
نکات اساسی است و نباید آنها 
را فرعی دانســت و به آنها بی 

توجه نیستید. شما معتقدید تمام افراد قابل احترام 
هستند، مگر خلاف آن ثابت شود.

*نقش ارتباطات را در زندگی مهم می شمارند: 
شما در دام ارتباطات نابود کننده نمی افتید و باعث 
جذب افراد دیگر می شوید. رابطه موفقی بین خود 
و کســانی ایجاد می کنید که می خواهید با آنان در 

زمینه شغلی و شخصی ارتباط برقرار کنید.

*به خوبی مهارت شنوایی را آموخته اید: شما 
می دانید وقتی رابطه ای شکل می گیرد، نشان دادن 
مهارت مهم شــنوایی نه تنها باعث دوام آن رابطه 
می شود، بلکه آن را محکم تر می کند. در واقع شما 
می دانید گوش دادن واقعی تنها چیز مهمی اســت 

که می توانید در هر رابطه ای داشته باشید.
همه ی مسائلی که در بالا به آنها اشاره شد در واقع  
فاکتورهایی هســتند که داشتن همه ی آنها از شما 
فردی ایــده آل و کاملا موفق خواهد ســاخت. اما 
همینکه بخشی از این باورها و اعتقادات و رفتارها 
را هم داشته باشید به نظر موفق به حساب می آید 
و برای کســب باقی مانده این باورها و رفتارها باید 
تلاش کنید تا در ادامــه ی واژه ی موفق، از واژه ی 
موفق تــر برای خودتــان هم اســتفاده کنید. این 
را بدانیــد که موفقیت یک امر نســبی و غیر قابل 
اندازه گیری اســت که هم شامل موفقیت و رضایت 
شخصی از خودتان می شود و هم از نگاه دیگران و 
ناظران بیرونی. برای اینکه موفقیت را به شکل تمام 
و کمال لمس کنیم و تاثیر آن را در زندگی ببینیم 
نیاز است تا همواره در این راه برای به دست آوردن 
فاکتورهــای موفقیت و هر آنچه در نگاه خودمان و 
دیگران عامل موفقیت به شــمار می آید را کســب 
کنیم و در عین حــال برای حفظ و نهادینه کردن 

آن در جان و روح و باورمان تلاش کنیم. 
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مصاحبه با همسر پاسدار شهید رضا کارگر برزی

شفـایافتـه عشـق
 سیده زینب اسکندریان

قهرمانان وقایع بزرگ از ســال ها قبل انتخاب می شوند. برای رســالتی خاص برگزیده 
می شوند تا حماســه بیافرینند. رضا از همان قهرمانان بود که اول شفا یافت و بعد مدافع 
حریم عشق شــد. اما این رشادت ها با حمایت یک زن نمایان می شود. در این شماره پای 

صحبت های همسر پاسدار شهید کارگر بزری نشستیم.  

نوجوان نمونه
یکم مرداد سال 1358 خانواده کارگر برزی که خانواده ای زحمتکش و متدین بودند، صاحب فرزندی شدند. 

به دلیل ارادت خاصی که به آقا علی ابن موسی الرضا علیه السلام داشتند نامش را »رضا« گذاشتند.
رضا تحصیلات مقدماتی را در همان محل تولد خود نظر آباد گذراند. و بســیار درسخوان بود. در کنار درس 
به ورزش های رزمی پرداخت و در همان نواجوانی به عضویت بســیج درآمد. اهالی محل او را به عنوان یک 

نوجوان نمونه می شناختند.

شفا یافته بی بی زینب سلام الله علیها
طبق گفته مادر شهید، در سن 15 سالگی به دلیل یک بیماری مدتی فلج شد. و به دکترهای زیادی مراجعه 
کردند اما متأسفانه معالجه نشد. مادر ایشان وقتی از همه جا نامید شد، به مضطر کربلا ، حضرت زینب سلام 
الله علیها متوســل شد و به بی بی گفته بود:» خانوم جان! شما ام المصائب هستید.  پسر من فقط 15 سال 
دارد، تنها آرزوی من این است که رضا فدایی شما و اهل بیت شود.« بعد از این توسل رضا حالش خوب شد . 

شفا یافته بی بی )س(شد.

ازدواج 
هــر دو در دانشــگاه آزاد 
کرج درس می خواندیم. 
بنده در اوقات فراغتم به 
زن  که  کتابخانه  مسئول 
مســنی بود کمک می کردم. 
رضا با اینکه دانشــجوی رشــته 
برق بود اما مطالعات غیر درسی زیادی 
داشــت مخصوصا کتب روانشناسی. و من را 
همانجا دیده بــود. بعد از مدتی خواهرهایش 
بــرای صحبت های مقدماتی به آنجا آمدند و 

این دیدار منجر به ازدواج ما شد.

استخاره ازدواج 
قرار شــد برای مشاوره قبل از ازدواج به یکی 
از اســاتید مــا مراجعه کنیم. وقتی مشــاور 
متوجه شــد که هر دوی ما دانشجو هستیم 
و هنوز رضــا کاری ندارد، گفــت این ازدواج 
اصلا صلاح نیست. اما رضا گفت این حرف 
اسلام نیست! رضا پیشنهاد داد 
به نزد کسی که خوب 

اســتخاره می گیرد برویم. تصمیــم گرفتیم طبق 
جواب اســتخاره عمل کنیم. آن آقا وقتی ستخاره 
گرفت، گفت: » خــوب آمده فقط هر چه می گویم 

یادداشت کنید.«
 » بســیار بســیار خوب و مبارک بوده و شما را به 
خیرات و بــرکات عظیم نزدیک خواهد کرد که در 
راس آن رضا و قرب الهی اســت. محکم و اســتوار 
باشید و به خاطر ســختی ها، حرف ها و تنهایی ها، 
این نعمت را از دســت ندهید«. مدتی بعد صاحب 
خانه شــدیم، رضا گفت: » دیــدی صبر کردیم و 
نعمت هایــی که خدا وعده داده بود را یکی یکی به 
ما عنایت می کند« . اما بزرگترین نعمت خدا به ما، 

شهادت رضا بود.

اهل مطالعه 
رضا خیلی اهــل مطالعه بود. بعد از گرفتن مدرک 
لیســانس در رشــته برق  از دانشــگاه آزاد کرج، 
فوق لیســانس اش را از دانشــگاه امام حسین علیه 
السلام گرفت. در رشته علوم سیاسی و همزمان در 
مترجمی زبان انگلیســی دانشگاه پیام نور مشغول 
تحصیل بود. علاوه بر این مدارک، خیلی از علوم را 
به صورت خودجوش یــاد گرفته بود و مهارت های 
زیــادی مثل خطاطی و... هم داشــت. شــب ها تا 
دیر وقت مطالعه می کــرد، صبح ها بعد نماز صبح 
نمی خوابید. بهش گفتم حتما در ســرویس کمبود 
خــواب را جبران می کنی! می گفت:» نه آن جا هم 
فایل صوتی گوش می کنم.  گاهی به مزاح می گفتم: 
مطالعه تنها دلبســتگی ات اســت که مانع شهادت 

می شود.

عبادت 
ســعی می کــرد تمــام نمازهایــش را اول وقت 
بخواند. بارهــا اتفاق افتاده بود در حین رانندگی 
وقت نماز می شــد، رضا همــان لحظه یک جایی 
پارک می کرد و نمــاز اول وقت می خواند. خیلی 
مقید به نماز شــب بــود، تا حدود ســاعت 12 
شــب مطالعه می کرد و ســاعت 3 نیمه شــب پا 
می شــد و نماز شــب می خواند البتــه من را هم 
برود  ماموریت  بیدار می کرد. وقتی می خواســت 
توصیه می کرد مواظب بــاش خواب نمانی. یادم 
می آید در قنوت نماز شبش این دعا را می خواند:                                                                                                                                     
» ربنا هب لنا مــن ازواجنا و ذریاتنا قره اعین و 
اجعلنــا للمتیقین امامــا ....« .... یعنی ما را برای 
متقیــن الگو قــرار بده. رضا واقعا بــرای همه ما 

الگو است.

اعزام به سوریه 
جنگ ســوریه که شروع شد خیلی بی تابی می کرد 
که برای دفاع از حرم حضرت زینب سلام الله علیها 
به سوریه برود. زمانی که رضا سوریه بود از دانشگاه 

قبل از امضا از حضرت آقا خواستم که مطلب را بخوانند. وقتی 
حضرت آقا مطلب را خواندند، در امضا کردن تعلل کردند. گفتم: آقا 

امضا نمی کنید؟ ایشان لبخندی زدند و زیر نوشته را امضا کردند. 
نوشته این بود:» بعد از رحلت بنده حقیر، بر پیکر من نماز بخوانید.



15

11
5 

ره
ما

 ش
ن/

وا
 ج

هد
شا

 

15

12
4 

ره
ما

 ش
ن/

وا
 ج

هد
شا

 

امام حسین علیه السلام تماس گرفتند و گفتند که 
آقای کارگر برزی به عنوان اســتاد دانشگاه انتخاب 
شده است. با خودم گفتم که اگر رضا این را بفهمد 
حتمــا جنگ را رهــا می کند و بیشــتر از خودش 
مراقبت می کند که بلایی ســرش نیایــد. اما رضا 
بهشــان پیغام داده بود که در سوریه کار مهمتری 

دارد و حلالیت طلبیده بود.

خواب شهید 
شــب قبل از اعزام رضا، خــواب عجیبی دیدم. در 
خواب شــهیدی را دیدم که در خانه ما نشســته و 
دارد درس می خواند و یک پرچم قرمز بلند دورش 
پیچیده اند. یکی وارد خانه شد و پرسید: این کیه؟ 
گفتم: شهیده. گفت: درس خواندنش چیه؟ گفتم: 

مگه نمی گویند شهدا زنده اند؟! 
بعد فضای خواب عوض شــد و من به ســمت آن 
شــهید رفتــم و گفتم حالا چه کســی پرچمت را 
بر مــی دارد؟ گفت: نمی دانم. گفتــم: به من اجازه 

می دهی بردارم؟ گفت: بردار.
با اینکه پرچم ، بزرگ و ســنگین بود برداشتم. باز 
فضا عوض شــد و رفتیم به یک میدان و من با آن 
پرچم چند بار دور میدان چرخیدم. از خواب بیدار 
شدم و برای رضا خواب را تعریف کردم. رضا گفت: 
آن شهید برایت آشنا نبود؟ گفتم: نه! گفت: عجب 

خواب خوبی دیدی.

یقین 
یــک روز قبل از اعــزام رضا من در آشــپز خانه 
مشــغول تهیه شــام بودم و رضــا در حال آماده 
شــدن برای نماز بود. قبل از شروع نماز متوجه 
گریه های من شد و دلیل گریه  ام را پرسید. بهش 
گفتم: رضا مرگ حق اســت. امــا من از دو چیز 
می ترســم یکی اینکه اسیر بشوی و دیگری اینکه 
اگر شــهید بشوی، پیکرت ســالم به دستم نرسد 
..... رضا گفت: از خدا خواســتم که اسیر نشوم و 
اگر شهید شدم، جسمم صحیح و سالم به دستت 

برسد.

آخرین تماس
روز دوشنبه بود. از منطقه زینبیه زنگ زد. می گفت 
خیلی تو حرم به یادت بودم و خدا را شکر می کنم 
که همســری مثل تو دارم. خیلــی ممنونم که در 
نبود من زندگــی را می چرخانی و بچه ها را بزرگ 
می کنی. فقط ازت یک چیزی می خواهم، اینکه در 
آن دنیا هم به خواســتگاری ام جواب مثبت بدهی! 
یادم نیســت در آن لحظات بهش چــی گفتم اما 
حرف هایش را کاملا به یاد دارم. خیلی خوشــحال 

شدم که قدر من را می داند.

شهادت 
11 مرداد 1392 شــهید شد. وقتی خبر شهادتش 
را به من دادند، یاد آن استخاره قبل از ادواج افتادم 
که قرار بود خدا نعمت هــای بزرگی به ما بدهد. و 
حالا نعمت شهادت رضا بزرگترین نعمت بود. بارها 
در مورد شهادت بهم حرف زده بود ولی من خیلی 
جدی نمی گرفتمش. حضرت زینب سلام الله علیها، 
رضا را از همان 15 سالگی به عنوان مدافع انتخاب 

کرده بود.

تشییع و خاکسپاری
من و رضا کفن هایمان را خیلی وقت پیش از نجف 
خریــده بودیم و در عتبات عالیــات متبرک کرده 
بودیم. چند روز قبل از شهادتش نیاز به یک پارچه 
سفید داشتم که رویش دعا بنویسم برای حفاظت 
از بچه ها. که پارچه سه گوش کفن رضا را که مردها 
به آن نیازی ندارند را برداشتم. فکر نمی کردم چند 

روز دیگه باز هم باید سراغ همین کفن بیایم. 

بچه ها
محمدحســین،  و  محمدمهــدی  فرزندمــان،  دو 
چند روز اول شــوکه شــده بودند و خیلی بی تابی 
نمی کردند. اما کم کم مشــکلات روحیشان نمایان 
شــد. شب ها که می خوابیدند، هر 5 دقیقه یک بار، 
از خواب بیدار می شــدند و گریــه می کردند. اوایل 
دوست نداشــتند بیایند گلزار شهدا، هنوز باورشان 

نشــده بود. یــک بار یک کیک گرفتــم که رویش 
نوشــته بود بابای عزیزم عیدت مبارک. آخه چند 
روز بعد از شهادت رضا عید فطر بود. بعد بچه ها را 
بردم سر قبر و کیک را گذاشتم روی قبر و برایشان 
از شــهادت حرف زدم. اینجوری کم کم شــهادت 

پدرشان را پذیرفتند.

خواب آقا 
بعد  از شــهادت رضا، یکی از دوستانم یک خوابی 
دید که خیلی برایم دلگرم کننده بود. خواب دیده 
بودند که حضرت آقا آمدند خانه ما و محمدمهدی 
را روی یــک پا و محمد حســین را روی یک پای 
دیگرشــان گذاشــتند  و به من گفتند که: خانم! 

نگران نباشید که این ها را ما بزرگ می کنیم.

همین خواب را در دیدار با حضرت آقا، برایشان تعریف 
کردم. بعد از برگشــت از بیت رهبــری، از بیت با ما 
تماس گرفتند و گفتند: خواب را به طور دقیق تعریف 
کنیــد. بعد از بیت به ما خبــر دادند که حضرت آقا 
فرمودند که تعبیر خواب این است که امام رضا علیه 

السلام سرپرستی و تربیت بچه ها را قبول کرده اند. 

درخواست از آقا 
در دیداری که به همراه خانواده شهدای مدافع حرم از 
حضرت آقا داشتیم، هر کس از آقا خواسته ای داشت. 
با خودم گفتــم: بگذار خواب رضــا را تعریف کنم و 
انگشــتر آقا را بگیرم ـ رضا خواب دیده بود که از آقا 
انگشترشان را خواسته اند و آقا هم انگشترشان را داده 

بودند ـ اما خجالت کشیدم و منصرف شدم.

اما خواســته دیگرم را روی عکس رضا نوشــتم و 
قبــل از امضا از حضرت آقا خواســتم که مطلب را 
بخوانند. وقتی حضرت آقا مطلــب را خواندند، در 
امضا کردن تعلل کردند. گفتم: آقا امضا نمی کنید؟ 
ایشــان لبخندی زدند و زیر نوشته را امضا کردند. 
نوشــته این بود:» بعد از رحلت بنده حقیر، بر پیکر 

من نماز بخوانید.
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جرم جعل، جرمی است که قدمت آن به زمان پیدایش 
خط و اسناد برمی گردد و در همه جوامع وجود دارد. 
این جرم با وجود اینکه در بســیاری از موارد موجب 
بردن مال می شــود، در زمره جرایم علیه آســایش 
عمومــی و نه جرایــم علیه اموال طبقه بندی شــده 
است که این موضوع نشان دهنده توجه به جنبه های 
غیرمالی آن یعنی سلب اعتماد عمومی و نیز ضررهای 
غیرمالی اســت که ممکن اســت از ارتکاب جعل به 

اشخاص وارد شود.

تعریف جعل:
در قانون ایران از جرم جعل تعریفی ارائه نشــده بلکه 
احکام راجع به انواع مختلف آن طی بیســت ماده از 
مواد 523 الی 542 فصل پنجم قانون تعزیرات مصوب 

1375 و نیز قوانین دیگر بیان شده است.
جعل در لغت به معنای خلق کردن و دگرگون کردن و 
تزویر به معنای حیله و تقلب و خلاف واقع جلوه دادن 
چیزی و در اصطلاح حقوقــی، جعل و تزویر عبارت 
است از ســاختن هر چیز مثل سند به یکی از طرق 
پیش بینی شــده در قانون برخلاف حقیقت و به ضرر 

دیگری.
بر این اساس عنصر ضرر در جعل مفروض تلقی شده و 
ضرورت ندارد که مدعی جعل در مقام اثبات آن برآید، 
همچنین لازم نیست، ضرر تحقق خارجی داشته باشد 
یعنی در عالم واقع ضرر محقق شــود، بلکه احتمال 

ورود ضرر نیز کفایت می کند.
دکتر حســین میرمحمد صادقی در کتــاب جرائم 
علیه امنیت و آســایش عمومی در تعریف جرم جعل 

می نویســد: ســاختن یا تغییر دادن آگاهانه نوشته 
یا ســایر چیزهای مذکور در قانــون به ضرر دیگری 
به قضد جا زدن آنها به عنــوان اصلی. در ماده 523 
قانون مجازات اســلامی )تعزیرات( در این مورد آمده 
است: جعل و تزویر عبارتند از ساختن نوشته یا سند 
یا ساختن مهر یا امضای اشخاص رسمی یا غیررسمی، 
خراشیدن یا تراشــیدن یا قلم بردن یا الحاق یا محو 
یا اثبات یا ســیاه کردن یا تقدیم یا تاخیر تاریخ سند 
نسبت به تاریخ حقیقی یا الصاق نوشته ای به نوشته 
دیگر یا بــه کار بردن مهر دیگری بدون اجازه صاحب 

آن و نظایر این ها به قصد تقلب.
براین اساس ساختن یا تغییر دادن آگاهانه نوشته یا 
سایر چیزهای مذکور در قانون به قصد جا زدن آنها به 
عنوان اصل برای استفاده خود یا دیگری و به ضرر غیر 

جعل محسوب می شود.
مصادیق جرم جعل به موجب قانون عبارت است از:

الف( تحصیل غافلگیرانه امضای واقعی:
هرگاه به طور غافلگیرانه و توام با قصد تقلب از شخصی 
امضا گرفته شود، هر چند که امضاء، واقعی می باشد 
ولی دو شرط تقلب و غافلگیرانه بودن موجب می شود 

که جرم جعل تحقق پیدا کند.
ب( تراشیدن و خراشیدن: خراشیدن، از بین بردن 
یک جزء کلمه اســت مثل این که واژه حســین را به 
حســن تبدیل کند ولی تراشیدن، از بین بردن تمام 

کلمه است.
ج( قلم بردن در نوشته: تغییر و تبدیل حروف و 
کلمــات یا ارقام موجو د، بــدون این که کلمه یا رقم 
جدیدی اضافه شــود مثل اینکه عدد 1 را به 2 یا 3 

تبدیل کند.
د( اثبات در نوشــته: اعتبار بخشــیدن به سند یا 
نوشته باطل از طریق پاک کردن و از بین بردن علامت 

بطلانِ سند یا کلمه باطل از روی سند است.
ه  ( الحاق و الصاق: در الصاق، حداقل دو نوشــته 
متفاوت از یک شــخص به همدیگر وصل و چسپانده 
می شود به طوری که در نظر اول یک سند به حساب 
می آیند ولی در الحاق، رقم یا حرف یا کلمه ای در متن 

یا حاشیه یک سند اضافه می شود.

پیشینه قانونی جرم جعل
 انواع جعل: حقوقدانان ایرانی معمولا جرم جعل را 
به دو نوع جعل مادی و معنوی تقسیم بندی می کنند.

جعل مــادی: به تغییرات ظاهری در یک ســند با 
اســتفاده از روش های فیزیکــی مانند برش یا تراش 
گویند. لازمه جعل مادی، انجام عمل مادی اســت به 
عبارت دیگر سند ابتدا به صورت واقعی در عالم خارج، 
وجود پیدا می کند. سپس بزهکار با عمل خود محتوا 
و مضمون یا امضای آن را تغییر می دهد و نتیجه عمل 

وی در سند باقی می ماند.
تشخیص جعل مادی از طریق ارجاع امر به کارشناس 
صورت می گیرد اما گاه عمل جعل توســط افراد غیر 
حرفه ای به نحوی انجام می شود که با کمی دقت قابل 

تشخیص می باشد.

جعل معنوی: اما جعل معنوی یا مفادی تغییر مفاد 
یک سند است، در این نوع جعل بدون ایراد هیچ گونه 
خدشــه ای به ظاهر سند یا نوشــته حقیقت در آنها 
تحریف شده و مطالب منتســب به دیگران به گونه 
دیگری در آنها منعکس شود، مانند موارد مذکور در 
ماده 534، هر یک از کارکنان ادارات دولتی و مراجع 
قضایی و مامورین بــه خدمات عمومی که در تحریر 
نوشته ها و قراردادها راجع به وظایفشان مرتکب جعل 
و تزویر شوند، اعم از این که موضوع یا مضمون آن را 
تغییر دهند یا گفته و نوشته یکی از مقامات رسمی، 
مهر یا تقریرات یکی از طرفین را تحریف کنند یا امر 
باطلــی را صحیح یا صحیحی را باطل یا چیزی را که 
بدان اقرار نشده است، اقرار شده جلوه دهند، علاوه بر 

جــرم جعــل

دست بردن در 
مـــــــــــــــدارک
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مجازات های اداری و جبران خسارات وارده به حبس 
از یک تا پنج سال یا شش تا سی  میلیون ریال جزای 

نقدی محکوم خواهند شد.
براین اســاس اگــر منشــی دادگاه هنگام ثبت 
اظهارات شــاکی بخشی از اظهارات او را حذف 
یا به نحو دیگری بنویســد که توســط شاکی یا 
متهــم بیان نشــده چنانچه به قصــد تقلب و با 
ســوء نیت همراه باشــد مرتکــب جعل معنوی 

است. شده 

عناصر اصلی جرم جعل
* عنصر مادی جعل: عنصر مــادی در جرم جعل 

عبارت است از:
1. فعل مرتکب که ممکن اســت به صورت های زیر 

ظاهر شود:

الف. فعــل مثبت: کــه همان قلــب حقیقت در 
یک نوشــته دارای ارزش و ســندیت به یکی از صور 
پیش بینی شده در قانون اســت و مطابق ماده 524 
به بعد قانون مجازات اسلامی شامل افعال مثبت زیر 

می شود:
ـ جعل احکام یا امضاء یا مهر یا فرمان یا دســت خط 
مقامات دولتی )بــه اعتبار یا از حیث مقام آنان قانون 

مجازات 524 و 525(
ـ جعل مهر، تمبر، منگنه یا علامت یکی از شرکت ها یا 
موسسات یا ادارات دولتی یا نهادهای انقلاب اسلامی 
یا نهادهای عمومی غیردولتی و یا شرکت ها و تجارت 

خانه های  غیردولتی)525، 528، 529 (
ـ جعل احکام دادگاه ها یا اسناد یا حواله های صادره از 
خزانه دولتی و منگنه یا علامتی که برای تعیین عیار 

و یا نقره به کار می رود)525(
ـ جعل اســکناس رایج داخلی یا خارجی یا اســناد 
بانکی یا اســناد و اوراق بهادار و حواله های صادره از 

خزانه )526(
ـ جعل مدارک تحصیلی )527(

ـ جعل در اسناد و نوشته های غیر رسمی )536(
ـ جعل در اسناد و نوشته های رسمی )532 و 533(

ـ عکس برداری از اوراق و مدارک )537(
ـ جعل گواهی پزشکی )538(

ـ صدور گواهی نامه خلاف واقع )540(

ب. فعل منفی یا ترک فعل: که در جعل مفادی یا 
معنوی محقق می شود. زیرا در اثر ترک فعل، سندی 
ایجاد شده که محتوای آن با واقعیت تطبیق نمی کند؛ 
مثل این که قســمتی از تقریرات شخصی که سند را 
دیکتــه می کند، حذف کرده و ننویســیم و بر اثر آن 
یــک تعهد یا حقی را که موجب ضرر به غیر اســت، 

مخفی کنیم.

* عنصر معنوی جعل: عبارت از علم و عمد در فعل 
یا ترک فعل توسط مرتکب است؛ یعنی علم به خلاف 

واقع بودن عمل و اراده عمل خلاف واقع.
جعل از زمره جرایم جرائم مادی صرف نمی باشد بلکه 
نیازمند عنصر روانی اســت که بدون احراز آن امکان 
تعقیب سازنده یا تغییر دهنده سند یا نوشته یا چیز 

دیگری تحت عنوان جرم جعل وجود ندارد.
برای تحقق عنصر روانی جرم جعل از یک ســو باید 
قصد ساختن یا تغییر دادن احراز شود. از سوی دیگر 
مرتکب باید قصد کامل فریب دادن دیگران را از این 
سند یا نوشته یا چیز مجعول دیگری را به عنوان اصل 
قبول نمایند و از این طریق به ضرر خود عمل نمایند 

داشته باشد.
منتفع شــدن یا قصد منتفع شــدن شخص جاعل 
ضروررت ندارد، بنابراین قصد اســتفاده بردن دیگران 
هــم کفایت می کند. عنصر ضــرر در جعل، مفروض 
گرفته شده اســت و ضرورتی ندارد که مدعی جعل 
در مقام اثبات آن برآید. همچنین احتمال وجود ضرر 
کفایت می کند و لازم نیست که ضرر، تحقق خارجی 

داشته باشد.
منظور از عنصر ضرری لزوما ورود ضرر بالفعل نیست، 
بلکه ضرر بالقوه یا محتمل نیز کفایت می کند. دیوان 
عالی کشور در یکی از آرای خود اشعار می دارد: اضرار 
آنی شرط تحقق ]جعل[ نیست، بلکه عمل جعل اگر 
در آینده و حتی بالقوه متضمن ضرر دیگری باشــد، 
مورد با موارد مربوط به جعل منطبق اســت. بنابراین 
از بین بردن عمدی ســند مجعول مانع تعقیب جرم 

نخواهد بود.
عنصر قانونی جرم جعل: قانون گذار برای جرم جعل، 
در مواد 524 تا 542 قانون مجازات اسلامی)تعزیرات( 
مجازات هــای حبس و جزای نقدی یا هر دو را با هم 

برای مرتکب پیش بینی کرده است.
جرم جعل از جرایم غیرقابل گذشــت است و رضایت 
شاکی خصوصی، جاعل را از تعقیب کیفری و مجازات 
معاف نمی کند، علاوه براین مجازات جرم جعل قابل 
تعلیق نیست و متهم ناگزیر به تحمل حبس تعیین 

شده و پرداخت جزای نقدی خواهد بود.

* جرم جعل: حداقــل ضرر بالقوه برای تحقق جرم 
جعــل ضروری اســت و باید بیــن آن و عمل مادی 
فیزیکی در جرم جعل رابطه ســببیت وجود داشته 

باشد.
منظور از عنصر ضرر لزوما ورود ضرر بالفعل نیســت 

بلکه ضرر بالقوه یا محتمل کفایت می کند.
ضرر در جرم جعــل برخلاف جرائم علیه اموال لزوما 
ضرر مادی نیست بلکه ضرر معنوی نیز کفایت می کند.

جرم استفاده از سند مجعول
جعل سند و استفاده از سند مجعول دو جرم جداگانه 
محسوب می شوند، بنابراین اگر فردی سندی را جعل 
کرده و از آن اســتفاده کند، مرتکب دو جرم شده که 
به موجب قانون برای هرکدام آنها مجازات مســتقلی 

تعیین شده است.
منظور از استفاده از ســند مجعول ارائه و اقدام برای 
تحقق جرم استفاده از سند مجعول است و ضرورتی 
نــدارد که مرتکب از آن نفع یــا فایده ای ببرد، براین 
اســاس بهتر است به جای عبارت اســتفاده از سند 

مجعول عبارت به جریان انداختن  به کار ببریم.
برای تحقق عنوان جزایی اســتفاده از ســند مجعول 

شرایط و ارکان زیر لازم است:

سند مجعول: اولین رکن در استفاده از سند مجعول این 
است که در استفاده از سند ماهیت جعلی آن احراز گردد.

عنصر روانی جرم: دومین  رکن در استفاده از سند مجعول 
عنصر روانی جرم است که عمد در استفاده و قصد اضرار 
به دیگری در آن لحاظ می شــود. در وارد کردن ضرر به 
دیگری نیاز نیست تا ضرر حتما مادی باشد، بلکه ضرر 
معنوی  را نیز شامل می گردد و هم چنین شخص متضرر 

شامل اشخاص حقیقی و حقوقی  می گردد.

قابلیت ورود ضرر: سومین رکن جرم استفاده از سند 
مجعول این است که قابلیت ورود ضرر باید محرز باشد. 
در غیر این صورت چیز ساخته شده نمی تواند قابلیت ایراد 
ضرر را داشته باشد و جرم جعل تحقق پیدا نخواهد کرد 

و ضرر نیز اعم از ضرر بالقوه و بالفعل است.

عنصر قانونی جرم استفاده از سند مجعول:
در مواد 524 تا542 قانون مجازات اسلامی)تعزیرات( 
مجازات هــای حبس و جزای نقدی یا هر دو را با هم 

برای مرتکب پیش بینی کرده است.
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مهـارت همدلی م
 مونا قائمی

تاریخ ادبیات ایران سرشــار از نکته های بدیعی است 
کــه هر یک از آنها می تواند الگوی یک زندگی فردی 
و اجتماعی ســالم قــرار گیرد، اما متأســفانه از آنها 
غفلت می کنیم. یکی از زیباترین آنها این شــعر زیبا 

از مولاناست که: 
ای بسا هندو و ترک همزبان 

ای بسا دو ترک چون بیگانگان 
پس زبان محرمی خود دیگر است 
همدلی از همزبانی خوش تر است  

حقیقتاً هم بشر در طول تاریخ و به خصوص در دنیای 
معاصر از فقدان همدلی رنج فراوانی می برد و زندگی 
او به دلیل نبود یا کمبود این فضیلت برجسته انسانی 

از شادی عمیق و پایدار بی بهره مانده است.
البته ما در تاریخ معاصر خود در سال های منتهی به 
انقلاب و نیز در سال های نخستین دفاع مقدس، این 
فضیلت ارزشمند را به تمامی احساس و به آن عمل 
می کردیم و بی تردید پیروزی ها و شادی های عمیق ما 
به رغم کمبودهای فراوانی که داشتیم به این ویژگی 

رشددهنده و متعالی باز می گشت.
 اگر امروز دچار انواع و اقســام گرفتاری ها شــده ایم، 
شاید بهتر باشد مروری بر اندیشه ها و رفتارهای خود 
داشته باشــیم و دریابیم که بخش اعظم معضلات و 
مشــکلات ما به این برمی گردد که احساس همدلی 
را از یاد بــرده و در واقع مهارت همدلی کردن را  به 

فراموشی سپرده ایم.

همدلی چیست؟
همدلی یعنی خود را جای دیگری قرار دادن و دنیا و 
مشکلات را از چشم دیگری دیدن. همدلی به انسان 
این توانایی را می دهــد تا درد و رنج دیگران را درک 
کند، به عقاید آنها احترام بگذارد و تفاوت ها را بپذیرد. 
در ســایه همدلی است که جامعه می تواند از حداقل 
امکانات بهتریــن نتیجه را بگیرد و برای یک خانواده 
یــا جامعه مصیبتی از این بالاتر نیســت که به  جای 
حمایت از یکدیگر و سعی در رفع نواقص، عیوب هم را 

برجسته کرده و دائماً به دنبال مچ گیری باشند.

آثار همدلی
همدلی علاقه و عشــق انســان به دیگران را تقویت 
می کند و بــه زندگی ارزش زیســتن می دهد. همه 
کســانی که زندگی را بار ســنگین و مشقت و رنج 
دائمی تصور می کنند، افرادی هســتند که فقط خود 
و مشکلات خود را می بینند و از عالم و آدم طلبکارند. 
زندگی به ویــژه در دنیای پررنــج، جنگ و مصیبت 

معاصر جز به مدد عشق و محبت تحمل پذیر نیست. 
همدلی به انســان این توانایی را می دهد که دیگران 
را همان گونه که هســتند بپذیرد. متأسفانه یکی از 
شیوه های غلط و ناکارآمد در روابط فردی، خانوادگی 
و اجتماعی ما این اســت که می خواهیم با هر ترفند، 
زور و شیوه نادرستی هم که شده، دیگران را همرنگ 
خواسته ها و افکار خود کنیم و برای قبول این حقیقت 
تربیت نشــده ایم که از صبح ازل تا شام ابد، خداوند 
هیچ دو انسانی را کاملًا شــبیه به یکدیگر نیافریده 
اســت و باز هم نخواهد آفرید. همین تفاوت ها نشان 
می دهند که قرار نبوده اســت و نیست که ما آدم ها 
کپی یکدیگر باشــیم. تفاوت های فردی، نشانه لطف 
خداوند و شــأن آدمی اســت تا هر کسی با توجه به 
ویژگی های خود شــیوه هائی را برای طی راه درست 
برگزینــد و توانایی های فردی خود را به منصه ظهور 
برســاند. در اینجاســت که همدلی معنا و احترام به 

دیگران واقعیت پیدا می کند.
یکی از مشکلات و رنج های روابط اجتماعی ما روحیه 
پرخاشگری و عدم تحمل یکدیگر است. معمولاً هیچ 
بحث و گفت وگویــی در جامعه ما صورت نمی گیرد، 
مگر آنکه به پرخاش و توهین منجر شــود، گویی ما 
هرگز دستورات دینی و فرهنگ ملی خود را نخوانده 
و نشــنیده ایم که تمام آنها سرشار از نکاتی مبنی بر 
حفظ حرمت مخاطب هستند. انگار نه انگار قرآن را باز 

کرده ایــم که خداوند در آن می فرماید 
بــا یکدیگر مجادلــه نکنید و حتی 

با دشــمنان دین با زبــان نرم، 
محترمانه و متین ســخن 

نشوند  تا جری  بگویید 
و به مقدســات شما 

توهین نکنند.

متأسفانه جامعه ما به شــدت پرخاشگر شده است و 
گویی همه افراد تبدیل به انبارهای باروتی شده اند که 
منتظر یک جرقه اند تا همه جا را به آتش بکشــند. 
بدبختانه این رفتــار دامان کــودکان و نوجوانان ما 
را هــم گرفته اســت و بازی های دســته جمعی این 
طفلان معصوم هم معمولاً بــه پرخاش، کتک کاری 
و دشــنام دادن منجر می شود. اینها نشانه های بسیار 
هشــداردهنده ای هستند که متأســفانه خانواده ها 
و مســئولان فرهنگی ما به شــدت از آنهــا غافلند و 
رســانه های جمعی، به ویژه صدا و سیما هم به  جای 
تلطیف عواطف و دعــوت مردم به تحمل یکدیگر با 
سریال ها و مناظره های سراپا پرخاشگری و خصومت 
به این مشــکل خانمان برانداز دامن می زنند و آن را 

تقویت می کنند. 
مصیبت هنگامی عمیق تر و هشداردهنده تر می شود 
که صبر معنای ترس و محافظه کاری به خود می گیرد 

و پرخاشگری و توهین، انقلابی گری تلقی می شود. 
یکی دیگر از نشانه های هشداردهنده در جامعه ما این 
است که گویی افراد دوست داشتن را از یاد برده اند و 
توانایی عشق ورزی که بالاترین شأن انسانی است، جای 
خود را به بازی های سخیفی داده است که جز نگرانی 
و اضطراب ارمغانی ندارد. تلقینات فرهنگ مادی غربی 
که متأسفانه از طریق رسانه ها و ماهواره های فراوان، 
خانواده های ما را به شــکلی جدی مورد تهاجم قرار 
داده انــد و نیز خودباختگی طیف تحصیلکرده و مثلًا 
روشــنفکر در برابر جلوه های مــادی و صرفاً دنیوی 
فرهنگ های منحط، روحیه عشق ورزی، محبت، انس 
و الفت را زیر شلاق های متوالی خود به انزوا کشانده 
اســت و اگر حرف و ســخنی از عشق، مهر و عاطفه 
به میان می آید، صورت تصنعی، موقتی و ســخیف 
فضیلت والای عاشــقی اســت. جامعه ما به شدت از 
سطحی بودن، به خصوص در این زمینه رنج می برد و 
گرمی و صمیمیت در خانواده ها، دوستی های طولانی 
مدت، عشق همسران به یکدیگر، رابطه 
فرزندان با پدر و مادرها و 
با یکدیگر تقریباً 

همدلی جلوی بسیاری از سوء تفاهم ها را می گیرد، توان انسان برای شنیدن نقد 
را بالا می برد و به اصلاح شناخت و تعدیل رفتار منجر می شود. با همدلی، افراد 

یک خانواده آرامش بیشتری را احساس می کنند و در فضایی سرشار از احساس 
حمایت و یاری از سوی دیگران، مشکلات خود را بهتر حل می کنند. 
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دسر شکلاتی پاییزی
رنگ قصه و داستان به خود گرفته و گرمای محبت و 
عشق جای خود را به تلخی، عبوسی و انزوا داده است.

باید به این نکته توجه داشت که غالباً همدلی رفتارها 
و گفتارهای ناخوشایند را از بین می برد و در انسان ها 
نسبت به یکدیگر احساسات مثبت را پدید می آورد. 
با همدلی، احســاس تلخ تنهایی و بی کســی از بین 
می رود و در فضایی که انســان احســاس آرامش و 
امنیت می کند، تصمیمات جدی تر و صحیح تری هم 

می گیرد. 
همدلی جلوی بســیاری از سوء تفاهم ها را می گیرد، 
توان انسان برای شنیدن نقد را بالا می برد و به اصلاح 
شناخت و تعدیل رفتار منجر می شود. با همدلی، افراد 
یک خانواده آرامش بیشــتری را احساس می کنند و 
در فضایی سرشار از احساس حمایت و یاری از سوی 

دیگران، مشکلات خود را بهتر حل می کنند. 
همدلی توان فکری و تصمیم گیری انسان را بالا می برد 
و او را به امکان جبران اشــتباهات خــود امیدوارتر 

می کند.
یکی از رنج های انســان معاصر که متأسفانه گریبان 
بخش اعظمی از نســل جوان ما را هم گرفته است، 
میل به فردگرایی، خودمحوری و بی توجهی به افکار و 
آرای دیگران است، در نتیجه فعالیت های گروهی در 
جامعه ما کمتر نتیجه می دهند و افراد سعی می کنند 
با تکروی کارشــان را پیش ببرند که اکثراً نتیجه هم 

نمی گیرند.

چه باید کرد؟
همدلی هم مثل هر مهارت دیگری نیاز به تمرین دارد، 
اما قبــل از هر چیز باید ضــرورت آن را در بهبود و 
رشد زندگی خود درک کنیم. برای این کار قبل از هر 
چیزی باید شنونده خوبی باشیم. ما معمولاً در طول 
مدتی که مخاطب حرف می زند، به  جای گوش دادن 
به حرف های او پاســخ هایی را که باید به او بدهیم در 
ذهن خود مرور می کنیــم و این بزرگ ترین مانع در 
راه ایجاد یک رابطه منطقی و کارآمد اســت.بنابراین 
نخستین گام در راه کسب مهارت همدلی این است 

که خوب به حرف مخاطب گوش بدهیم.
در مرحله دوم باید این توانایی را به دست بیاوریم که 
بتوانیم خود را جای دیگران قرار بدهیم و احساسات  

آنها را درک کنیم.
همدلی زمانی امکان پذیر اســت که فضا و محیط را 
برای دیگران امن کنیم تا بتوانند صادقانه از احساسات 
و افکار خود سخن بگویند. در محیط تهدید و پرخاش 
هیچ  کسی جرئت ندارد خودش باشد و همه از پشت 

نقابی سراپا ریا سخن می گویند.
باید به دیگران احترام گذاشــت و به خواست ها و 
نیازهای آنها توجه کرد و صمیمانه و صادقانه نگران 
آنها بــود. باید دیگران را همان  گونه که هســتند 
بپذیریــم و بــاور کنیم که تغییــر و تحول ممکن 
نیســت مگر اینکه افراد خودشــان به ضرورت این 

تغییر پی ببرند.   

با فرا رســیدن شب های طولانی پاییزی، شما نیاز به برنامه ا   ی برای سرگرم کردن خود و خانواده دارید. ما در این 
شــماره پیشنهاد ویژه ای برای شما عزیزان داریم که لحظات پاییزی شیرینی را برای شما در پی خواهد داشت. با 

ما همراه باشید با طرز تهیه دسر مقوی شکلات شیرقهوه.
این دسر یک میان وعده بی نظیر است که هم می توانید به نام صبحانه سرو کنید و هم به نام یک پذیرایی شیک 

و متفاوت برای مهمانی های عصرانه میل کنید.
تهیه این دسر دو مرحله دارد. پس از آماده کردن ترکیب اولیه، لازم است رویه شکلات را هم آماده کرده و به آن 

اضافه کنید. با دارچین همراه شوید.

مواد لازم دسر :
300 گرم    شکلات تخته

 دو قاشق غذاخوری   پودر شکر
100 گرم  مغز گردو

50 گرم دو قاشق غذاخوری  کره
 پنج قاشق غذاخوری   بیسکوییت خرد گردیده

کاکائو دو قاشق غذاخوری  
قهوه یک قاشق غذاخوری  

شیر خشک یک قاشق غذاخوری  
زرده تخم مرغ یک عدد   

مواد رویه شکلات :
کاکائو  یک قاشق    
50 گرم    کره

 چهار قاشق غذاخوری   پودر شکر
آب جوش پنج قاشق سوپ خوری  

یک ورق    ژلاتین
زرده تخم مرغ یک عدد   

طرز تهیه شکلاتی پاییزی 
شکلات تخته را به روش بن ماری روی بخار، حرارت می دهیم تا کاملا نرم گردیده و به شکل مایع درآید.

کــره را بــه پودر قند اضافه کرده و با همزن کاملا مخلوط می کنیم. پــس ازَ آن زرده تخم مرغ را به این ترکیب اضافه 
می کنیم.

حــالا به ترتیب پودر کاکائو، پودر قهوه و شیرخشــک را هم اضافه کنید. نوبت به شــکلات تخته ای آب گردیده 
اســت؛ باید آن را هم بــه این مواد 

اضافه کنیم.
سپس بیسکوییت و گردو را هم اضافه 
کنید. توجه داشته باشید که برای این 
دسر بهتر اســت از بیسکوییت ساده 
)مانند ســاقه طلایی( استفاده کنید. 
باید این بیسکوییت را کاملا خرد کرده 

و بعد به این مواد اضافه کنید.
ایــن مــواد را کاملا با هــم ترکیب 
می کنیم تا مایع یکنواخت و غلیظی 
به دســت بیاید. حالا این مواد را در 
یک ظرف مناسب می ریزیم و کاملا 

روی آن را صاف می کنیم.

طرز تهیه مواد رویۀ شکلات 
کره آب کرده و تخم مرغ را مخلوط 

می کنیم. ژلاتین را در آب جوش می خوابانیم. بعد از اینکه نرم شــد، آب اضافی آن را جدا می کنیم و پودر قند یا 
پودر شکر را به آن اضافه می کنیم.

توجه داشته باشید که پودر قند یا پودر شکر باید کاملا با ورق ژلاتین ترکیب گردد. تا پس از اضافه کردن ترکیب 
تخم مرغ و کره به آن، کاملا شفاف گردیده و ظاهر زیبایی به دسر شما بدهد.

حالا به ســراغ ترکیب آماده گردیده دســر می رویم. کافی است این مواد را پس ازَ سرد شدن، به آن اضافه کنید. 
روی آن را کاملا صاف کنید. می توانید برای تزئین این دســر بی نظیر ازَ خلال پســته یا پودر گردو و با توجه به 

ذائقه تان استفاده کنید.
روی ظرف را با ســلفون بپوشــانید. سپس این ترکیب را به مدت سه ساعت در یخچال قرار دهید و سپس با یک 

نوشیدنی داغ میل کنید.
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آپاراتی دشمن
راننده آمبولانس بودم در خط حلبچه، یک روز با ماشین بدون زاپاس رفته بودم جلو که شهید و مجروح بیاورم. دست بر قضا یکی از لاستیک ها پنچر شد.

رفتم واحد بهداری و به یکی از برادران واحد گفتم: آپاراتی این نزدیکی ها نیست؟ مکثی کرد و گفت: چرا چرا. پرسیدم: کجا؟
-جواب داد: لاســتیک را باز کن ببر آن طرف خاکریز)منظورش محل اســتقرار نیروهای عراقی بود( به یک دو راهی می رســی، بعد دست چپ صد متر جلوتر سنگر 

فرماندهی است. برو آنجا بگو مرا فلانی فرستاده، پسر خاله ات! اگر احیانا قبول نکرد با همان لاستیک بکوب به مغز سرش ملاحظه من را نکن.
 از کتاب فرهنگ جبهه جلد سوم 

آفتاب نیمه شب
وقتی بی خوابی می افتاد سرمان، دلمان نمی آمد که بگذاریم دیگران راحت بخوابند، خصوصا دوستان نزدیک. به هر بهانه ای بود بالا سرشان می رفتیم و آنها را از جا 

بلند می کردیم، رفیقی داشتیم، خیلی آدم رک و بی رودربایستی بود.
یک شب حوالی اذان صبح رفتم به بالینش، شانه اش را چند بار تکان دادم و آهسته به نحوی که دیگران متوجه نشوند گفتم: هی هی، بلند شو آفتاب زد. آقا چشمت 
روز بد نبیند، یک مرتبه پتو را کنار زد، و با صدای بلند گفت: مرد حســابی بگذار بخوابم، به من چه که آفتاب می زند، شــاید آفتاب بخواهد نیمه شــب در بیاید، من 

هم باید نیمه شب بلند بشوم. عجب گیری افتادیم ها !!!
 از کتاب فرهنگ جبهه جلد سوم 

قیامت »حسین فهمیده« یقه ما را می گیرد!!!
سال 66 برای اعزام به ستاد مربوطه رفتم ولی از سنم ایراد گرفتند،  گفتم: من نیروی ایمان و عشق دارم و شما آن را نمی بینید. می خواهم همسنگر 

»حسین فهمیده« باشم تا روز قیامت یقه ما بچه های سیزده ساله را نگیرد.
خلاصه با زبان ریختن و پارتی بازی رفتم جبهه.

موقع عملیات که شــد و می خواســتند نیروها را از »دزفول« به غرب ببرند دوباره سن و سال اسباب درد سرمان شد. به مسئول پنجاه ساله ای که 
می گفت شما نمی خواهد بیایید گفتم: شما اگر مهمان منزلتان بیاید گل پژمرده را جلویش می گذارید یا غنچه تازه شکفته و شاداب را. )فهمید چه 

می خواهم بگویم( گفت: حالا دیگر ما پژمرده شده ایم! امان از زبان شما بسیجی ها. دیگر چیزی نگفت.
از کتاب فرهنگ جبهه جلد سوم 
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برنده شماره قبل:
علی احمد ی - کرمان
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طراح جدول: ابراهیم زارعی
حل جدول شماره گذشته:

افقی
1. نقایص ـ جاسوس خانه ی رژیم پهلوی

2. پیامبــر صبــور ـ اولیــن عملیــات آبی خاکی 
رزمندگان

3. کشنده ـ حالتی از ماده ـ از علایم جمع
4. غیرحلال ـ پروتئین گیاهی ـ گفتار

5. بازدید از رژه ـ اولین فرمانده نیروی هوایی سپاه 
ـ  ورزش نشانه گیری

6. پهلوان ـ کم رونقی ـ  تالاب
7. ضدحمله ـ اولین شهید اسلام

8. از اشــکال هندســی ـ حرکات نمایشی کاراته ـ 
پادشاه

9. وسایل ـ ضماد ـ گردو
10. اهلی ـ مغذی ـ نوعی آسیاب

11. تیر پیکان دار ـ ملیت جواهر لعل نهرو ـ خودرو 
زرهی

12. پیشوا ـ بهشت
13. کاشــف جاذبه ی زمین ـ از بنیانگذاران هیئت 

رزمندگان ثارالله

عمودی
1. لحظه ـ نویسنده ی کتاب حمله ی هوایی

2. نوعی شنا ـ سنت ها
3. شهرگلاب ـ پیغام ـ از ضمایر

4. روزها ـ مقوای نازک ـ اولین فرمانده لشــکر 27 
محمد رسول الله

5. رنگ ـ آزاد شده ـ از صفات الهی
6. مهریه ی حضرت زهرا)س( ـ خونریز ـ کارگردان 

فیلم دفاع مقدس شکوه بازگشت
7. لقب امام نهم)ع( ـ مدور

8. خیانتکار ـ اولین فرمانده ی نیروی دریای ســپاه 
ـ ابر نزدیک زمین

9. رسانه ی تصویری ـ اندوه ـ میوه ی قرآنی
10. همیشگی ـ مروارید گون ـ غریو

11. طرف ـ عملیات غرب اشنویه ـ جاندار
12. فریاد شادی ـ طفل

13. کارگردان فیلم لیلی با من است ـ رود روسیه

13  12  11  10  9  8  7  6  5  4  3  2  1
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کاریکاتوریست: دریافتی

خواننــدگان عزیز مجله ی شــاهد جوان می توانند برداشــت خود را از 
کاریکاتور نوشته و به دفتر مجله ارسال کنند.

مجله ی شاهد جوان ضمن اعلام برندگان به بهترین نوشته جایزه می دهد. 
حتما روی پاکت قید شود: مربوط به شاهد جوان.

برنده شماره گذشته:
فاطمه میر باقری- اراک 

افزایــش 20 هزار تومانی حق مســکن 
کارگــران هیــچ تاثیــری در امــورات 
زندگی شــان ندارد و کمر آنهــا زیر بار 

مشکلات خم شده است.
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فست فودهای غربی راهی برای حمله به سبک غذای ایرانی و آسیب های آن  

تهــــــــاجم فســـــــــــت فـــــــــودها
 مونا قائمی

بی تردیــد یکــی از مؤثرتریــن و در عیــن حال 
خزنده ترین و پنهان ترین شیوه های رخنه در آداب 
و رســوم و فرهنگ یک ملت تغییر سلیقه و ذائقه 
غذایی آنهاســت. شــاید این موضوع از نظر ما که 
کمتر به این گونه مسائل می اندیشیم عجیب باشد، 
ولــی نگاهی گذرا به تاریخچه حرکت غرب، به ویژه 
امریــکا در تغییر نوع غذاها و مخصوصاً شــیوه غذا 
خوردن ما، هوشمندی استکبار در برنامه ریزی های 
فرهنگی و غفلت های فاجعه بار ما را نشان می دهد.

ایــن روزها به هر گوشــه و کنار شــهرها، به ویژه 
کلانشــهرها که نــگاه می کنیــم، انواع و اقســام 
رســتوران ها و مغازه هایــی را که فســت فودهای 
غربی را ارائه می کنند می بینیم. البته مدتی اســت 
غذاهــای هندی، ترکی، چینــی، ایتالیایی و... هم 
در کنار سوپرهمبرگرها و ســاندویچ های غربی به 
تغییر ذائقه ایرانی مشغولند و متأسفانه در بعضی از 

زمینه ها کاملًا موفق هم بوده اند. 
این غذاهــا که از نظر ارزش غذایی نزدیک به صفر 

هســتند، متأسفانه ســلامت جامعه را هم به شدت 
در معرض خطر قرار داده و بیماری های ناشــی از 
مصرف فســت فودها از قبیل چاقی، دیابت، ســوء 
هاضمه و سرطان های مختلف را به ارمغان آورده اند. 
متأســفانه خانواده ها صرف غذاهای فست فود را به 
عنوان نوعی سرگرمی تلقی می کنند و گاهی برای 

تفریح هات داگ، همبرگر و پیتزا می خورند.
جهانی ســازی تغذیه هم به  جــای آنکه در خدمت 
تنوع بخشیدن به غذاهای بومی قرار بگیرد، یکسره 

نباید این نکته را از نظر دور داشت که مصرف غذای ملت های دیگر، صرفاً 
خوردن یک غذا نیست، بلکه به این ترتیب فرهنگ آن ملت نیز در تقابل با 

فرهنگ خودی قرار می گیرد و اگر جاذبه های زودگذر و قوی داشته باشد، غالباً 
فرهنگ خودی را به حاشیه می راند و خود جانشین آن می شود.
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این غذاها را در معرض نابودی قرار داده و فرهنگ 
غذایی کشورهایی نظیر سرزمین ما را که از فرهنگ 
فوق العاده غنــی و متنوعی برخوردار اســت و هر 
گوشه ای از این ســرزمین حامل تنوع شگفت انگیز 
غذاها و نوشیدنی هاســت، به مصرف کنندگان چند 
نوع غــذای خاص و مخصوصاً فســت فودها تبدیل 
کرده اســت، در حالی که کشوری با تمدن دیرپای 
ایــران زمین در هر منطقه ای بــا توجه به امکانات 
کشــاورزی و تولیدات دامی خود غذاهای مناسب 
همان منطقه را در طی تاریخ تدارک دیده اســت، 
غذاهایی که به خوبی نیازهای ضروری بدن را تأمین 
می کننــد و عاری از عوارض ناشــی از تغذیه غلط 

هستند.
با نگاهی به فرهنگ غذایی کشورهای کهن به رمز 
و رازهــای عجیبی پی می بریم. مثلًا چینی ها برای 
دم کردن چای و مصرف آن آئین مخصوصی دارند. 
ایرانی ها هم در تهیه عرق های گیاهی و مصرف آن 
در اوقات مختلف روز، ماه و ســال فرهنگ دلپذیر 
و مفیدی دارند که متأسفانه زیر هجوم نوشابه های 

مضر اروپایی و امریکایی از بین رفته اند.
تنوع فراوان فرهنگ غذایی مردم سراســر جهان، 
تأثیر عمیق آن را نشان می دهد، از همین رو غرب 
یکی از مهم ترین حوزه هــای نفوذ خود را غذاهای 
کشــورها قرار داده و با تبلیغات گسترده،  همراه با 
انــواع غذاهای خود، فرهنگ مورد نظرش را هم به 
این کشورها صادر کرده اســت. فرهنگ رستوران 

رفتن و کافه نشــینی 
به جای ســفره های 
اعضای  که  صمیمی 
خانواده هــا و اقــوام 
را دور خــود جمــع 

می کرد، بیش از پیش 
بــه روحیــه فردگرایی 

و انزواطلبــی افراد دامن 
زده و تنهایی در میان جمع 

غریبه هــا را به بیمــاری قرن 
تبدیل کرده است. غذا خوردن که 

روزگاری آیین زیبــای خاص خود را 
داشت، متأسفانه تبدیل به کاری دمِ دستی 

و عجولانــه و غذا خوردن به  جــای آنکه کاری به 
غایت لذت بخش باشــد، غالبــاً تبدیل به پر کردن 
شــکم شــده اســت. به همین دلیل معمولاً افراد 
احساس ســیری نمی کنند و ولع بیشتر و بیشتری 

برای خوردن دارند.
شیوع خوردن ســاندویچ ها و فست فودها تغییر در 
فرهنگ غنی غذایی مردم ما را نشــان می دهد که 
لاجرم به تغییر ســبک زندگی آنها منجر می شود. 
دیگر کســی برای غذا پختن و غــذا خوردن وقت 
خاصــی را قرار نمی دهد و مخصوصاً از آیین زیبای 
ســفره انداختن و گرد آمدن اعضای خانواده بر سر 

سفره خبری نیست. 
نباید ایــن نکته را از نظر دور داشــت که مصرف 
غذای ملت های دیگر، صرفاً خوردن یک غذا نیست، 
بلکه به این ترتیــب فرهنگ آن ملت نیز در تقابل 
با فرهنگ خودی قرار می گیــرد و اگر جاذبه های 
زودگذر و قوی داشــته باشد، غالباً فرهنگ خودی 

را به حاشیه می راند و خود جانشین آن می شود.
مصــرف غذاهای آمــاده و فســت فودها مخصوصاً 
در مــورد کشــورهایی چــون ایران، هنــد، چین 
و... که ســابقه فرهنگی و تمدنــی طولانی دارند، 
آثار تخریبی بیشــتری بر جا می گذارد، زیرا 
جابه جایی فرهنگ در تمدن های ریشه دار، 
هــر چنــد بطئی تــر و کندتــر روی 
می دهــد، اما در صــورت موفقیت، 
فرهنگ مهاجــم می تواند تأثیرات 
همه جانبه تــر و عمیق تری را بر 

جای بگذارد.  
این سخن بدین معنا نیست که 
باید مرزهای خود را ببندیم و 
تغییری مقاومت  در مقابل هر 
کنیم. بدیهی است فرهنگ هر 
ملتی، از جملــه فرهنگ غذایی 
آن در تعامل با فرهنگ های دیگر 
از تنوع و غنای بیشــتری برخوردار 
می شــود، اما این کار مستلزم آن است 
که فرهنگ یک ملت با آگاهی تمام دست به 
گزینش بزند و آنچه را که مناسب فرهنگ و تمدن 
خودی اســت بپذیرد و در خــود حل و به تعبیری 
بومی سازی کند، در حالی که متأسفانه در کشور ما 

این گونه 
نیســت، بلکه 
حالت  نوعــی  برعکس 
انفعالی و بدتر از آن فخرفروشی برای فرنگی شدن 
کار را به جایی رسانده است که مصرف این غذاهای 

مضر و آسیب رسان نشانه تجدد تلقی می شود! 
در فضای مصرفی که غذاهای آماده ایجاد کرده اند، 
تنوع و خلاقیت به حاشیه رانده شده و آیین زیبای 
غذا پختن و غذا خوردن به کاری از ســر شتاب و 

بی حوصلگی و رفع تکلیف تبدیل شده است. 
فســت فودها قبل از هر چیــز در خدمت تخریب 
فرهنگ بومی و حتی گاهی دینی ما هستند. چنین 
فاجعه ای برای کشــور ما با تمدنی هفت هزار ساله 

فوق العاده خطرناک است.
متأســفانه »جهانی ســازی« کــه علی القاعده باید 
در خدمت نزدیــک کردن فرهنگ هــای مختلف 
بــه یکدیگر و تقویت آنها باشــد، عمــلًا در جهت 
یکسان سازی فرهنگ ها در راستای فرهنگ غربی، 
به ویژه امریکایی قرار گرفته اســت تا از انسان های 
سراســر عالم آدم هایی روبوت مانند و فرمانبردار و 
گوش به فرمان رسانه ها و فاقد خلاقیت و مقاومت 
بســازد و در این جهت کوکاکــولا و مک دونالد به 
عنوان دو عنصر مهم جهانی سازی در سراسر جهان 
به فعالیت مشغولند و مردمان گوناگون با زبان ها و 
ملیت ها و باورهای مذهبی متفاوت را تحت سیطره 
خود گرفته اند و حتی شــاید بتــوان گفت این دو 

محصول تبدیل به زبان مشترک ملت ها شده اند. 
ســاده انگاری است اگر این شیوع گسترده و سریع 
را تصادفــی بدانیم. بدیهی اســت این محصولات، 
مخصوصــاً به دلیل گســتردگی مصــرف، حامل 
فرهنگ های خاص خود هم هســتند و این همان 
شیوه رندانه ای است که غرب برای جهانی سازی به 
ســبک و سیاق خود در پیش گرفته و متأسفانه در 

بسیاری از جوامع موفق هم بوده است.
بنابراین عــادات غذایی تا حد زیادی روی فرهنگ 
و ســبک زندگــی تأثیــر می گذارنــد و انفعال ما 
در برابــر آنها لاجرم بــه تغییر ســبک زندگی و 
بی اعتنایی به فرهنــگ ملی و حتی گاهی دینی و 
نهایتاً خودباختگی هویتی منجر می شــود. از این 
برنامه ریزان فرهنگی دشــمن  رندانــه  ترفندهای 

غفلت نکنیم.     

نباید این نکته را از نظر دور داشت که مصرف غذای ملت های 
دیگر، صرفاً خوردن یک غذا نیست، بلکه به این ترتیب 

فرهنگ آن ملت نیز در تقابل با فرهنگ خودی قرار می گیرد 
و اگر جاذبه های زودگذر و قوی داشته باشد، غالباً فرهنگ 

خودی را به حاشیه می راند و خود جانشین آن می شود
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پرچمت بر زمین نخواهد ماند
چهل روز گذشــت. نه اشک ها در چشم دوام آوردند، نه حرف ها بر زبان! روایت درد، آسان نیست. خاک های 

بیابان می دانند که سیلی آفتاب یعنی چه؟
تشنگی را باید از ریگ های ساحل پرسید تا بگویند آب به چه می ارزد؟

هم کوفه از ســکوت پر بود و هم شــام. تنگ راه های شام، انتظار کشــیدند تا صدای قدم های کسی بگذرد 
و دریغ! مســلمانان شــهر بیگانه اند، غریبه اند با برادران خویش! حرف ها فاسد شده اند پشت میله های زندان 
ســینه ها. دســتی بیرون نمی آید که سلامی را پاسخ دهد. فریاد را از قاموس کوفه و شام ربوده اند. اراده ها را 
چپاول کرده اند. دست ها را بریده اند. به آدم ها یاد داده اند خم و راست شوند. کسی نمی داند شجاعت چیست 
و جوانمردی را با کدام قلم می نویسند؟ چهل روز گذشت؛ نه از آب خبری شد، نه بابا! آسایش از فراز سرمان 
پر کشیده بود. چشم هایمان به تاریکی خرابه عادت کرده بود. اشک هایمان را چهل روز است که نشسته ایم! 
چهل روز اســت که از پا ننشسته ایم. زنجیر بر دست هایمان نهادند و در میدان های شهر گرداندند؛ غافل که 
چلچراغ را به دیار شــب می برند. خواب کودکانمان را آشفتند تا بر مصیبت مان بیفزایند؛ غافل که ما صبر را 

سال هاست می شناسیم؛ ما صبر را در خانه علی علیه السلام آموخته ایم.
از دشــنه و دشنام کم نگذاشــتند. از »گرد و خاک کردن« کم نگذاشتند تا حقیقت پاکی مان پوشیده شود؛ 
ولی چه باک! حقیقت، بی نیاز از این گرد و خاک کردن هاست. حضرت دوست اگر با ماست، چه باک از این 

همه دشمنی! زبان ها را دستور به سکوت دادند؛ ولی آنچه البته نمی پاید، سکوت است.
قلب ها را نتوانستند باز دارند از اندوه.

مغزها را نتوانســتند باز دارند از تأمل. خطبه های زین العابدین علیه الســلام قیام کرده بود و قد برافراشته بود در 
جمعیت تا پیام رسان خون تو باشد. طنین شهادت تو، پرده ها را لرزاند، ریسمان ها را گسیخت و قلب ها را گشود؛

چهل روز گذشت. اما چهل سال دیگر چهارصد سال،... هم بگذرد، صدای »هل من ناصر« تو بی جواب نخواهد ماند.
روزگار این چنین نخواهد ماند دولتِ ظالمین نخواهد ماند

میثم امانیقرن ها می روند و می آیند پرچمت بر زمین نخواهد ماند.

سکوتت را بشکن برادر!
بعد از سی سال خانه نشینی علی علیه السلام که با خار 
در گلو، سلام های بی جواب و ناله های مخفیانه در چاه 
سپری شد، برایم بســیار سخت است که ببینم تو نیز 
عبای تنهایی بر سر کشیدی و بغض فروخورده ات را با 

خون جگر، بر طشت می ریزی.
صلــح تو، هزاران بــار تلخ تر از جنگ های پدر اســت؛ 

سخت تر از غزوه های پیامبر صلی الله علیه و آله .
پرده اندوه را از چشمانت برکش و به یاد دار که چگونه 
پــدران جهل، باب العلــم ـ علی علیه الســلام ـ را به 

تنهایی در کوچه های کوفه کشاندند.
ایــن مردمان کج اندیــش و نفهم که تــو را به خاطر 
پذیرش صلح، مذل المؤمنین می خوانند، همان اشــباه 
الرجالی هســتند که هنگام دعوت به جنگ از ســوی 
پدرمان، ســردی و گرمی هوا را بهانه می کردند و زر و 
سیم معاویه، انصافی برایشان باقی نمی گذاشت که فرق 

عزت و ذلت را بفهمند.
کــدام مؤمــن نمی داند که امــت نفرین شــده علی 
علیه الســلام ، با همان دســتی با تو بیعت کردند که 
پیش از این، عهد و پیمانشــان با علی علیه الســلام را 
شکســته بودند و رشته دین و دلشــان را به کاخ سبز 

کفر، دخیل بسته بودند؟!
مــن از آن روزی کــه خطبه دادخواهــی و حق طلبی 
مادرمان، بــه گریه های خاموش پایــان گرفت و هیچ 
مــردی در دفاع از حریم نبــوت، لبی نجنباند و قدمی 

برنداشت، رشته امیدم را از این مردم گسستم.
برادر عزیزم!

هنوز عطر خاک چادر مادرم از ســجاده تو به مشــام 
می رسد؛ بوی خون آلود کوچه هایی که به صورت کبود 

مادر و سکوت دیرینه تو امتداد یافت.
تا کی بر این سکوت و خاموشی، پایدار خواهی ماند؟

تا آنجا که حسین علیه السلام با قامت خمیده، تیرهای 
خونیــن را از کفنت به درآورد و عباس علیه الســلام ، 
بــا غیرت فروخورده اش، در گوشــه غربت بقیع برایت 

قبر بکند؟
امید دلنوازم؛ برادرم!

آن کس که گوش شــنوا داشــته باشــد، در سکوت 
تاریخی تو، اعتراض خاموشت را می شنود که از هزاران 
چکاچک شمشیر و رجزخوانی جنگ، پرصلابت تر است 

و شور آفرین تر!
نزهت بادی

چشمان سامرا از بغض های جاری، تمام شدنی نیست.
التهاب و داغدیدگی، به فراخور این غم در کوچه های 

شهر بیداد می کند.
باد نوحه گر، گذارش به نخل های گیسوپریش می افتد 

که ردیف به ردیف، دست خوش فراق شده اند.
دجله در غروب فرو رفته است و خورشید، گسترده تر از 

همیشه، شعله هایش را می پراکند.
مدت ها بود که خانه خلوت زده امام خود را اسیر چنگال 
اختنــاق می دید، اما امروز این خانه از رنج محدودیت، 
رهایی می یابد؛ با این حال در این رهایی شــاد نیست 
و دیگر جمال دل آرای عسکری را نمی بیند. این خانه 

شاد نیست، اما قهقهه بیگانگان جاه طلب را می شنود؛ 
درست همان گونه که بنی امیه در عاشورا می خندیدند. 
شــانه های شیعیان، بوی غربت ســامرا می دهد. تمام 
سرمایه امروز شیعه، همین بوسه های دل سوخته است 
که برای باغ خزان زده سامرا، گل های تسلیت آورده اند.

ســامرا، بقیعی اســت مظلوم به روایــت تاریخ. زمان 
می گذرد و تاریخ برای نــگارشِ تصاویر تبدار، یک بار 
دیگر می آید و دســت های توطئــه و تخریب را بر بام 

سامرای ستم دیده می نگرد.
اکنون دیگر چــه می خواهند؟ تاریخ، به دقت تمام، 
دسیســه ها را به ثبت می رســاند که بــا ناتوانی هر 

براى باغ خزان زده سامرا
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سنگین  ترین اندوه عالم
در روزگاری کــه »کرامت انســانی« به تاراج »قومیّــت« می رفت. در آن زمان کــه »عبودیت« را عفریت 
»جهالت«، به بر هوت »شرک« رانده بود و شکوفه  های »عاطفه«، ناشکفته در گور »نخوت« دفن می شدند و 
شعر و شراب و شهوت، متاع بازار »عکاظ« بود، آمدی؛ با دست هایی از بوی بهشت با نگاهی به وسعت عشق 

و تبسّمی به زیبایی محبت و هدیه ای آوردی، به گران قدری »توحید«.
و چه پرُ بها بود لحظه های با تو بودن!

بردباری تو، مرهم زخم  های دیرینه ما بود، کلامت، شــفای دردِ نادانی ما، دست هایت سایه  بان بی یاوری، و 
هستی  ات، بهانه آفرینش ما. و امروز، یارانت تلخ  ترین جرعه  ها را از ظرف زمان می نوشند و سنگین  ترین اندوه 

عالم را بر شانه  های دل می کشند.
نبودنت، بینش های نهان شده نفاق را بر جگر سوخته خاندانت می نشاند.

فقدان تو، فرصت فوران فتنه  های کمین گرفته در پس پوسته  های تظاهر است.
دردآور اســت که ثمر ســال  ها جَهد و جهاد تو، به ارزانی، گرفتار چنگال طمع می شود و وجدان  های خفته 
در آغــوش عافیــت خواهی را، فریاد بیدارگر وارثانِ بر حق تو به انصاف و عدالت می خواند، امّا پاســخی جز 

نگاه-های سنگین و بی اعتنا و پژواک سکوت مرگ بار بی عملی نمی گیرد.
باکی نیست؛ روز داوری در پیش است و پروردگارت بر مرصاد ستمگران.

گفتی، صحیفه و قلمی بیاورند تا راه و رسم هدایت را به فرمانت در آن بنگارند؛ امّا به بهای گمراهی امّت، از 
امر تو سرباز زدند و از وصیت بازت داشتند؛ اما برای آنان که ضمیرشان سرشار از عطر نبوّت است، حقیقت، 

آشکارترین است. چه نیازشان به صحیفه ای و قلمی؟!
اینان بر لوح دل نگاشته  اند که »علی علیه  السلام با حق است و حق با علی علیه  السلام است.« این باوردارانِ 

آگاه، به بصیرت، »شهود« کرده اند که »امیر«شان کیست و نشانه جانشینش چیست.
حقیقتی را که در نگاه تو آشکار بود، در آینه چشمان مرتضی به تماشا گرفته  اند. چنین است که خنّاس شک 

و تردید را به ایمانشان دسترس نیست؛ به شمار اندکند، امّا به حق باوری بسیار.
درود بر تو ای پیام آور راستی، که آنچه شرط بلاغ بود، به جای آوردی و هرچه آزار روزگار، بر خود هموار کردی!

درود بر تو که خُلق عظیمت، مکارم اخلاق را به تمامت رساند!
زیان کارند آنانکه بر میراث تو، بر کتاب وحی و عترت پاکت، ستم روا داشتند و فرجام نیک، از آن پرهیزکاران است.

پناهمان ده، ای زهر 
چشیده زخمی 

شــمع ها هم ســینه می زنند و شــعله ها شــبیه 
دایره های عزا خم می شــوند و دوباره می ایستند و 

سینه می زنند.
انگار امشــب زهر در تمام آسمان ریخته اند که این 
گونه تیره گون اســت و عق می زنــد که این گونه 
عــرق بر جبینش برق می زند که این گونه اشــک 

آلود است و می بارد.
پناهمان ده، ای زهر چشیده زخمی.

ایــن فوج ها که می بینــی آمده اند، در این ســرما 
آمده اند، تنها آمده اند، پیر و جوان پیاده و ســواره. 

آمده اند که به آغوش گرم تو پناه ببرند.
این مردمی کــه می بینی آمده اند، ســیاهپوش و 
مغموم آمده اند، گویی زخمی و مســموم آمده اند، 
بــا حالتی معلوم آمده اند که گویــی این حرم را از 
خانه های دور و نزدیک خود بیشــتر دوست دارند. 

اینان که چون آسمان اشک می بارند.
پناهمان ده، ای زهر چشیده زخمی.

بغض آورده ایم، درد آورده ایم، زخم آورده ایم.
شکوایه و درد دل آورده ایم.

مشــکل آورده ایم، اما تا می رســیم، تا بو می کنیم، 
عطر حرم را، گویی هیچ نیاورده ایم و تنها آمده ایم.

که نزدیک تو باشــیم که نگاهمان کنی که سلامی 
بدهیم.

السلام علیک ...
اما همیشه بغضمان در وسط همین سلام می ترکد.

پناهمان ده، ای زهر چشیده زخمی.
ســینه زنان آمده ایم، زنجیرزنــان آمده ایم، در غم 
امام مهربان آمده ایم، با اشــک و فغان آمده ایم، از 
آخرالزمان آمده-ایم، در پی نشــان آمده ایم، پیر و 
جوان آمده ایم، از جمــع جهان آمده ایم، تا در این 

شب سرد در کنار تو باشیم تا دهی پناهمان.
پناهمان ده، ای زهر چشیده زخمی.

محمد علی کعبی

چه تمام تر، به ســتیز با گنبــد و بارگاه، دل خوش 
داشته اند.

تاریخ خوب می داند که دست هایی از این لرزان تر، در 
هیچ جا یافت نمی شود که حتی از قبرها هراس داشته 
باشــند و چنین بر خشت ها یورش برند. آنان با همه 
نادانی، این را خوب می دانند که کشته شده ائمه پاک 

ما نیز انسان ها را زنده و بیدار می کند.
درســت است امروز داغ دل شــیعه، از این جنایت 

تازه می شود.
آری! آنان هرچه خراب کنند، بنای توانمند تشیع، 
همچون حقانیّت گفته های تاریخ، سر جای خودش 

هست.
محمدکاظم بدرالدین
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چغندر و انواع آن
آن  ریشــه  کــه  خوردنــی،  اســت  ســبزه ای  چغنــدر 
گوشــتی اســت و پختــه آن از اغذیــه لذیــذ و  کلفــت و 
شــیرین اســت و برگ چغنــدر و خــود آن را در آش ها 

و بورانی ها استفاده می کنند. 
رنــگ ارغوانــی چغنــدر بــه دلیــل وجــود ترکیبــی بــه 
کــه خاصیــت ضــد ســرطانی  نــام بتاســیانین اســت 
داشــته و از بــروز ســرطان ها بــه خصــوص ســرطان 
گرم از آن، 380  کولــون جلوگیرى می کند. در هــر 100 
کاهش فشــار  کــه بــه  میلی گــرم پتاســیم وجــود دارد 
آن،  در  موجــود  زیــاد  فیبــر  می  کنــد.  کمــک  خــون 
کاهــش  کلســترول خــون و  کاهــش ســطح  موجــب 
خطر بروز ســکته های قلبی در بیماران قلبی اســت. 
گفتنــی اســت، چغنــدر قرمــز به دلیــل داشــتن مواد 
کم خونی  کنار اســیدفولیک از بــروز  مغــذی آهــن در 

جلوگیری می کند.
مفیدتریــن و بهتریــن بخش چغندر، برگ آن اســت 
که پخته آن  و بعــد ســاقه های آن و بعــد از آن ریشــه 
لبــو نــام دارد. قند ریشــه چغنــدر بــرای مبتلایان به 

دیابت مضر است.
کاهــش  کــه خاصیــت  لبــو بــه دلیــل داشــتن فیبــر 
چربــی خــون را دارد و همچنین اســیدفولیک، باید 
افــراد  گیــرد.  قــرار  در ســبد غذایــی بیمــاران قلبــی 
قرمــز، 53  گــرم چغنــدر  بــا مصــرف 105  می تواننــد 
کنند.  درصــد اســیدفولیک مورد نیاز بــدن را تأمین 
رنــگ ارغوانی چغنــدر به دلیل وجــود ترکیبی به نام 
که خاصیت ضد سرطانی داشته  بتاســیانین اســت 
کولــون  و از بــروز ســرطان ها بــه خصــوص ســرطان 

جلوگیرى می کند.
گــرم از آن، 380 میلی گــرم پتاســیم وجود  در هــر 100 
می  کنــد  کمــک  خــون  فشــار  کاهــش  بــه  کــه  دارد 

کاهــش ســطح  فیبــر زیــاد موجــود در آن، موجــب 
بــروز ســکته های  کاهــش خطــر  کلســترول خــون و 

گفتنــی  اســت.  قلبــی  بیمــاران  قلبــی در 
دلیــل  بــه  قرمــز  چغنــدر  اســت، 
کنار  داشــتن مواد مغــذی آهن در 
کم خونــی  بــروز  از  اســیدفولیک 

جلوگیری می کند
چغنــدر دو نوع می باشــد؛ یک نوع 

آن چغنــدر معمولــی اســت به رنگ 
بنفــش تیره و یا قرمز )لبو( و نوع دیگر 

بــه رنــگ زرد  آن چغنــدر قنــد اســت و 
روشــن می باشــد بــرای آنکــه پوســت چغندر 

گرم  کنــده می شــود، باید وقتــی  پختــه به آســانی 
گــرم بیــرون آورده و درون آب ســرد قرار  اســت از آب 

گردد.  دهید تا به راحتی پوست آن جدا 
امــام رضــا ) ع ( فرمودنــد: بــه بیمــاران خــود بــرگ 
چغنــدر بخورانیــد، زیــرا در بــرگ چغندر شفاســت و 

ضرری در آن نیست و موجب آرامش است.
 ،A، B1 چغنــدر دارای پروتئین،چربی،ویتامینهای
B3 ،B2 و C  مــواد ازتــه  مواد قندی و املاح معدنی 

کلسیم و آهن است. چون فسفر، 

 
گنجینه ای طبیعی سرشار چغندر: 

کسیدان  از آنتی ا
و  کاراتنوئیدهــا  کاروتــن،  بتا از  سرشــار  چغنــدر 
کسیدان های  که همگی آنتی ا فلاوونوئیدها اســت 
کلی ســبزیجات  قوی محســوب می شــوند. بــه طور 
کســیدان  و میوه هــای رنگی بیشــترین میزان آنتی ا
هــا را دار می باشــند. هر ماده ی غذایــی حاوی این 
کبــد مؤثر  ترکیبــات مغــذی بــرای تصفیــه و تمیــزی 

کبد چرب رنج  که از  بــوده و بخصوص برای افــرادی 
که  می برند مفید اســت. نتایــج یک پژوهش بالینی 
 New England Journal در ســال 2012 در مجلــه ی
نشــان  اســت  رســیده  چــاپ  بــه    of Medicine
کاهش  کســیدان ها باعــث  می دهــد مصــرف آنتــی ا
کبد و التهاب آن می شــود.  چشــمگیر میــزان چربی 
ایــن بهبــودی ویــژه مربــوط به وجــود نوعــی از آنتی 
کــه قــدرت  کســیدان ها بــه نــام »بتالائیــن« اســت  ا
زیــادی داشــته و بــرای پیشــگیری از پیــری بســیار 
مؤثــر اســت. بــرای جــذب هر چــه بیشــتر ایــن آنتی 
کنیــد چون  کســیدان ها حتمــاً بــه چغنــدر اعتماد  ا

سرشار از این ترکیبات مغذی است.

کبد چغندر همیار 
فصــل وفور چغندر در راه اســت. بدون شــک 
چغندر شــما را نیز یاد لبوی قرمز شب 
یلــدا می انــدازد. اما تــا آن زمان 

که  صبــر نکنیــد. همین 
بــه  چشــمتان 

چغنــدر؛ این ســبزی پرخاصیت سرشــار از فیبر و پروتئین، انــرژی زا و درمانگر بوده و برای ارتقای 
که با سرد شدن هوا  کبدی مؤثر است  سلامت بدن و بهبود برخی از مشکلات مانند مشکلات 
بیشــتر مــورد مصــرف قرار می گیــرد. در این مطلب شــما را با تأثیر مثبت چغندر در ســلامت بدن 

بیشتر آشنا می کنیم.

چغندر و خواص آن

ســرخ پـــــــرخاصیـــــت
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کرده و  این ســبزی پرخاصیت افتــاد آن را خریداری 
گر اهل ورزش هســتید و  بــه منزل ببرید. بخصوص ا
کبــدی رنج می برید. این ســبزی علاوه  از مشــکلات 
که برای ورزشــکاران بســیار مفید اســت تأثیر  بر این 
کبــدی دارد. متأســفانه  زیــادی در حــل مشــکلات 
ایــن روزهــا بــه دلیــل ســبک زندگــی نادرســت و بی 
کبــد همــه ی مــا در معــرض آســیب  تحرکــی و غیــره 
که بیش از پیش به فکر  اســت. بنابراین لازم اســت 

سلامت این اندام پرتلاش باشیم.
 

چغندر برای تصفیه ی خون و مراقبت 
از قلب نازنینتان

در دوران باســتان از چغندر بــرای تصفیه ی خون و 
که دوره ی نقاهت را ســپری  درمان و بهبود افرادی 
می کردنــد و آســیب پذیر بودنــد اســتفاده می شــد. 
چغنــدر حــاوی پتاســیم بوده و بــرای تنظیم فشــار 
خــون فــوق العــاده اســت. ایــن ســبزی باعث 
کلسترول بد خون)LDL(  می شود.  کاهش 
میزان بالای فیبر، منیزیم، فســفر، اسید 

را  ســبزی  ایــن   C و   A،B ویتامین هــای  و  فولیــک 
کرده اســت.  کــم نظیــر تبدیــل  گنجینــه ی  بــه یــک 
بنابرایــن توصیــه می شــود بــرای تصفیــه ی خــون و 
کردن مــواد ســمی از مصرف چغنــدر غافل  برطــرف 

نشوید.
 

کردن سوخت و ساز  چغندر: ایده آل برای فعال 
بدن و دفع چربی ها

اضافــه وزن  کــه دغدغــه ی  افــرادی  بــرای  چغنــدر 
لاغــری  بــرای  مطمئــن  راهــی  دنبــال  بــه  و  دارنــد 
هســتند نیز مفید اســت. چون یک مــاده ی غذایی 
بــه  اســت.  فیبــر  از  سرشــار  و  ســیرکننده  زا،  انــرژی 
گــر شــما قبــل از غــذا یک لیــوان آب  عنــوان مثــال ا
کنیــد مــواد مغــذی فــوق العــاده ای  چغنــدر میــل 
نیــز  ســیری  ایجــاد  باعــث  کــه  می کنیــد  جــذب 
می شــوند و شــما را از پرخــوری و ریزه خــواری بین 

وعده های غذایی خلاص می کنند.

چغنــدر بــه دلیــل دارا بودن فیبــر فراوان بــه تصفیه 
کمک زیادی می کند. این ســبزی  کســازی بدن  و پا
پرخاصیــت با تحریک عملکرد روده ها و پیشــگیری 
همچنیــن  و  بــدن  در  آب  احتبــاس  از  یبوســت  از 
بــا  تجمــع توکســین ها جلوگیــری می کنــد. چغنــدر 
کبــدی  ممانعــت از تجمــع چربی هــا در ســلول های 
گــر  کمــک زیــادی می کنــد. ا کنتــرل عملکــرد آن  بــه 
می خواهیــد متابولیســم یــا همــان ســوخت و ســاز 
کنید نیز می توانید به این ســبزی  بدنتــان را فعال تر 
کنیــد چون همزمــان باعث بهبــود عملکرد  اعتمــاد 
کبــد و روده هــا می شــود. چغنــدر همچنیــن باعــث 
بهبــود عملکرد سیســتم لنفاوی می شــود و به دفع 

کمک می کند. توکسین ها از بدن 
کبد چرب یــک بیماری قابل  که  بهتــر اســت بدانید 
برگشــت اســت بــه شــرط اینکه رژیــم غذایی ســالم، 
کــم چرب و سرشــار از مــواد معدنــی و ویتامین های 
ناشــی از میوه و سبزیجات داشته باشید. برای این 

گزینه است. کار نیز چغندر بهترین 

کبد مصرف چغندر برای مراقبت بیشتر از 
بهتریــن شــیوه برای بهره منــدی از خــواص چغندر در 
کبــد و تصفیــه خــون مصــرف خــام آن  جهــت درمــان 
کــه چغنــدر را بــه صورت  اســت. بنابرایــن بهتــر اســت 
رنــده شــده، داخــل ســالاد و یــا به همــراه هویــج رنده 
کنید. می توانید مقداری روغن زیتون و  شــده مصرف 

لیموترش نیز به این سبزی اضافه کنید.

آب چغندر و سیب و هویج
دســتور تهیه ی یک نوشــیدنی ســالم و مغذی برای 

کبد
 

 مواد لازم

میزان مواد لازم    
1 لیوان )200 میلی لیتر( آب   

1 عدد  چغندر متوسط 
1 عدد هویج متوسط    
1 عدد سیب متوسط    

 
  روش تهیه

کاری مواد اشاره شده را به دقت بشویید  قبل از هر 
کنیــد تا در  کوچک تر تقســیم  و ســپس بــه تکه هــای 
کــن بهتــر میکس شــوند. چغنــدر، هویج و  مخلــوط 
کن  ســیب باید خام باشــند. مواد را داخــل مخلوط 
کامــلًا میکس و یکدســت شــوند. ســپس  بریزیــد تــا 
کنیــد.  کــرده و میــل  یــک لیــوان آب بــه آن اضافــه 
نوشــیدنی تان  بــه  نیــز  یــخ  قالــب  چنــد  می توانیــد 
کنیــد. ایــن نوشــیدنی را نیم ســاعت قبل از  اضافــه 
کبد  کســازی  کنید. بــرای تصفیه و پا صبحانــه میــل 
کافــی اســت بــه مــدت 5 روز پــی در پــی روزانــه یک 
کنید. ســپس 10  لیوان از این نوشــیدنی ســالم میل 
کار  کنیــد. با همین  روز فاصلــه داده و دوباره شــروع 
گنجینه ی طبیعی و درمانگر بهره مند  ســاده از یک 

خواهید شد.
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بیماری های فصل 

خــــــــــــــــــــــزان

از بیماری های پاییزی جلوگیری کنید

با شروع فصل پاییز یک سری تغییرات در طبیعت رخ می دهد و بدن ما سعی می کند با 
سرمای هوا و کاهش طول مدت روز تطابق پیدا کند. سردردهای مداوم، آب ریزش بینی، 
سرفه های آزاردهنده، گلودرد و خستگی بدن، زندگی را برای افراد در این فصل مشکل 

می کند. در این شماره به معرفی برخی بیماری های فصل پاییز می پردازیم.

آلرژی
بینــی  آلــرژی  اســت.  فصلــی  بیمــاری  یــک  آلــرژی   
به صورت ترشــح  ســفیدرنگ بینی، خارش، عطســه 
و ســرفه بــدون تــب تظاهــر می کنــد. در فصــل بهــار 
گاهــی اوقــات ایــن بیمــاری بــا خس خــس ســینه و 
تنگی نفــس شــبانه  دیــده می شــود. ســیر بیمــاری، 
طولانــی  مــدت اســت و معمــولا در خانواده ســابقه 
گاهی اوقات  کهیــر و آســم وجــود دارد.  حساســیت، 
ســینه  خس خــس  و  چشــم  ورم  کهیــر،  به صــورت 
تظاهــر می کنــد. سیســتم ایمنــی بــدن نســبت بــه 
گــرد و  گیاهــان،  گرده هــای  گل هــا و  مــوادی ماننــد 
غبــار، پوســت حیوان هــا، بعضــی مــواد شــیمیایی، 
و... عکس العملــی  مــواد غذایــی  و  داروهــا  بعضــی 
آلرژیــک نشــان می دهــد. بــه ایــن مــواد، آلــرژی زا یــا 

آلرژن می گویند.
گــروه هســتند: آلرژن هــای غذایــی مانند  آلرژن هــا 3 
کیوی. آلرژن های تماســی  گوجه فرنگــی، توت  فرنگی، 
گیاهــی.  گردوغبــار، آلودگــی هــوا و پولن هــای  ماننــد 
آلرژن هــای تزریقــی مانند پنی ســیلین و ایمنی داروها. 
بــدن  وارد  حساســیت زا  عامــل  یــک  کــه  هنگامــی 
می شــود، بســتگی بــه آمادگــی بــدن انســان و قــدرت 
عامــل حساســیت زا، علایــم مختلفــی ماننــد آبریزش 
بینــی و گرفتگــی بینی یا بثــورات قرمز رنگ خــارش دار 
کهیــر یــا تــورم خــارش دار ملتحمه چشــم  بــه صــورت 
گوارشــی ظاهــر می شــود. مهم تریــن  یــا مشــکل های 
مســاله در مــورد آلرژی، شــناخت آلــرژی اســت. اقدام 

پیشگیرانه اصلی در مورد آلرژی، پرهیز از آلرژن است.

سرماخوردگی
بــروز  در  را  ســرما  کــه  خیلی هــا  تصــور  برخــلاف 
کمترین  ســرماخوردگی موثــر می دانند، هوای ســرد 
که اصلا هیــچ تاثیری  گفت  تاثیــر را دارد یــا می تــوان 
در ســرماخوردگی نــدارد ولــی چــون در فصــل ســرما 
افــراد بیشــتر در فضاهــای بســته و سرپوشــیده ای 
مانند مدارس هســتند، در نتیجه، شــانس ســرایت 
علــت  می شــود.  بیشــتر  ســرماخوردگی  ویــروس 
کنــون  تا و  اســت  ویــروس  ســرماخوردگی ها  اغلــب 
200 نــوع ویــروس مختلــف ســرماخوردگی شــناخته 
کــه مهم ترین آنها رینوویــروس، آدنوویروس و  شــده 
کوروناویروس  هســتند. ویروس ســرماخوردگی به 2 
صورت )یکی تنفس و استنشــاق ترشح های عفونی 
عطســه و سرفه پخش شــده در هوا و دیگری تماس 
با اشــیای آلوده به ویروس سرماخوردگی و سپس با 
لمس دست و صورت( انتقال می یابد. سرماخوردگی 
گرفتگی بینی  گلودرد، عطســه، آبریزش یا  معمولا با 
شروع می شــود. تب  نیز از علایم سرماخوردگی بوده 
گلودرد اســت و  که معمولا 3 روز اول بیماری توام با 
بعد از 3 روز، تب قطع می شود ولی عطسه، سرفه و 
آبریزش بینی ممکن اســت 7 تا 10 روز ادامه داشــته 
باشد. چنانچه تب بعد از 5 روز ادامه داشته باشد، 
گوش یا سینوزیت  کتریایی، عفونت  عفونت ثانویه با

که سرما را در بروز سرماخوردگی موثر می دانند،  برخلاف تصور خیلی ها 
که اصلا هیچ تاثیری در  گفت  کمترین تاثیر را دارد یا می توان  هوای سرد 

سرماخوردگی ندارد ولی چون در فصل سرما افراد بیشتر در فضاهای 
بسته و سرپوشیده ای مانند مدارس هستند، در نتیجه، شانس سرایت 

ویروس سرماخوردگی بیشتر می شود.
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بــه علت عــوارض ســرماخوردگی تایید شــود، تجویز 
آنتی بیوتیك تحت نظر پزشــك ضروری اســت. اغلب 
کــودکان در ســنین 2 تــا 4 ســالگی بــه علت ســاختار 
دفاعــی ضعیــف بدنــی و فقــدان آنتی بــادی بــر ضــد 
برابــر  در  کمــی  مقاومــت  بدنشــان،  در  ویروس هــا 
عفونت های ویروسی دارند و سالانه 3 تا 4 بار سرما 
می خورند. معمولا در روزهای 2 تا 4 ســرماخوردگی 
تعــداد ویروس ها در ترشــح های بینی به حد بســیار 
بالایــی می رســد و بیشــترین زمــان انتقــال بیمــاری 
از  فــرد دیگــر همیــن زمــان اســت. ســرفه یکــی  بــه 
علایــم شــایع بیماری هــای دســتگاه تنفســی اســت 
کــودکان جنبه حفاظتــی دارد و مانــع از ورود  کــه در 
کتری هــا، ویروس هــا، مــواد   عوامــل مضــر ماننــد با
گرد و خاك، ترشح ها و جسم خارجی داخل  آلرژن زا، 
کار  کردن ســرفه  ریه هــا می شــود. از ایــن رو ســرکوب 
گاهــی اوقــات در ســرفه های  کــی اســت ولــی  خطرنا
کرده  که ایجــاد اســتفراغ  کــودکان  دردنــاك و شــدید 
و خــواب آنها را مختــل می کند، تصمیم  با پزشــکان 
گذشــته، داروهای ضدسرفه  اســت. طی سال های 
کنترل  فراوانی عرضه شــده اســت. بعضی روی مرکز 
ســرفه اثــر می کننــد و برخــی دیگر، ضدحساســیت و 
خشــك کننده ترشــح های بینــی هســتند. همچنین 
خلط آورهایــی ماننــد دکســترومتورفان و داروهــای 
گیاهی بسیاری جهت سرفه تهیه و تجویز می شوند 
ولــی اغلــب داروهــای ضدســرفه بــه علــت خلــط آور 
کــودکان زیر 2 ســال توصیه نمی شــود.  بــودن بــرای 
طی تحقیق هایی اثر عســل روی سرفه تایید شده و 
روزی 1 تا 2 قاشــق مرباخوری، همراه با آب یا شیر از 
ســن 2 ســال به بالا توصیه شــده است؛ چون علاوه 
بــر ارزش غذایــی، اثــر ضدســرفه نیــز دارد و روزانــه 
برحسب سن، 1 تا 2 قاشق مرباخوری شب هنگام 
می شــود.  گرفتــه  نظــر  در  کــودکان  بــرای  خــواب 
کنــون درمــان خاصی بــرای ســرماخوردگی ارایه  تا
ایبوپروفــن  یــا  اســتامینوفن  مصــرف  جــز  نشــده، 
تــب و مصــرف قطــره  کــردن درد و  بــرای برطــرف 
کردن ترشــح های بینی.  ســرم نمکی برای برطرف 
توصیــه  ســرماخوردگی  بــرای  آســپیرین  مصــرف 
در  را  ســرماخوردگی  ویروس هــای  زیــرا  نمی شــود 
ترشــح های بینی افزایش و شــانس انتقال بیماری 
را افزایــش می دهــد و به نــدرت مصــرف آســپیرین 
 Reye در بیماری هــای ویروســی ایجاد نشــانگان 
کبــدی عصبــی می کنــد. اقدام هــای زیــر  بــا علایــم 
کاهــش علایــم بیمــاری موثرنــد: اســتراحت  بــرای 
در منــزل، بــه ویــژه هنــگام تب و درد، اســتفاده از 
مایعــات فــراوان، آبمیوه، ســوپ رقیق و اســتفاده 
از آب نمــك و قطره هــای ســرم نمکــی بینــی بــرای 
کردن مخــاط بینی و خودداری از تماس  مرطــوب 

با افــراد مبتلا به ویژه در روزهای اول.

آنفلوآنزا
کــه در اواخــر   آنفلوآنــزا یــک بیمــاری فصلــی اســت 
پاییــز و زمســتان شــایع اســت. این بیماری توســط 

ویــروس آنفلوآنــزا از طریق ترشــح های بینی، ســرفه 
و وســایل آلــوده به ویــروس منتقل می شــود. علایم 
گهانــی شــروع می شــود و شــامل  آنفلوآنــزا به طــور نا
درد  ســرفه،  شــدید،  ســردرد  لــرز،  و  تــب  گلــودرد، 
عضلانــی اندام هــا و خســتگی بــدن اســت. آنفلوآنــزا 
نقــص  بــه  مبتــلا  افــراد  و  ســالمندان  تهدیدکننــده 
کمتر از 3 ســال اســت. طبق آمار،  کــودکان  ایمنــی و 
ســالانه در آمریکا 200 هزار نفر در اثر بیماری آنفلوآنزا 
در بیمارســتان بستری می شوند و 36 هزار نفر جان 
خود را از دســت می دهند. ویروس آنفلوآنزای A به 
علــت خــواص آنتی ژنــی ایجــاد اپیدمی های جهانی 
غ و  خطرنــاك می کنــد. زیرگونــه ویــروس N1H1 از مــر
خروس و خوك پس از شکســته شــدن آنتــی ژن باعث 
انتقال به انســان می شود. تشخیص این نوع آنفلوآنزا 
نیازمند تست های آزمایشگاهی و نمونه گیری از بینی 

و گلو است. 
پیشگیری از این بیماری 3 مرحله دارد:

 1( تماس با دام ها مانند پرندگان و خوك و ضدعفونی 
کردن آنها؛ 2( پیشــگیری از ســرایت انســان به انسان، 
 )3 مبتــلا؛  بیمــار  اســتراحت  و  دســت ها  بهداشــت 

کسیناسیون آنفلوآنزا. وا
نــوع ویــروس هــر ســال توســط ســازمان بهداشــت 
زمــان  بهتریــن  و  می شــود  شناســایی  جهانــی 
پاییــز  اوایــل  یــا  تابســتان  اواخــر  کسیناســیون  وا
کسیناســیون  کســن، وا کمبــود وا بــه علــت  اســت. 
کــه  افــرادی  بــه  ولــی  نمی شــود.  توصیــه  همگانــی 
بیشــتر در معــرض خطــر عــوارض بیمــاری هســتند 
جملــه  از  می شــود؛  توصیــه  کسیناســیون  وا
کــودکان 5 ســال و  شــیرخواران از 6 مــاه بــه بــالا تــا 
افــراد ســالمند بــالای 50 ســال، زنــان بــاردار و افــراد 
دیابــت،  قلبی-عروقــی،  بیماری هــای  بــه  مبتــلا 
کبــدی،  بیماری هــای  آســم،  تنفســی،  بیمــاری 
کلیــوی، بیماری  هــای خونی، ســرطان، تالاســمی و 

کز بهداشتی درمانی. افراد شاغل در مرا
زخم معده و اثنی عشر )زخم پتپیک(

کــه در ایــن فصل ســال  یکــی دیگــر از بیماری هایــی 
کــه  هســتند  گوارشــی  زخم هــای  می شــود،  شــایع 
ســیگار،  کشــیدن  ماننــد  دارنــد  متعــددی  دلایــل 
فشــار  و  اســترس  الکلــی،  نوشــیدنی های  مصــرف 
بیماری-هــای  غلــط،  غذایــی  عــادات  روحــی، 
کتریایی توســط  مزمــن، عوامــل ژنتیکی، عفونــت با

کترپیلوری. هلیکوبا

گوارشی هم عبارتند از: علائم شایع زخم های 
کردن. تغییر اشتها، درد معده یا شکم و استفراغ 

بعــد  بلافاصلــه  معــده معمــولًا  زخــم  از  ناشــی  درد 
بــروز می کنــد و درد ناشــی از زخــم  از خــوردن غــذا 
چنــد  معمــولًا  دئودونــوم(  یــا  )دوازدهــه  اثنی عشــر 
گرسنگی(  ســاعت بعد از خوردن غذا )یعنی در حال 
گــر بعد از خــوردن غذا  بــروز می کنــد. در هــر صورت ا
دچار دل درد و حالت تهوع شدید، حتماً به پزشک 

کنید. مراجعه 

بهتریــن راه بــرای جلوگیــری از بــروز چنین مشــکلی 
کــه تحــت نظــر متخصــص تغذیــه، رژیم  ایــن اســت 
بهتریــن  مثــلًا  باشــید؛  داشــته  مناســبی  غذایــی 

میوه ها برای این بیماری موز و سیب پخته است.

نارسایی قلبی
نارســایی قلبــی، یــک تهدیــد جــدی بــرای بیماران 

قلبی در فصل پاییز است.
بــدن بــرای تطابــق بــا تغییــرات فصلــی تــلاش زیادی 
کار سیســتم قلبی و  می کند که این مســئله می تواند 

تنفسی را افزایش دهد و مشکلات جدی ایجاد کند.
لذا برای جلوگیری از بروز این مشــکل باید داروهای 
تجویــز شــده توســط پزشــک را ســر موقــع مصــرف 
کنیــد، حدود 30 تا 40 دقیقه در هوای آزاد باشــید و 
کنید. در شــرایط اضطراری مثل  هــر روز پیــاده روی 

سکته هم فوراً به اوژانس زنگ بزنید.

نکات لازم برای حفظ سلامتی در فصل پاییز
کنید. برخی مشکلات روحی  1. آرامش خود را حفظ 
بــرای  زیــاد می شــوند.  پاییــز  افســردگی در فصــل  و 
جلوگیــری از بــروز چنیــن مشــکلاتی، افــکار ناراحــت 
کنید، به مقدار  ک را از ســرتان بیــرون  کننــده و غمنا
گیاهی آرام بخش مثل  کرده  کافــی بخوابید، یک دم 
گاوزبــان موقــع عصر بنوشــید و حمام  گل  کــرده  دم 
کنیــد. همچنیــن غذاهــای طبیعــی و ســالم را برای 

کنید. محافظت از سیستم عصبی خود مصرف 
گوشت دودی  مواد غذایی تند، شــور و دودی مثل 
را خیلی مصرف نکنید. آب میوه طبیعی بنوشــید و 
ورزش را فراموش نکنید. نوشــیدن جوشانده ریشه 

جعفری نیز خیلی مفید است.

کنید.  2. به طور منظم ورزش 
3. ســلامتی تان را نادیــده نگیریــد. چشم پوشــی و 
کوچک می تواند منجر به  عدم درمان ناراحتی های 
بروز مشــکلات جدی در سلامتی شما شود. لذا آنها 

را نادیده نگیرید.
گــر دچــار تپــش قلــب یــا لــرزش بــدن هســتید یــا  ا
دردی در ناحیــه شــکم خــود دارید یا دچــار تنگی 
کنیــد، زیــرا  نفــس می شــوید، بــه پزشــک مراجعــه 
بیمــاری  یــک  علامــت  می تواننــد  مشــکلات  ایــن 

باشند. جدی 

 

 بلافاصله بعد از خوردن 
ً
درد ناشی از زخم معده معمولا

غذا بروز می کند و درد ناشی از زخم اثنی عشر )دوازدهه 
 چند ساعت بعد از خوردن غذا 

ً
یا دئودونوم( معمولا

گرسنگی( بروز می کند )یعنی در حال 
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جشنواره بومی

جاده های ماسال

جمعه بازار

شنبه  بازار

ماسال؛ بهشت گمشده گیلان
ماســال بهشت گمشده ای است در اســتان گیلان در کنار کوه های تالش. فاصله ی ماسال از شهر تالش 60 

کیلومتر است و با رشت از راه صومعه سرا 55 کیلومتر فاصله دارد. 

جاذبه های تاریخی:
وشــمه ســرا ـ درخانه ـ گیله سرا ـ وردم ـ قلعه کول ـ منطقه یادمانی مشــهد میرزا )محل شهادت میرزا 

کوچک( ـ سنگ بست ـ خون ـ خندیله پشت ـ تفنگ ساز

مناطق جنگلی:
منطقه باســتانی اسبه ریســه با غارها و صخره های بلند ـ گردشــگاه جنگلی ریزه مندان ـ ییلاق شالماء ـ 
چســلی ـ بیلگاه دون ـ اپسی دشت ـ دشت النزه ـ ویرگاه ـ خندیله پشت ـ مارجونه ـ رشت پشت ـ وشنه 
راه ـ واشــیار ـ اولســته بلنگاه ـ صی فی مانم ـ نمه پشت ـ خشکه دریا ـ تلارگاه ملومه بند ـ سوچاله ـ غار 

خنده پشت

اقتصاد شهرستان ماسال:
این شهرســتان بر پایه کشاورزی و دامداری استوار اســت. فعالیت هایی از قبیل برنج کاری، پرورش طیور، 
پرورش پیله ابریشم و گاو و گوسفند رایج است. تولید شال و صنایع چوبی از صنایع دستی منطقه محسوب 
می شــود. دراین شهرستان مانند ســایر نقاط گیلان بازار هفتگی در روز شنبه هر هفته تشکیل می شود و 

نقش مهمی در اقتصاد منطقه دارد.

جاذبه های گردشگری ماسال:
منطقه نمونه تفریحی گردشگری بام سبز ماسال: ییلاقات ماسال یکی از مناطق زیبا و بی نظیریست که گردشگران 

زیادی را از سراسر ایران بسوی خود کشانده و اسمی همچون بهشت گمشده را برای خود برگزیده است.
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ییلاق ماسالرودخانه های ماسال

بیلاق سوچاله

دامپروری ماسال
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- خودتان را معرفی کنید؟
بسم الله الرحمن الرحیم، با آرزوی سلامتی آقا امام 
زمان )عجل( و رهبــر بزرگوارمان حضرت آیت الله 
العالی( اینجانب معصومه بیگم  خامنه-ای )مدظله 
آقامیرمحمد فرزند سیدحسن بازنشسته آموزش و 

پرورش.
- نوع فعالیت شما در آموزش و پرورش در چه 

زمینه ای بود؟
من در آموزش و پرورش مشغول خدمت بودم بعد 
به عنوان مدیر مدرسه شــاهد هاجر منطقه 10 تا 
آخر خدمتم فعالیت داشتم. بعد از 33 سال خدمت 

در سال 72 بازنشسته شدم.

- از فعالیت های انقلابی همســرتان برای ما 
تعریف کنید؟

ابتدا در وزارت کشور استخدام شدند ولی به خاطر 
فعالیت سیاسی که داشتند مدتی مخفیانه زندگی 
کرد و با مدرکی که داشــتند در شــرکت واحد به 
عنوان ســمت سرپرستی و کنترل بلیت مشغول به 

کار شدند.
در قضیه 15خرداد فعالیت داشــت. آن زمان مقلد 
آیــت الله بروجردی و بعد از ایشــان مقلد آیت الله 
گلپایگانی بودند اما با شروع انقلاب و شناخت امام 
از ایشــان تقلید کردند و وارد حزب رستاخیر شد 

و در محل کار اعلامیه های امام را در کشــوی میز 
کارمندان قرار می داد. وقتی متوجه فعالیت ایشان 
شــدند برای مدتی باز فراری شــدند. و به قزوین 
رفتند و در مهمانی ها شــروع به سخنرانی و پخش 
نوارهای امام کردند که توســط ســاواک شناسایی 
شدند و باز به طور ناشــناس به تهران برگشتند و 

این فعالیت ها تا انقلاب طول کشید.
- همسرتان کی به جبهه اعزام شدند؟

با شــروع جنگ، به بهانه رفتــن به قزوین و دیدن 
مادر از ما خداحافظی می کرد و چند ماهی می رفت 
به جبهه مجددا برمیگشت، در آن موقع با شهیدان 
باکری و چمران آشنا شد. ما اصلا اطلاعی از اعزام 

ایشان نداشتیم.
- در جبهه چه کار می کردند؟

150 نفر نیرو از لشکر 27محمد رسول الله داشتند 
که 75 نفر مســئول نگهداری وسایل رزمندگان و 
نامه ها بودنــد، 75 نفر دیگر هم به اتفاق ایشــان 
مشــغول جمع آوری تکه های بدن شهدا بودند. در 
ســال 65 که علی به جبهه اعزام شد به ما خبر داد 

که ایشان هم در جبهه است.
- مجروح هم شدند؟

در بهمنشیر آبادان توسط غذای شیمیایی مصدوم 
شــدم. همان موقع وقتــی بالای خاکریــز بودند 
خمپاره ای از جلوی صورت ایشان رد شد که چشم 
راســتش بیرون زد و برای معالجه به بیمارســتان 
اهواز رفت. در همان حال با گریه به امام رضا علیه 
الســلام متوسل شد. شب در خواب دیده بودند که 
آقا آمدند، دســتی بر روی چشمشــان کشیدند و 
چشمش خوب شد. صبح که پزشکان برای معاینه 
آمده بودند باورشان نمی شد. وقتی قضیه را تعریف 

کرد همگی به گریه افتادند.
چند بار هم به خاطر مجروحیت شــیمیایی تحت 
درمان قرار گرفت که به دلیل شــیمی درمانی های 

متعدد تمام موی سر و صورتش ریخت.
- پدر بزرگوار شــهدا حاج عطاء الله غیاثوند 

قیصری کی به شهادت رسیدند؟ 
تا ســال 87 چندین بار مورد درمان قرار گرفتند. 
چون دیگر کســی را نداشــتیم خودم شــخصا از 
ایشان پرستاری می کردم. حاج آقا پس از یک دوره 

طولانی بیماری در سال 87 به شهادت رسیدند.
- از رضا برای ما بگویید؟ چه ســالی به دنیا 

آمدند؟
سال 1344 اولین پسر ما به دنیا آمد که پدر بزرگم 

اسمش را رضا گذاشت.
- از خصوصیات بارزی اخلاقی آقا رضا چیزی 

به یادتان هست؟
بچه  خیلی پرتحرک و عاطفــی بود و چون فاصله 
زمانی زیادی بین این دو فرزندم نبود مثل بچه های 
دوقلو بودند. من در آن زمان معلم بودم و فرزندانم 
تحت تربیت مادرم خان جون - که زن بسیار مؤمن 

و با اعتقادی بود، بودند. 
- بچه هــا در فعالیت های انقلابی شــرکت 

داشتند؟
بچه هــا آن زمان دنیــای کودکی پــر از هیجانی 

گفتگو با مادر شهیدان غیاثوند قیصری

حکایـــــــــــــت 
 سیده زینب اسکندریانرضــــــا و علــــــــی

صبر واژه ای است که وجود خود را از حضرت زینب سلام الله علیها وام گرفت. این بانوی بزرگوار 
به صبر معنا داد و ایستادگی در برابر مصائب را به زنان جوامع اسلامی یاد داد. زنان کشور ما هم 
رهرو عمه سادات شدند و برای اســلام از جان و مال و اولاد گذشتند. در این شماره در خدمت 

خانم معصومه بیگم آقامیرمحمد همسر  جانباز شهید و مادر شهیدان غیاثوند قیصری هستیم.
عطاءالله غیاثوند قیصری فرزند حیدرقلی که در سال 1317 به دنیا آمد. پدر ایشان اصالتا کرد بود 
اما به دلیل مبارزات سیاسی به قزوین تبعید شد و سال ها در خدمت میرزا کوچک خان جنگلی 

بود و به همراه ایشان با خاندان پهلوی و هم چنین نیروهای روس مبارزه می کرد.
 عطاءالله در سال 1342 با خانم معصومه بیگم آقامیرمحمدی که اصالتا قزوینی بود در تهران آشنا 
شد و به خواستگاری ایشان آمدند و طی مراسم ساده ای ازدواج کردند. ثمره این ازدواج دو فرزند 

پسر بود و این دو فرزند را به اسلام هدیه کرد.

شب در خواب دیده بودند که آقا آمدند، دستی بر 
روی چشمشان کشیدند و چشمش خوب شد. صبح که 

پزشکان برای معاینه آمده بودند باورشان نمی شد. وقتی 
قضیه را تعریف کرد همگی به گریه افتادند
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داشتند و خیلی شــیطنت می کردند. اما به محض 
اینکه انقلاب شــد بچه ها تغییر کردند و به کلاس 
قرآن رفتند و همراه پدرشان در تظاهرات ها شرکت 
می کردند. آن زمان اتاقی داشتیم که بچه ها آن جا 
اعلامیه هــا، نوارها و عکس های امام را تکثیر و بین 

مردم پخش می کردند.
شــب 26دی که شاه فرار کرد، رضا در منزل نبود. 
در نگرانی های خان جون، رضا آمد و دیدیم صورت 
و دستانش سیاه اســت. هر چه از او پرسیدم کجا 
بودی، چیزی نگفت. بعد فهمیدیم که تندیس های 

شاه را پایین آورده و آتش زده اند.
- واکنش رضا بعد از آغاز جنگ چه بود؟

رضا آن زمان 14 ســاله و قــدش بلند بود و خیلی 
زرنگ و فــرز بود. علی 13 ماه کوچکتر بود. هر دو 
با هــم بودند، آن زمان به مســجد می رفتند و در 
برنامه های بسیج شرکت می کردند و بعد از دستور 

امام گفتند حتما باید به جبهه برویم.
- از شما رضایت گرفتند؟

ما چون همین دو فرزند را داشتیم می ترسیدیم اما 
وقتی گفتند امام دســتور داده، دیگر نمی توانستیم 
جلوی آنها را بگیریم. بلاخره رضایتنامه را از طرف 
پدر جعل کردند و وقتی به پادگان امام حسین)ع( 
رفتند، به دلیل جثه ریزشــان  از ورودشــان امتناع 
کردند. زمســتان ســال 60 بود بچه ها پشــت در 
پادگان نشسته بودند و بخاطر سماجتشان آن ها را 
به داخل پــادگان راه دادند. من، خان جون و حاج 
آقا به دیدنشــان رفتیم و با خود کلی خوراکی برده 
بودیم. بچه ها اصرار داشتند برای ما چیزی نیاورید. 

اگر کسی ما را ببیند مسخره می کند. 
- چطور از شهادت رضا مطلع شدید؟

بعد از اعزام به جبهه، شب عید فطر در سال 1361 
در عملیــات رمضان 4، در رمله هــای فکه آقا رضا 

مفقود شد.
آن زمان مادر خیلی ناراحت بود برای اینکه روحیه 
مادر خوب شــود مســافرت رفته بودیم. علی که 

مطلع شده بود آمده بود خانه تا به ما اطلاع دهد.
- رضا چند سالشــان بود که به شــهادت 

رسیدند؟
آقا رضا، در تاریخ 61/04/30، در ســن 17 سالگی 

به شهادت رسید.
- در کجا دفن شدند؟

سال 61 رضا مفقود شد ولی در سال 75 جنازه اش 
را آوردنــد. وقتــی برای شناســایی رفتــم تمام 
استخوان هایش ســالم بود. اما سر نداشت. گفتند 
ســر نداشته و از طریق پلاک شناسایی شده. چون 
جســم رضا از بین رفته بود و فقط استخوان هایش 
مانده بود گفتند می شود که او را روی قبر برادرش 
علی بگذاریم. وقتی جنازه رضا را برای دفن در قبر 
علی بردیم و ســنگ لحد را برداشتند گوشه ایی از 
قبر باز بود. چراغ کــه انداختند دیدند جنازه علی 
بعد از 10 سال هنوز هم سالم است. هم اکنون هر 

دو در قطعه ی 53 بهشت زهرا دفن هستند.
- علی در چه سالی به دنیا آمد؟

دومین پسر ما در تاریخ  1346/02/26 متولد شد 

که نامش را علی گذاشتیم.
- چه زمانی علی به جبهه رفت؟

علــی و رضا هر دو با هم به جبهه اعزام شــدند. تا 
اینکه خبر رضا را برای ما آورد. بعد از مدتی مرتب 
جبهه می رفت. ســال 1362 از ناحیه پا در منطقه 
حاجی عمران مجروح شــد و 2 ماه در بیمارستان 
مصطفی خمینی)ره( بســتری شــد. بــا عصا راه 
می رفت، صبح ها به مدرســه دارالفنون می بردمش 
بعد از ظهرها دوســتانش می آوردنش. بعد از مدتی 
عصا را کنار گذاشت. یک پایش کوتاه شده بود ولی 
رفت برای جبهه ثبت نام کرد و اعزام شد. از اواخر 
ســال 64 تا دی ماه 65 فقط یک یا دوبار مرخصی 
آمــد. در 20 دی مــاه 1365 در منطقه شــلمچه 
عملیات کربلای5 در سه راهی شهادت شهید شد.

- از نحوه شهادتش مطلع هستید؟
آن زمان رضا شهید شــده بود، حاج آقا هم که به 
بهانه دیدن مادر رفته بود قزوین، خان جون خیلی 
نگران بود. بچه های بسیجی محل که قرار بود اعزام 
شــوند برای خداحافظی پیش خان جون می آمدند 
و خان جون همه را از زیر قرآن و حلقه یاســین رد 
می کرد. همیشه به  علی می گفت: ببََم تو میری یه 

تیر بهت می خوره می افتی.
بعــد علی می گفت: »نه خان جــون من برم یه جور 
شهید میشم که جون چند هزار نفر رو نجات میدم.« 
این حرف علی در ذهن من تکرار می شد و این باعث 
شد که من در مورد نحوه شهادت علی علاقه مند بشم. 
بسیجی های مسجد موسی بن جعفر)ع( به منزل ما 
آمدن و گفتند که علی شهید شده اما فعلا در منطقه 
مانده. قسم شــان دادم که نکند رفتــن آن ها خدای 
نکرده باعث شــود کسی فدای علی شود. چون آن ها 

هم مثل بچه های خود من هستند.
گفتند: نه حــاج خانم تعــدادی از بچه های ما در 
منطقه باقــی مانده اند و ما بایــد آن ها را به عقب 
برگردانیم. یک هفته تا ده روز طول می کشد. علی 
بیســتم شهید شد و بیست و نهم آوردنش و سی ام 

دفنش کردند.
فرمانده شان به اسم حاج حسن محقق برای ما تعریف 
کرد: در حمله کربلای 5  حدود ساعت 1 بعد از ظهر 
بوده که مهمات و اسلحه تموم شده بود و بنا بوده که 

مهمــات، نیرو و غذا بفرســتند. و در آن زمان نیروها 
با دست خالی پشت سنگرها در زیر باران تیر بودند.  

حــاج آقا محقق که بیســیم زده بود و گفته بودند 
که فقــط 8 نفر از نیروها باقــی مانده اند. حاج آقا 
میگن گوشــی را به علی غیاثوند بدید. بعد از سلام 
و احوالپرســی گفته بود: علی شما هر چی مهمات 
در دســترس دارید بردارید و از 3 راه شهادت عبور 

کنید تا به جلوی تانک های دشمن برسید.
علی جواب میده کــه: حاج آقا اصلا از معبر امکان 
عبور نیست ما در تیررس دشمن هستیم. ولی حاج 
آقا گفته بود شــما 8 نفر بایــد از معبر عبور کنید، 

این یک تکلیف است!
علی فوری گوشــی را قطع کرده بود و برای بچه ها 
صحبــت کرده بود: »رفتن به جلو در این شــرایط 
تکلیف ماســت. فکر کنید روز عاشوراست، اگر امام 
حسین)ع( الان دســتور رفتن می داد، نمی رفتید؟ 

فرق نمی کند الان همان روز است!«

- چه کسی خبر شهادت علی را به شما داد؟
آن زمانی یک دوســت به نام خانم مقربی داشتیم 
که ایشان مســئول خبردهی به خانواده های شهدا 
بود البته مادر شــهید هم بود. ایشــان به من خبر 

دادند.

- علی آقا چند سالشان بود که شهید شدند؟
ایشان در 20 سالگی شهید شدند.

- دیدار با مقام معظم رهبری
 ســاعت هفت و نیم شد. در را که باز کردم حدود 
10 یــا 15 نفر آمدند و داخل پله ها و پشــت بام را 
بررســی کردند. بعد یکی از آنها گفت حضرت آقا 
تشــریف می آورند. گفتم: »آخ! چرا حالا؟« گفتند: 
»مگر چی شده؟« گفتم: »آخر حاج آقای ما خیلی 
آرزو داشــت ایشان را از نزدیک ببیند. چرا این قدر 
دیر می آیند؟« واقعاً افســوس خوردم که همسرم 
نیست ایشان را ببیند. حضرت آقا تشریف آوردند و 

صحبت کردند و ما هم پذیرایی می کردیم. 
مــن به حضرت آقا گفتم کــه »واقعا حاج آقای ما 

آرزو داشتند که شما را زیارت کنند، اما نشد«.
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گفت وگو با »مهراوه شریفی نیا« درباره تلویزیون و سریال کیمیا

»کیمیـــــــــــــــا« 
کرد شخصیتم را آرام تر 

  فاطمه امجدیان

در  امــا  اســت  گزیــده کاری  بازیگــر  هرچنــد 
انتخاب هایش به یک اصل ساده اما مهم توجه دارد؛ 
احســاس درونی اش نسبت به نقش و قصه. مهراوه 
شــریفی نیا بازیگری که این روزهــا او را در نقش 
کیمیا در ســریال »کیمیا« می بینیم معتقد است 
بازیگــر باید دغدغه حرف زدن داشــته و تا زمانی 
کــه به درک و فهم عمیقی از نقش خود نرســیده 
باشــد، نمی تواند آن را به درستی ایفا کند. مهراوه 

شــریفی نیا را بســیاری از ما با خانواده شریفی نیا 
می شناســیم خانواده ای که با بازی درخشان آزیتا 
حاجیان توانسته رد پایی از هنر تئاتر را به اطرافیان 
منتقل کند. مهراوه شریفی نیا تاکنون در سه مدیوم 
ســینما، تئاتر و تلویزیون نقش هــای زیادی را ایفا 
کرده است. بازیگر مجموعه های تلویزیونی »ساعت 
شنی«، »روز حسرت«، »آشپزباشی«، »خداحافظ 
بچه« و فیلم های سینمایی »دزد عروسک ها«، »زیر 
پوســت شــهر«، »به من نگاه کن«،»یک عاشقانه 

ســاده« و ... قرار اســت در صد قسمت و صد شب 
مهمان خانه های ما باشــد و داســتانی از انقلاب و 
جنگ را در ســریال »کیمیا« روایت کند. گفتگوی 

ما را با ایشان درباره نقش کیمیا می خوانید:
شما اصولاً بـازیـگر گـزیـده کـاری هستید، 
این سـال ها در کارنامه شما چند سریال  در 
امروز  خاص دیده می شود. مهراوه شریفی نیا 
برای قبول یک پیشنهاد چـه فـاکتـورهایی 

را لحاظ می کند؟
 سعی می کنم نســبتا گزیده کار باشم که مردم از 
دیدنم در تلویزیون خســته نشوند. ترجیح می دهم 
دلشان برایم تنگ بشود. آخرین کار من »خداحافظ 
بچه« بــود و بعد از آن درگیر قلب یخی و کارهای 
سینمایی شدم. در واقع  برای بازی در یک سریال 
»متن« مهمترین مســئله ســت. تــا فیلمنامه ای 
جذبم نکند، نمی توانم کار کنم. بعد می رســیم به 
نقشــی که پیشــنهاد می شود. شــرایط نقش برام 

خیلی زیــاد اهمیت دارد و بایــد عمیقا بفهممش 
و دوســتش داشته باشم. مســئله مهم بعدی تهیه 
کننده، کارگردان، هم بازی ها و عوامل پشت صحنه 
هســتند. مجموعه این شــرایط به من در تصمیم 
گیری کمک می کند، ولی همیشــه متن حرف اول 

را می زند.

پس از سریال » خداحافظ بچه« در تلویزیون 
حضور نداشــتید. هرچند در سریال »معمای 
شاه« هم بازی کرده اید ولی چون هنوز پخش 
نشده مخاطب از شما تصویر تازه ای در ذهن 
نداشته، این فاصله نبودنتان خیلی زیاد نبود؟

من باکس پخش ماه رمضان را می پسندم و می دانم 
که مخاطبان زیادی دارد. بــرای همین نقش لیلا 
را در آن ســریال قبول کردم چــون فکر می کنم 
می توانم بازخورد بینندگان را دریافت کنم و دست 
کم خســتگی کار به تنم باقی نمی ماند. اما بعد از 
بــازی در این مجموعه دیگر تمایــل به حضور در 
ســریال را نداشتم. چون هم کمی خسته بودم وهم 
دلم نمی خواست حضور مداومی در تلویزیون داشته 
باشم. پیشنهادهای دیگر هم با سلیقه من همخوان 

نبود. 

اولین حسی که نســبت به شخصیت کیمیا 
داشتید چه بود؟ راحت پذیرفتید که در این 

نقش ماه ها زندگی کنید؟

معتقدم وقتی در یک کار بازیگر نقش و فیلمنامه 
پیشــنهادی را دوست داشته باشد، می توان گفت 
که شــرایط خوبی برای بازی فراهم اســت. قبل 
از اینکه به ســوالتان پاســخ بدهم باید بگویم که 
برایم فیلمنامه و نقش مهم  هســتند. از لحظه ای 
کــه فیلمنامه را خواندم حس کــردم باید خیلی 
دقیق جلو بروم. هرچه بیشــتر می خواندم بیشتر 
بــه این دختر علاقه مند می شــدم و  شــخصا به 
عنــوان بازیگــر نقــش کیمیا ایــن کاراکتر را 

من به شخصه کاراکتر کیمیا را تحسین می کنم؛ او یک انسان 
است، اشتباه می کند، پای اشتباهاتش می ایستد و تاوان 

می دهد. کیمیا دختری است که حرف و عقیده دارد و حتی اگر 
عقیده اش غلط باشد پای عقیده اش می ایستد و من از چنین 

کاراکترهایی خوشم می آید 
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تحســین می کنم، به ویژه در بخش جنگ؛ چرا 
کرد. بزرگ تر  مرا  بخش  این  که 

دربــاره کیمیا چقدر مطالعــه کردید؟ آیا با 
کارگردان مشورت می کردید؟

بلــه، قطعــاً مشــورت و راهنمایــی اطرافیان کار 
مــن را راحت تر می کرد. وقتی شــما شناســنامه 
یک شــخصیت را می دانید، قطعاً کارتان راحت تر 
می شــود. هر نقشــی را که می خواهم بازی کنم، 
ســعی می کنم شناسنامه او را دربیاورم و بر اساس 
چیزهایی که مربوط به گذشته ی شخصیت است و 
در فیلمنامه وجود ندارد، یک طور شــخصیت برای 
آن کاراکتر خلق کنم. بنابراین همیشــه باید برای 
آگاه شدن از گذشــته کاراکترها مسیر طولانی ای 
را پشــت سر بگذارم و با نویســنده و کارگردان در 

خصوص این مساله مشورت کنم.

را  شــخصیت  این  مخاطب  می کنیــد  فکر 
می پذیرد؟

من به شخصه کاراکتر کیمیا را تحسین می کنم؛ او 
یک انسان اســت، اشتباه می کند، پای اشتباهاتش 
می ایستد و تاوان می دهد. کیمیا دختری است که 
حرف و عقیــده دارد و حتی اگــر عقیده اش غلط 
باشــد پای عقیده اش می ایســتد و مــن از چنین 
کاراکترهایی خوشــم می آید و آن ها را تحســین 
می کنــم.  ضمــن اینکه برای ایفــای نقش کیمیا 

مجبور شدم بخش هایی را که مدت ها بود فراموش 
کــرده بودم در خودم زنده کنــم؛ چرا که اختلاف 

سنی ام با کیمیا خیلی زیاد است. 

واقعی  روی شخصیت  چقدر  کیمیا  شخصیت 
خودتان تأثیر گذاشته است؟ 

شاید باور نکنید ولی این اتفاق دقیقا برعکس برایم 
اتفاق افتاد. من در زندگی شخصی خودم آرام تر از 
قبل شده ام، در حالی که در سریال »کیمیا« نقش 

یک دختر شــیطان و پر شر و شور را بازی می کنم 
که عقیده های خاص خودش را دارد. در کل بعد از 
ســریال »کیمیا« در زندگی شخصی خودم بسیار 

آرام تر و ساکت تر شده ام.

در ابتدا گفتید که یکی از مواردی که شما را 
برای انتخاب یــک اثر ترغیب می کند حضور 
بازیگران مقابل نقش شماست. در این سریال 

که وزنه های بازیگری زیادی هم بودند؟
برای من خانواده »کیمیا« خیلی مهم بودند. سوای 
حضور مادرم به عنوان مادرکیمیا در سریال، وقتی 
قرار بود کنار حسن پورشــیرازی و عاطفه رضوی 
بازی کنم حس می کردم کارم دشــوارتر است. به 
نظرم همه بازیگران ســریال »کیمیا« خیلی خوب 
بودنــد و در مجموع انتخاب بازیگــر خیلی خوبی 
برای »کیمیا« انجام شد. به همین خاطر »کیمیا« 
با همه سختی هایی که در تولید داشت اما به دلیل 
اینکه گروه خوبی داشــت همکاری با آن ها خوب و 
دلچســب بود و من به عنــوان بازیگر اصلی خیلی 
چیزهــا را از کار کردن در کنــار بزرگترهای حوزه 

بازیگری آموختم.

حضور مادرتان چقدر به بازی شما کمک کرد؟
شــاید فکر نمی کردم بعد از »دزد عروســک ها«  و 
»ســاعت شــنی« این فرصت دســت دهد که برای 
ســومین بار کنار مادرم بازی کنم. به هرحال تجربه 

دختر و مادری من و مادرم که بعد از چند سال تکرار 
شد خیلی دلچسب بود و من خیلی چیزها را از مادرم 
یاد گرفتم. به اعتقاد جواد افشــار کارگردان ســریال 
با ایفای نقش در کنار مادرم، فضای داســتان خیلی 
واقعی تر شده است و من هم این نگاه را تایید می کنم 
و حسم این اســت که این فضا به من بازیگر، خیلی 
کمک کرد که واقعا در ایفای نقش مقابل مادرم واقعی 
باشم. اما جدای از کمک مادرم در این مجموعه، وقتی 
در کاری در کنار مادرم هستم حس آرامش دارم و به 

کارم اطمینان پیدا می کنم.
تجربه بازی در یک ســریال 100 قسمتی چه 

حساسیت هایی را از شما می طلبید؟
ایــن تجربه که در ســریال 100 قســمتی نقش 
اصلی را برعهده بگیرم برای خودم تجربه عجیبی 
بــود و بزرگترین دغدغه ام بــه عنوان یک بازیگر 
در این مجموعه تداوم نقشــم بــود. من باید در 
این مجموعه  17 ســال قبل و 17 سال بعد یک 
فــرد را بــازی می کردم  و این نقش حد وســط 
نداشــت. در یک مقطعی باید با گریم یک دختر 
18-17ســاله بازی می کردم و پــس از آن باید 
این شــخصیت را ادامه می دادم و او را در مقطع 
30 ســالگی به نمایش می گذاشتم. در درون این 
اتفاق حــس خوبی بود و من تمام تلاشــم را به 
کار بســتم تا در ایفای نقش کیمیا، یک انســان 

ارائه بدهم.

فکر می کنید مخاطب با این ســریال ارتباط 
برقرار کند؟

حداقــل در مورد خــودم می دانم که تــا به حال 
شــخصیت تک بعدی بازی نکرده ام چرا که اصولا 
بلد نیســتم خیلی خوب یا برعکس خیلی بد باشم. 
تمام تلاشــم را برای کیمیا کردم ولی نمی دانم چه 
خروجی داشته باشد اما همه سعی ام را کردم که از 

کیمیا یک انسان ارائه بدهم.
 

کیمیا ســریال پربازیگری است و همه در آن 
تلاش می کردند که اثر قابل قبولی ارائه دهند 

شما چه وضعیتی در این میان دارید؟
من به شــخصه تمایل دارم فرهنگ و هنر کشورم 
همیشــه در حال پیشــرفت و حرکت به جلو باشد 
و تلاش می  کنم تا ســهم خودم را هم در حد توان 
در این زمینه ایفا کنم. اما مگر توان من تا چه حد 
است؟ بنابراین همه مسئولین و افراد تاثیرگذار هم 
باید ســعی و توان خود را برای به وجود آمدن این 

شرایط به کار بگیرند.
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گذری بر حضور عاشورا در هنرهای نمایشی و موسیقی

ایـن قصه ز سـوز جگــرآمد
 نیره رضایی مطلق

واقعه کربلا از منظر داســتانی اثری بشــدت 
دراماتیک و پراز تعلیق است که می تواند نیروی 
محرکه فیلم های فراوانی باشد و می شود در هر 
بار گفتن ضمن اشــاره به اصل و کلیت ماجرا 
مساله تازه ای را رو کرد. داستان کربلا پر است 
از قهرمان و ضد قهرمان و خرده داســتان های 
مختلف که می توان هر کدام را شخصیت اصلی 
قصه و روایتی مجزا دانست. مشهورترین فیلم 
ســینمایی در این زمینه که در حافظه هنری 
مخاطبان نیز حک شده روز واقعه شهرام اسدی 
است که بر اســاس فیلمنامه بهرام بیضایی در 
سال 73 ساخته شده و به شکل غیرمستقیم 
و نمادین به قیام عاشورا و حادثه کربلا خود را 
نزدیک می سازد. »روز واقعه« هنوز و پس از 20 
سال از ساخت اش شاخص ترین و بهترین فیلم 
ســینمای ما درباره قیام امام حسین و واقعه 
عاشوراست و چند فیلم جسته و گریخته دیگر 
هرگز نتوانست به نیمی از موفقیت و محبوبیت 
آن هم دست یابد. بازی همدلی برانگیز علیرضا 
شجاع نوری و موسیقی مجید انتظامی در حافظه 
مردم بخوبی نقش بست و با وجود نمایش های 
متعدد تلویزیونی به ســبب نبود اثر هم وزن 
دیگری، ذره ای از علاقه مردم به این اثر ماندگار 
کاسته نشده است. هر چند علی رغم عدم پخش 
مکرر »سفیر«، این فیلم در نخستین سال های 
پیروزی انقلاب به کارگردانی »فریبرز صالح« و با 
بازی فرامرز قریبیان ساخته شد و تا مدت ها به 
عنوان یکی از فیلم های مناسبتی در سینماها و 
تلویزیون به نمایش در می آمد. این فیلم داستان 
قیس ابن مسهر نماینده امام حسین است که 
با نامه یی برای ســلیمان خزاعی به طرف کوفه 
می رود. در راه به دست راهداران ابن زیاد والی 
کوفه، دستگیر و به زندان افکنده می شود. قیس 
پیش از دســتگیری نامه را از بین می برد و در 
زندان زندانیان را بر ضد زندانبان ها می شوراند. 
حسین ابن نمیر فرمانده راهداران، قیس را به 
زندان ابن زیاد در کوفه منتقل می کند. ابن زیاد 
به پیشنهاد مشاورش، خالد، از قیس می خواهد 
که در مسجد سخنرانی کند و به دروغ به مردم 
بگوید که امام قصد بیعت با یزید را دارد. قیس 
می پذیرد اما در روز موعود علیه یزید سخنرانی 
می کند. ابن زیاد که به خشــم آمــده او را از 
فراز ارک به زیر می اندازد. »عصر روز دهم« را 
می توان اثر عاشورایی دیگری دانست که زنده 

یاد رســول ملاقلی پور در ســال 1385 قصد 
کارگردانی اش را داشت. او پیش تولید فیلم و 
بازدید از لوکیشــن ها را نیز آغاز کرده بود که 
پایان یافتن عمر، فرصت ســاخت این فیلم را 
به او نــداد و پس از آن منوچهر محمدی، تهیه 
کننده فیلم، مجتبی راعی را به عنوان کارگردان 
این فیلم سینمایی معرفی کرد. او در این فیلم با 
روایت ماجرایی خانوادگی که رگه های ملودرام 
داشت نقبی به تاریخ عاشورا زد و غیر مستقیم 
واقعه عاشورا را تحلیل و تبیین کرد، مهمترین 
ویژگی فیلم اشــاره به وقایع عاشورا نیست، 
کربلا، عــراق و واقعه عاشــورا در پس زمینه 
ماجرایی هستند که قرار است دو نیمه گمشده 
را به هم وصل کنند، دو خواهر که جنگ آنها را 
سال ها از هم دور کرده است. در این میان باید از 
»روز رستاخیز« به عنوان یکی از برجسته ترین 
آثار عاشورایی در سینما یاد کرد که بخش های 
مهمی از واقعه عاشورا را به تصویر کشیده است. 
»روز رستاخیز« از مقطع تاریخی مرگ معاویه تا 
شهادت امام حسین )ع( در روز عاشورا را روایت 
می کند. درویش به ســراغ داستانی حماسی ـ 
تاریخی رفته است که به دلیل بنیان های دینی 
و مذهبی برای شیعیان بسیار مهم است و خط 
اصلی این داستان حماســه مولای شیعیان و 
قیام علیه کفر اســت، البته درویش در این اثر 
از حاشــیه به متن می رود و سعی می کند از 
دید یک راوی و یک داســتان فرعی راه به دل 
ماجرای عاشورا ببرد و داستان آشنای عاشورا را 

برای ما بازگو کند. 

شــاید به نظر برسد تماشاگران سینمای ایران 
عادت و علاقه ای به آثار تاریخی مذهبی نداشته 
باشــند. چرا که بر این باورند تلویزیون ذائقه 
مخاطبان را پاییــن آورده و آن ها به مضامین 
تکراری داستان های زندگینامه ای و آثار شعاری 
علاقه نشان نمی دهند. اما واقعیت این است که 
تماشاگر ایرانی هم مثل همه جای جهان به آثار 
پرشکوه، داســتان های جذاب، درام های قوی 
حتی با ســاختار متوسط علاقه نشان می دهد 
و البته وقتی داستانی با رنگ و بوی مذهبی و 
دینی و یا روایتی از ائمه همراه باشد بیشتر مورد 
استقبال قرار می گیرد. اما چون این گونه آثار به 
صرف وقت و انرژی و هزینه و تربیت متخصص 
نیاز دارد و حمایت و ســرمایه گذاری نهادهای 
راهگشا  می تواند  غیرسینمایی(  )حتی  دولتی 
باشــد. یقیناً تماشــاگران ایرانی از آثاری که 
واجد ارزش های کیفی و هنری و محتوایی باشد 
استقبال خواهند کرد و همین رویکرد می تواند 
در حوزه تماشــاگران غیرایرانی نیز موثر واقع 
شود و فرصت مناســبی برای جذب بازارهای 

جهانی بویژه جهان اسلام باشد.
     

ســازهایی که برای حســین)ع( به صدا در 
می آیند...

باز این چه شورش است که در خلق عالم است/ 
باز این چه نوحه و چه عزا و چه ماتم است« این 
دســت نواها با زندگی ما ایرانی ها گره خورده 
است. شعرهایی با آهنگ هایی حزین برای عزای 
امام حســین)ع( که با طبل و سنج که سازهای 
محرمی هســتند زمانی کــه از کودکی به یاد 
داریم همیشه نوای نوحه ها در تکایا و مسجدها 
به گوش می رسید که گاهی هم آن را با طبل و 
ســنج اجرا می کنند و عزای حسینی را حال و 
آثار  معروف ترین  از  می بخشند.  دیگری  هوای 

»روز رستاخیز« به عنوان یکی از برجسته ترین 
آثار عاشورایی در سینما یاد کرد که بخش های 

مهمی از واقعه عاشورا را به تصویر کشیده است. 
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عاشورایی می توان به آلبوم »وداع« حسام الدین 
سراج اشــاره کرد که در دو بخش 60 دقیقه ای 
منتشر شد و در این آلبوم از شعرهای »عمان 

سامانی« استفاده شده است.
آلبوم عاشورایی »علیرضا عصار« با نام »مولای 
عشــق«  هم حال و هوای کاملا محرمی دارد و 
دکلمه هایش را عصار به همراه مهدی شریفی 
اجرا کرده است. این آلبوم یکی از آثار ماندگار 
در حوزه موسیقی عاشورایی است. در این میان 
البته باید یادی از خواننده های جوان هم کرد که 
از این قافله عقب نمانده اند. آلبوم »سلام آقا« 
باحضور »محسن چاوشــی«، »رضا صادقی«، 
»محمد علیزاده« و »مهدی یغمایی« در آذرماه 
سال 88 منتشر شد. اما نمی شود در موسیقی 
محرم از موسیقی بوشهری غافل شد. در بین 
تمامی سبک های موســیقی و الحان آیینی و 
محلی کشور، موسیقی مذهبی بوشهر جایگاه 
ویژه ای دارد. شــاید بتوان موسیقی بوشهری 
را که به قیام عاشــورا می پردازد از منحصر به 
 فردترین موسیقی  های این مرز و بوم دانست. 
اصالت، پایبندی به ســنت، ریتــم، هیجان، 
شور، یک دستی و هماهنگی ای که در مراسم 
عزاداری و نوحه خوانی بوشهری دیده می شود 
خیلی منســجم و متفاوت است. در این میان، 
می تــوان به آلبوم ماتم یک و 2 از »محســن 
شریفیان« اشاره کرد. کسی که با گروه موسیقی 
بوشهری اش شهرت جهانی دارد. شریفیان یکی 
از پژوهشگران موسیقی نواحی است که بیشتر 
در زمینه موسیقی جنوب کشور فعالیت می کند. 
موسیقی ســوگواری در بوشهر، از نظر تنوع و 
کثرت ملودی، بخش اعظم موسیقی این منطقه 
را شامل می شود. این نوع موسیقی از نظر تعلق 
ملودی و مضمون با آیین های مذهب شــیعه 
پیوند یافته اســت. علاوه بر او، »رضا صادقی« 

نیز هر ســال دهه اول محــرم به بندرعباس 
می رود و مجالس نوحه خوانی دارد. »خسوف« 
شریفیان«  محمدسعید  »دکتر  آهنگسازی  به 
نیز راوی موسیقایی ای است که واقعه عاشورا 

را بیان می کند. 

در این اثر بخش هایی از اشــعار بیژن ترقی، 
خواجه عبدالله انصاری و حســان با یکدیگر 
تلفیق شده اســت. همچنین آثار امیرحسین 
مدرس در زمینه نواهای عاشــورایی بســیار 
مشــهور هســتند. مدرس را هم به صدایش 
می شناســیم و هم به چهره اش در تلویزیون و 
سینما به عنوان مجری و بازیگرعادت کرده یم. 
آلبوم های مدرس از بهترین آثار موســیقایی 
کشــور در حوزه هنرهای آیینی محســوب 
می شود. نخست آلبوم »ماه نی« که در  سال 85 
منتشر شــد و 12 قطعه داشت که در همگی از 
اشعار و نوحه های قدیمی تهران استفاده شد و 
پس از آن آلبوم »خورشید« که مدرس 5سال 
بعد با همان حال و هوا  با 8 قطعه منتشرش کرد 
که 3 قطعه این آلبوم را امین تارخ دکلمه کرد. 
مدرس با آلبوم »خطبه خوان رستاخیز« بخشی 
از تاریخ بعد از واقعه عاشورا را هم روایت کرد. 
این اثر به خطبه های امام سجاد)ع( بعد از واقعه 
عاشورا و در برابر یزید می پردازد. با این  حال در 
بحث موسیقی عاشورایی نمی توان از آلبوم های 
معروف »غلامعلی کویتی پور« به نام »غریبانه 1 و 
2« و آلبوم »آتش و عطش« صادق آهنگران یاد 
نکرد. آلبومی که انتشارش منجر به شکل گیری 
جریانی شد که پای بسیاری از آهنگسازان را 
برای کار در حوزه موسیقایی عاشورا باز کرد. در 
میان آلبوم هایی که در این حوزه پرمخاطب اند 
نیز باید به »ســاقی سرمســت« اثــر آریا 
عظیمی نژاد و محمدعلی کریمخانی اشاره کرد 
اثری  آلبوم هاست.  پرمخاطب ترین  از  که یکی 
که قطعاتش هر  سال در ایام منتهی به تاسوعا 
و عاشورای حسینی از رادیو و تلویزیون پخش 
اثر  بی سوار...«  می شــود. »ذوالجناح می آید، 
رسول نجفیان هم که در  سال 8٩ منتشر شد 
نواهایی  با  نوحه سوگواری  از 10 
ساله ای  چهارصد  قدمت  که 
برخوردار است. این آلبوم 
ریشه در موسیقی نواحی 
و اقــوام مختلف ایران 
دارد و با اســتفاده از 
اشعار  و  نواها  همان 
نجفیان  توســط 
شده  بازخوانی 

است.

یاری کننده ای در نمایش هست؟
درست است که از دیرباز بار اصلی انتقال مفاهیم 
نمایشی عاشورای حسینی را تعزیه ها برعهده 
داشته اند، اما هنرهای تجسمی و ادبیات بیش 
از باقی هنرها در این مســیر ثابت قدم بوده اند 
و هنرهای نمایشی در قالب تعزیه و تئاترهای 
آیینی به اندازه وســع خود تــلاش کرده اند 
ســهمی در عزاداری مردمی داشته باشند، با 
این حال وقتی صحبت از نمایش می شود شاید 
نمایــش »خورشــید کاروان« از قدیمی ترین 
نمایش هایی باشد که بیش از بیست سال اجرا 
داشت. خورشید تابان عاشورا به خون نشست و 
کاروانی از اشک و آه، با دلهای سوزان، مسیر بی 
انتهای تاریخ سرخ تشیع را آغاز نمود و داستان 
چگونه بودن را در همه عاشوراء، پرده به پرده 
به نمایش کشــید. »خورشید کاروان« کاری از 
گروه فدک با کارگردانی حسین مسافر آستانه 
ابوباسم  نوشته  نمایشنامه »هیهات«  بر اساس 
حیادار بود که »خورشید کاروان« طی 20 سال 
گذشته، در کشورهایی از جمله انگلیس، هلند، 
دبی و شــهرهای مختلف ایران به صحنه رفته 

است.
ماجرای نمایش مربوط به شبی است که شمر، 
کاروان اسیران کربلا را نزدیک دیری نگاه می 
دارد. راهب پیر به تنهایــی در دیر به عبادت 
خود مشغول اســت و پطروس پسر او در پی 
یافتن حقیقت و آنچــه در کتاب مقدس آمده 
است، راهی کوفه می باشد. وی معتقد است که 
ایلیای مقدس همان حضرت علی)ع( و شبر و 
شبیر همان امام حسن)ع( و امام حسین)ع( می 
باشند که نام آنها به کرات در کتاب مقدس آمده 
اســت. در کنار این نمایش آثار زیادی هرسال 
ساخته شــده و در ســالن های نمایش دیده 
می شوند اما شاید در میان این نمایش ها اپرای 
عروسک عاشورا به کارگردانی بهروز غریب پور 
از دیگر آثار برجسته تر باشد که سال هاست در 
این ایام به نمایش در می آید. این نمایش در قابی 
از قطعه عاشورای محتشم کاشانی اجرا می  شود 
و بخش هایــی از واقعه عاشــورا را در این اپرا 

می توان مرور کرد. 
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تولید یو پی اس صنعتی 
سه فاز در ایران 

کشور با حضور مهندس  پر قدرت ترین یو پی اس صنعتی توان بالای سه فاز 
علــی اخــوان، رییــس جهــاد دانشــگاهی واحــد علــم و صنعــت در مجتمــع 
تحقیقاتــی شــهدای جهــاد دانشــگاهی رونمایــی شــد. امــروزه منابــع تغذیــه 
بــدون وقفه، نقشــی غیرقابل انکار در همه صنایــع دارند و در این بین یو پی  
اس ها در پردازش های صنعتی، تجهیزات پزشکی، سیستم های ذخیره سازی 
داده هــا و رایانه هــا، تجهیــزات اورژانــس، مخابــرات، سیســتم های مدیریــت 
کاربــرد دارند. از ســویی دیگر،  برخــط، بانک هــا و بســیاری از حوزه هــای دیگر 
  )Uninterruptible power supply( سیســتم های منابــع تغذیه بــدون وقفــه
کیفیت بالا را بر عهده دارند و در حقیقت  نقش تامین تغذیه قابل اعتماد و با 
این تجهیزات بارهای حساس را علاوه بر قطع برق در برابر اختلالات مختلف 

گذرا حفاظت می کند. شبکه و حالت های 
بــا توجــه بــه اهمیــت ایــن تجهیــزات، مرکــز مبدل هــا و منابــع تغذیــه جهــاد 
دانشگاهی واحد علم و صنعت در زمینه طراحی و ساخت یو پی اس و منابع 
تغذیــه صنعتــی و اســتاندارد به صــورت تک فاز و ســه فاز و همچنین ســاخت 
شــارژرهای صنعتــی بــدون محدودیت جریان و ســاخت سیســتم انتقال برق 
که این فعالیت ها منجر به طراحی و ســاخت  HVDC Light فعالیــت می کنــد 
کننده در  یــو پــی اس هــای با تــوان بالا توســط این مرکــز به عنــوان تنها تولیــد 
ایــران و نیــز ســبب جلوگیــری از وابســتگی بــه تامیــن و خدمات پــس از فروش 
از بخش هــای اســتراتژیک  کشــور، خودکفایــی یکــی  از  ج  بــه خــار تجهیــزات 
کشــور و همچنین  گاز و صنایع وابســته و جلوگیری خروج ارز از  صنعت نفت و 
گفتنی اســت ساخت یو پی اس های  اشــتغال زایی در این زمینه شــده است. 
کنورتورهای سرچشــمه  گاز  ســه فاز با توان بالا، برای بخش هود پروژه انتقال 
کارفرمایی شرکت ملی صنایع مس ایران در محل مجتمع مس سرچشمه  به 

به انجام رسیده است.

ساخت دست رباتیک در کشور 
دســت رباتیــک آســمان به همت چند تــن از دانشــجویان مهندســی مکانیک عضو 
کرمان طراحی و ساخته شد. این دستاورد در  انجمن رباتیک دانشگاه شهید باهنر 
سومین کنفرانس بین المللی رباتیک و مکاترونیک ایران مقام دوم بخش خلاقیت را 
کرد. پرهام اخلاص پور، علی فتحی زاده، مهراد ژند و رضا رواقی پاریزی تحت  کسب 
که مراحل طراحی و ساخت  کریمی نسب، دانشجویانی هستند  سرپرســتی سلمان 
قســمت های مکانیکی، طراحی مدار و برنامه نویســی دست رباتیک آسمان را انجام 
داده اند. این ربات، مشــابه دست راست انسان است و توانایی انجام بیشتر حرکات 
کتف،  که این حرکات شــامل جمع و باز شــدن دســت از محل  دســت راســت را دارد 
کتف، جمع و باز شدن از محل آرنج، پیچش مچ و حرکت مستقل  چرخش از محل 
کنتــرل این ربــات، لباســی مجهز به سنســورهای  پنج انگشــت دســت اســت. بــرای 
خمشــی طراحی و ســاخته شده که حرکات یک دست واقعی را ثبت می کند و پس از 
پردازش داده های ارسالی از سنسورهای موجود در این لباس، بازو حرکاتی مشابه با 

که لباس را بر تن دارد، انجام می دهد. دست فردی 
کرده  گــروه آســمان، پــروژه دســت رباتیک خــود را بــه صــورت open source عرضه 
که تمامــی منابــع مورد نیــاز بــرای ســاخت ربــات در اختیار  اســت بــه ایــن معنــی 
گروه  کنند. سرپرست این  که می توانند آزادانه از آن استفاده  همگان قرار می گیرد 
گفت: ربات آسمان از سه بخش بازو، دست  در توضیح مشخصات فنی این ربات 
کتف تا مچ دست را  که قسمت بازوی ربات از  و لباس ثبت حرکات تشــکیل شــده 
کنترل مفصل ها با سروو موتور  شامل می شود و دارای چهار درجه آزادی و امکان 
کریمی نسب  اســت و برای ســاخت آن از برش لیزری اســتفاده می شــود. ســلمان 
ادامه داد: قسمت دست ربات نیز از پنج درجه آزادی برخوردار است و هر انگشت 
کنترل است  کار می کند، توســط سروو موتور قابل  به تنهایی و به صورت مســتقل 
و برای ساخت آن از پرینت سه بعدی استفاده می شود. وی راحتی و ارگونومیک 
گی های لباس ثبت حرکات motion capture ربات آسمان برشمرد و  بودن را از ویژ

گفت: این لباس دارای ۹ سنسور داخلی برای ثبت حرکات است.
کرد: دســت رباتیک آسمان  کاربردهای این ربات نیز اظهار  کریمی نســب در مورد 
کنــون در مرحلــه آزمایشــی قرار دارد و فقط قادر به تقلید حرکات دســت و جابجا  ا
که دســت بــرای آن طراحی شــده،  کــردن اجســام ســبک اســت اما هــدف نهایی 
ک صنعتی است به طوری  کار در محیط های خطرنا انجام فعالیت های راه دور یا 
کــه اپراتــور یا فرد متخصص، حرکات مربوطه را در محل اســتقرار )از راه دور( انجام 
داده و ربــات ایــن حرکات را در جایی دیگر )اغلــب محیط های پر خطر( عینا تکرار 
کــه از این جمله می تــوان به انجام تعمیــرات در ایســتگاه های فضایی یا  می کنــد 
کــرد: یکی از  کــرد. وی خاطرنشــان  کتیو اشــاره  کار در محیــط بــا پرتوهــای رادیــو ا
کارهای  که برای  که این ربات را از بازوهای صنعتی  گی های منحصر به فردی  ویژ
که برای راه اندازی یک ربات  خاص طراحی شده است، متمایز می کند این است 
برای مثال جوشکار، وجود یک فرد متخصص لازم است تا بازو را برای یک فرآیند 
کافی اســت یک  که برای اســتفاده از این ربات  کند در حالی  خــاص برنامــه ریزی 
کند و از  کالیبره  فرد متخصص، یک بار دستگاه را روی دست یک اپراتور معمولی 
کنترل  آن پس اپراتور به تنهایی و با انجام حرکات معمول دســت می تواند بازو را 

کند. گسترده ای از فعالیت ها استفاده  و از آن برای انجام طیف 
ایــن محقــق جــوان افــزود: عــلاوه بــر ایــن، ربــات آســمان می تواند بــه عنوان دســت 
گیرد و همچنین با تغییر در نوع سنسورها و  ربات های انسان نما مورد استفاده قرار 
جایگزینی با سنسورهای اعصاب و بهینه سازی زیاد به عنوان دست جایگزین برای 
افراد معلول استفاده شود. به گفته کریمی نسب، لباس طراحی شده برای این ربات 
نیز به طور مستقل برای کاربردهای شبیه سازی رایانه ای یا کاربرد واقعیت افزوده که 

نیازمند ثبت حرکات دقیق دست هستند، قابل استفاده است.

دستـاوردهای ایـران زمیـن
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حفظ کیفیت خشکبار با 
بسته بندی نانو 

کــه بــه صــورت صد  پژوهشــگر ایرانــی موفــق شــد نانــو پوشــش هایی بســازد 
گردو مورد استفاده  درصدی زیســت تخریب پذیر هســتند و برای بســته بندی 
کیان نانو نوآور  قــرار می گیــرد. نجمه رمدانی، مدیر عامل شــرکت دانش بنیــان 
که در چرخه توســعه صادرات غیــر نفتی جایگاه  تی  گفــت: از محصولا شــمال 
کــه بــه دلیــل ارزآوری بالا، جــزء محصولات  ارزنــده ای دارنــد، خشــکبار اســت 
فــوق اســتراتژیک محســوب می شــود. وی افــزود: عوامل مختلفــی در افزایش 
که بخشی مربوط به وضعیت جغرافیایی، آب  کیفیت خشــکبار دخالت دارند 
ک و شــرایط اقلیمی اســت، اما نحوه برداشــت، حمل و نقــل و نگهداری  و خــا
محصول تازه، فرایندهای فرآوری خشــکبار مانند شســت و شو، پوست گیری 
کیفیــت ایــن محصولات مؤثــر هســتند. وی ادامه  و بســته بندی نیــز در حفــظ 
داد: بر اســاس آمار اعلام شــده، در حال حاضر بیشترین سهم تجارت پسته 
کســتان و مصر و کشــمش در اختیار  گردو در اختیار امریکا، خرما در اختیار پا و 

ترکیه است.
گردو بعــد از امریــکا و چین  که ایــران در رده ســوم تولیــد  ایــن در حالــی اســت 
کــه ایــران تنهــا نیــم درصــد از ســهم تجــارت  قــرار دارد. رمدانــی بــا بیــان ایــن 
گــردو را در اختیــار دارد، اظهار داشــت: جایگاه ایران  جهانــی تولیــد محصول 
کیفیت  در این حوزه یازدهم اســت. یکی از دلایل عمده این تضاد، ضعف در 
گردوی ایران  کیفیت بسته بندی، ارزش افزوده  که با ارتقای  بسته بندی است 
کــرده و می تــوان ارزآوری خوبی از صادرات  در بازارهــای جهانــی افزایش پیدا 
کرد: به دلیل  این محصول ارزشمند به دست آورد. مدیرعامل شرکت عنوان 
اهمیت کیفیت محصولات صادراتی در جریان رقابت با محصولات کشورهای 
کاهش سهم صادرات  کیفیت و در نتیجه  دیگر، بررسی و توجه به دلایل افت 
خشــکبار ایــران از بــازار تجــارت جهانــی این محصــول ضروری اســت. وی در 
گفت: پوشــش تولید شــده  خصوص نانو پوشــش تولید شــده در این شــرکت 
گردو حفظ شود. همچنین این نانو پوشش  که ارزش تغذیه ای  باعث می شود 
عامل نگهدارنده مناسبی برای جلوگیری از رشد نسبی کپک و مخمر در مدت 
زمان نگهداری اســت. رمدانی اظهار داشــت: با اســتفاده از این نانو پوشــش 
کاســته نمی شــود.  گردو به هیچ عنوان  کیفیت  کــه از  کرد  می تــوان یقیــن پیدا 
این نانو پوشش ثبت اختراع شده است و دارای تائیدیه نانو مقیاس از ستاد 

توسعه فناوری نانو است.

موشک دور برد بالستیک 
عماد رونمایی و آزمایش شد 
موشــک دوربرد عماد، نســل جدید موشــک های بالســتیک ســاخت وزارت دفاع 
جمهوری اســلامی ایران با موفقیت آزمایش شــد. عماد نخستین موشک دوربرد 
کنترل تا لحظه اصابت به هدف اســت. ســردار حســین  ایران با قابلیت هدایت و 
دهقــان وزیــر دفــاع و پشــتیبانی نیروهای مســلح در مصاحبه با خبرنــگاران اعلام 
کرد: در آستانه محرم حسینی فرزندان رشید ملت بزرگ و سلحشور ایران اسلامی 
در وزارت دفــاع بــا مــدد از الطــاف بیکران الهــی و رمز مقدس یــا ابوالفضل العباس 
)ع( موشــک دوربــرد عمــاد، نســل جدید موشــک های بالســتیک زمین بــه زمین 
کردند. ســردار دهقان با اشــاره به  جمهوری اســلامی ایران را با موفقیت آزمایش 
راهبرد وزارت دفاع در توســعه و تکمیل توان موشــکی نیروهای مســلح و افزایش 
کــه همه  گفــت: این موشــک  قــدرت بازدارندگــی موثــر جمهــوری اســلامی ایــران 
مراحل طراحی وســاخت آن به دســت دانشمندان و متخصصان سازمان صنایع 
هوافضــای وزارت دفاع انجام شــد، نخســتین موشــک دوربرد جمهوری اســلامی 
که قادر اســت  کنترل تا لحظه اصابت به هدف اســت  ایــران بــا قابلیــت هدایــت و 
کند. کامل منهدم  اهداف مورد نظر را با دقت بالا مورد اصابت قرار داده به طور 

که طراحی، ســاخت و آزمایش موفقیت آمیز موشــک عماد  وزیر دفاع با بیان این 
کرد:  کید  یک جهش فناورانه و عملیاتی در این حوزه راهبردی به شمار می رود تا
ما برای افزایش قدرت دفاعی و توان موشکی خود از هیچکس اجازه نمی گیریم و 
برنامه های دفاعی خود را به ویژه در حوزه موشــکی با قاطعیت پیگیری می کنیم 
کــه موشــک عمــاد از مصادیــق برجســته آن بــه شــمار مــی رود. ســردار دهقــان با 
کل  تبریــک این موفقیت بزرگ و دســتاورد ارزشــمند به محضــر فرماندهی معظم 
قــوا، نیروهای مســلح و ملت رشــید ایــران و قدردانی از زحمات و تــلاش بی وقفه 
مدیــران، دانشــمندان و متخصصــان ســازمان صنایــع هوافضــای وزارت دفــاع 
کرد، با تحویل انبوه موشک عماد به یگان های موشکی نیروهای مسلح،  تصریح 
کتیکی و عملیاتی آنان به طور بسیار چشمگیری  در آینده نزدیک قدرت و توان تا

افزایش خواهد یافت.

منبع خبرها: سایت ایران توانا
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ادامه خاطرات آزاده نوراحمد بجدی گزیک

سال های دور از وطن
 سیده زینب اسکندریان

اردوگاه رمادی، شهریور1360
سحرگاه نهم شــهریور ماه بود. تعدادی از برادران 
مشــغول عبــادت و قرائت قرآن، بعضــی در حال 
ورزش کــردن و تعدادی هم هنوز خــواب بودند. 
ناگهــان بلندگوها شــروع به اعلام خبر شــهادت 
شــهیدان رجایی و باهنر، رئیس جمهور و نخست 
وزیر وقت ایران کردند. با شنیدن خبر همه بیدار و 
با نگرانی پیگیر صحت و سقم آن شدند. بعد از چند 
لحظه که در اتاق باز شــد و افسر عراقی با تعدادی 
سرباز وارد شد. در حالی که لبخند مضحکی بر لب 
داشــت ارشــد را صدا زد و گفت: »علی! به زودی 
در ایران انقلاب دیگری ست«. علی پرسید: »چرا؟« 
وی پاســخ داد: »بخاطر شــهادت رئیس جمهور و 

نخست وزیرتان«. 
بــرادر علی از آنجا که شــخصی صبــور و بردبار و 
محکم بود، با قاطعیت رو به او کرد و چنین پاســخ 
داد: »ایران بیســت هزار رئیس جمهور و نخســت 

وزیــر مانند رجایی و باهنر دارد. من به شــما قول 
می دهم در ایران إن شــاءالله هیــچ اتفاقی نخواهد 
افتــاد و انقلاب همچنان بــه راه خود ادامه خواهد 
داد«. افســر بعثی وقتی این جواب را شنید با لب و 
لوچه ای آویزان فرار را بر قرار ترجیح داد. دست از 
پا درازتر آسایشگاه را ترک کرد و تا مدت ها نیز به 

اتاق ما نیامد ...

اردوگاه رمادی، دی ماه 1360
بعثی ها تصمیم گرفته بودند نیمی از افسران اسیر 
را به کمپ »الانبار« که حدوداً در ششــصدمتری 
رمادی بود، انتقال دهند. متاسفانه لحظه جدایی فرا 
رسیده بود و من نیز به همراه تعدادی از برادران به 
الانبار برده شدیم. کمپ الانبار مثل اردوگاه رمادی 
شامل ساختمان هایی دو طبقه بود که در هر طبقه 
چهار اتاق بزرگ ســاخته شــده بود. بعدها با خبر 
شدیم دشــمن بعثی تصمیم داشت تمامی افسران 

ایرانی را از زندان های »ابوغریبه« و »موصل« جمع 
آوری و در الانبار مســتقر کنــد. این تصمیم آن ها 
بــزودی عملی شــد، چرا کــه در فروردین 1361 
بقیه افسران اردوگاه رمادی را هم به الانبار منتقل 
نمودنــد. حالا تمام افســران قدیمــی و جدید که 
توســط صلیب ســرخ جهانی ثبت نام شده بودند، 
در یک اردوگاه نگهداری می شــدند. اخبار جدیدی 
بین برادران مبادله می شــد، روحیه ما تغییر کرده 
بود، حرف برای گفتن زیاد بود و درد دل بســیار، 
عزیزان هموطن در زندان های ابوغریبه، دو ســال 
را در ســخت ترین شرایط گذرانده بودند. در الانبار 
اردوگاه اســرای درجه دار و سرباز و بسیجی با یک 
رشته سیم خاردار از هم جدا شده بود، ولی تماس 

با یکدیگر ممنوع بود.

اردوگاه رمادی
خاک رمادی اصلا قابل کشت نبود و شبیه خاکستر 
بود. فرمانده اردوگاه تصمیــم گرفته بود از بیرون 
خاک مناســب و مستعد کشــاورزی تهیه کرده و 
در یک نقطه مناســب، باغچه سبزی کاری احداث 
کند. این کار انجام شد و باغچه ای با مساحت چهل 
متر مربع، با همت و تــلاش یکی از برادران آماده 
و بذر تربچه در آن کاشــته شد. چهار ضلع اطراف 

بعثی ها تصمیم گرفته بودند نیمی از افسران اسیر را به کمپ 
»الانبار« که حدوداً در ششصدمتری رمادی بود، انتقال دهند. 
متاسفانه لحظه جدایی فرا رســیده بود و من نیز به همراه 

تعدادی از برادران به الانبار برده شدیم.
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آن با سیم خاردار مسدود شده بود و هیچ کس بجز 
مســئول باغچه مجاز نبود به آنجا رفت و آمد کند. 
پس از چند روزی تربچه ها شــروع به ســبز شدن 
کــرده و روزبروز بزرگتر می شــدند. فرمانده تاکید 
کرده بود تنها زمانی که تربچه ها و برگ هایشان به 
اندازه کافی رشد کردند، می توانید آن ها را بچینید. 
از آنجائی که بذر اولیه مرغــوب نبود، غده های آن 
بصورت میخی به زمیــن فرورفته بود ولی برگ ها 
تقریبا بخوبی بزرگ شــده بودند. هــر چند که با 
گذشــت مدت زمان طولانی، برگ هــای اولیه زرد 
شــده و حالت خاردار بخود گرفته بودند. تا اینکه، 
دســتور چیدن برگ های تربچه بعد از مدت زیادی 
داده شد. ظهر یک روز که در اتاق مشغول خوردن 
ناهار بودیم، قفل های در باز شد. مسئول باغچه در 
حالی که سطل فلزی در دســت داشت، به همراه 
نگهبان وارد شــد و ســطل را که حــاوی تعدادی 
برگ تربچه خاردار زرد رنگ بود، به ارشــد تحویل 
داد. مســئول آن روز اتاق، برگ ها را بین ما تقسیم 
کرد که به هر نفر حدودا 10 برگ رســید. سال ها 
از آخرین باری که ســبزی خورده بودیم، گذشته 
بود و این برگ ها برایمان بســیار خوشمزه بود و با 
اشــتهای فراوان مشغول خوردن آن ها شدیم. بلی، 
آن لحظات برگ های زرد رنــگ و خاردار برایمان 

لذیذترین خوردنی دنیا بود....

اردوگاه الانبار، 1360
در برخی موارد خاص، اســرایی که بیمار بودند، به 
بیمارستان هایی خارج از اردوگاه برده می شدند. در 
یکــی از این موارد،  برادری موفق شــده بود رادیو 
جیبی دکتر عراقــی را حین ویزیــت مخفیانه به 
اردوگاه بیاورد. بعد از مدتی ما نیز متوجه شــدیم 
در اردوگاه یک رادیو بین بــرادران وجود دارد که 
زمان اســتفاده از آن به نوبت بین اتاق ها تقســیم 
شده است. اخبار بدست آمده از رادیو ایران، هنگام 
تقســیم غذا بین اتاق ها پخش می شــد. اما روش 
اســتفاده از رادیو به این ترتیب بود که در اتاق یک 
نفر مســئول برای نگهداری آن و یادداشــت اخبار 
تعیین شــده بود، این فرد در زمان های پخش خبر 
صدای ایران، در محل خواب خود و زیر پتو رادیو را 
روشن می کرد و روی یک کاغذ) تهیه شده از پاکت 
ســیمان( با یک مداد یا خودکار اگر در دســترس 
بود، خلاصه اخبار را یادداشــت می کرد. آنگاه روی 
کاغذهایی به تعداد اتاق ها خبرها را می نوشت. این 
کاغذها توســط مســئول غذای هر اتاق در هنگام 
توزیــع غذا به آشــپز تحویل داده می شــد، او زیر 
ظرف غذا جاســازی کــرده و خبرنامه ها را همراه 
آن بین اتاق ها تقســیم می کرد. هنگام باز شــدن 
در هر اتاق و خروج، مســئول رادیــو آن را داخل 
پلاستیکی پیچیده و دور از چشمان سربازان عراقی 
در گوشه ای از اردوگاه پنهان می کرد. پس از اتمام 
زمان هواخوری و نواخته شــدن سوت داخل شدن 
نیــز آن را با خود به اتاق می برد. نگهداری از رادیو 
دقت و تلاش بســیاری می طلبید و اهمیت فراوانی 

برایمان داشــت، زیرا بدست آوردن اخبار جدید از 
وطن برایمان بسی خوشحال کننده و روحیه بخش 
بود. خبرهای مسرت بخش پیروزی نیروهای جان 
بــر کف ایرانــی، انکیزه بزرگــی در راه تحمل آن 

روزهای سخت بود.

اردوگاه الانبار، 1362
دور تا دور ســاختمان های اردوگاه به عمق 50 متر 
ســیم خاردار کشیده شده بود. تقریبا در وسط این 
سیم های خاردار یک رشــته فنس نصب شده بود 
که همیشه به جریان برق وصل بود. منطقه الانبار 
گنجشــک های زیادی داشــت، پرنده های گرسنه 
دســته دســته داخل ســیم خاردار در پی یافتن 
دانه ای تقــلا می کردند. یکی از روزها در ســاعت 
هواخوری با گروهی از برادران کنار ســیم خاردار 
قدم می زدیم که تلاش این حیوان های زبان بسته 
برای رفع گرسنگی توجه مان را جلب کرد. یکی از 
بچه ها مقداری خمیر نان را خرد کرده و مشــغول 
غذا دادن به گنجشــک ها شــد. آن ها هم با شور و 
شــوق از این غذای لذیذ اســتقبال می کردند. بعد 
از گذشــتن مدتی این کار عادتی شــد برای اکثر 
برادران و روز به روز هم تعداد مهمان های ناخوانده 
گرسنه زیاد می شد. هر روز همه بی تابی می کردیم 
تا درها باز شــده و به دیدن این ملاقات کننده های 
همیشــگی برویم و این آرامــش خاصی به همه ما 
می داد. کــم کم فصل جفت گیری نزدیک شــد و 
لانه های زیادی در شــکاف های دیوار نزدیک درب 
اتاق ها درســت شد و همســایه های ما روز به روز 
تعدادشان بیشــتر می شد، اما اوج پستی و حقارت 
دشمن بعثی اینجا بود که بتدریج دانه دادن به این 
گنجشــک ها را قدغن کردند و نمی گذاشتند حتی 
کســی به سیم های خاردار نزدیک شود. آری آن ها 
ما را از دیدن این پرنده های بیگناه که تنها ملاقات 
کننده های ما بودنــد نیز محروم کردند. مدتی بعد 

تعداد آشــیانه ها کم و کمتر شد تا اینکه روزی که 
ما را به اردوگاه صــلاح الدین می بردند تنها تعداد 
اندکی گنجشــک بــا نگاهی غمگین مــا را بدرقه 

می کردند.

اردوگاه الانبار، 1362
دشمن بعثی در تلاش بود تا با گرفتن مصاحبه های 
اجبــاری، از طریق صدا و ســیمای عراق به جهان 
وانمود کند که اسرای ایرانی را در بهترین شرایط و 
امکانات مطلوب نگهداری می کند. یکی از روزهای 
تابستان 1362 بوســیله یکی از سربازان عراقی، با 
خبر شــدیم عوامل صدا و سیمای این کشور، قصد 
ورود به اردوگاه و گرفتن مصاحبه را دارند. ما همگی 
با این قضیه مخالف بودیم،  بنابراین برای اســتقبال 
از این مهمان های ناخوانده دســت بکار شــدیم و 
مشغول جمع آوری قلوه ســنگ، آجرپاره، دمپایی، 
صابون، تخته چوپ و .... در راهروی طبقه دوم یکی 
از ساختمان ها شدیم. سرانجام مهمان ها وارد کمپ 
شدند. در اتاق ها باز شد و اسرا در محوطه مشغول 
قدم زدن شــدند. دوربین ها آماده بکار می شدند و 
مصاحبه کنندگان نیز در حال آماده کردن سؤال ها 
و متن مصاحبه بودند. راهرویی که وسایل پذیرایی 
را آماده کرده بودیم، کاملا مسلط بر محل استقرار 
گــروه فیلمبرداری بود. بــا هماهنگی، هدف گیری 
آغاز شــد، باران ســنگ، آجر دمپایی و... آغاز شد. 
افراد گــروه که بدجــوری وضعیــت را خطرناک 
می دیدند، وســایل خود را رها کــرده و پا به فرار 
گذاشتند. دوربین ها و تجهیزات آن ها نیز خسارت 
فراوانی دیدند. این امر باعث شد تا فرمانده از بیرون 
کمپ دســتور تیراندازی به اســرا را صادر کند که 
متاسفانه یکی از اســرا از ناحیه چشم آسیب دید. 
سوت داخل شــدن به اتاق ها زده شد. درها بسته 
شــد و همگی سه شــبانه روز از هواخوری و آب و 

غذا محروم شدیم.

در برخی موارد خاص، اسرایی که بیمار بودند، 
به بیمارستان هایی خارج از اردوگاه برده 
می شدند. در یکی از این موارد،  برادری موفق 
شده بود رادیو جیبی دکتر عراقی را حین 
ویزیت مخفیانه به اردوگاه بیاورد
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بــا رفتن بــه ســوی زندگی شهرنشــینی باشــگاه های 
کردن اســت.  بدنســازی محــل خوبــی بــرای ورزش 
گــذر زمــان ورزش هــای نوظهــوری در باشــگاه ها  بــا 
کــرده اســت. در ایــن شــماره بــه معرفــی  رواج پیــدا 
باشــگاه های  در  جدیــد  و  متــداول  رشــته های 

بدنسازی می پردازیم.

1. ایروبیك
کــه  ایروبیــك مجموعــه ای از حــرکات ورزشــی اســت 
گروهــی و انفــرادی قابــل اجــرا می باشــد و  بصــورت 
کرده و  سیســتم انــرژی هوازی)چربی ســوز( را درگیــر 
بــه صورت منظم و همراه با ریتم مشــخص و موزیك 
اجــرا می-گــردد. ایروبیــك یــا فعالیت هــوازی  دارای 
مزایــای فراوانــی از جملــه تقویــت دســتگاه قلــب و 
عــروق، تقویــت قــدرت تمرکــز و تخیــل، هماهنگــی 
بین عصب و عضله، ایجاد نشــاط وشــادابی، مبارزه 
پیــری  و  اســتخوان،  پوکــی  آلزایمــر،  افســردگی،  بــا 
زودرس، تناسب اندام، چربی سوزی و ... است. در 
این ورزش هیچ محدودیت سنی، جنسیتی، زمانی 
و مکانــی وجــود نــدارد و بــا حداقل امکانــات )لباس 
کفــش و جــوراب ورزشــی( قابل اجرا اســت.  راحــت، 
کلاس ایروبیك  زمــان اســتاندارد بــرای برگــزاری یــك 
کشش  کردن،  گرم  که شامل  حدود 45 دقیقه است 
کشــش  کردن و  کلاس، ســرد  پویــا، فعالیــت اصلی 
کلاس های ایروبیك همگانی  ایستا می باشد. 
و  همگانــی  مبتــدی،  اصلــی  گــروه  ســه  بــه 
پیشرفته تقســیم می شوند. در این ورزش 
بســته بــه ســطح نوآمــوز و نــوع ایروبیــك 
وزنه هــای  چــوب،  همچــون  وســایلی  از 
کش های بدنسازی، استپ )پله(  ســبك، 
ایروبیــك،  کل   در  می گــردد.  اســتفاده 

رشــته ای بســیار 

کارکنان  مهیج، پرنشــاط و چربی ســوز بوده و بــرای 
کافی برای ورزش  که وقت و فضا  ســتادی و افرادی 

ندارند، بسیار توصیه می شود.

2. پیلاتس
کــه در ســال 1۹20 توســط   سیســتم ورزشــی اســت 
گردیــد. ورزش پیلاتــس  ژوزف پیلاتــس پایه گــذاری 
از مجموعــه تمرینــات ورزشــی و تخصصــی خاصــی 
تشــکیل شــده اســت. این تمرینات بدن و مغز را به 
کــه قدرت و اســتقامت تمام  گونــه ای درگیــر می کند 
اعضای بــدن بالارفتــه و عمیق ترین بخش عضلات 
بــدن را  مورد هدف قرار می دهد. تمرینات پیلاتس 
همــراه بــا فکــر و درایــت فــرد بــه آن حرکــت خــاص، 
تمرکــز بر روی عضلــه مربوطه و چگونگــی اجرای آن 
اســت. بــه مرور زمــان بــا اجرای مکــرر حــرکات، مغز 
انســان بــدن را بهتــر درک می کنــد و آن را توانمندتر 
و متعادل تر می ســازد. تمرینات پیلاتس متشــکل از 
که تمرکز روی پیشرفت انعطاف  ورزش هایی اســت 
و قــدرت در تمــام اندام های بــدن دارد بدون اینکه 
کنــد یــا آنهــا را از بین ببــرد. این  عضــلات را حجیــم 

کنترل شده ای تشکیل  روش تمرینی از حرکات 
هماهنگــی  مغــز  و  بــدن  بیــن  کــه  شــده 

کــرده و توانایی بدنی  فیزیکی ایجاد 
افراد را در هر سن بالا می برد. 

ایــن روش  کــه  آنجــا  از 

و  نشســته  ایســتاده،  وضعیت هــای  در  تمرینــی 
خوابیده بدون طی مسافت و پرش و جهش انجام 
از صدمــات مفصلــی  می گیــرد، آســیب های ناشــی 
کاهــش می دهــد زیــرا حــرکات ورزشــی در دامنــه  را 
حرکتــی طبیعی مفصل در ســه وضعیت )ایســتاده، 
نشســته و خوابیــده( با اجرای تنفس هــای عمیق و 
انقباض های عضلانی انجام می گیرد. با اجرای مکرر 
تمرینات پیلاتس طــرز صحیح انجام حرکات روزانه 
در بدن تثبیت می گردد. در پیلاتس حرکات ورزشی 
کــه مانــع ایجــاد  بــه شــکلی آمــوزش داده می شــود 
گــردد.  ورزشــی  صدمــات 
چربی ســوزی  ماهیــت 
بلکــه  نــدارد  زیــادی 
کننده،  بیشــتر هماهنگ 
نشــاط آور  و  آرام بخــش 
بــرای  ورزش  ایــن  اســت. 
آمادگــی  بی تحــرك،  افــراد 
جســمانی پایین، افرادی 
آســیب های  از  تــرس  کــه 
ورزشــی دارند و یا افراد دارای 
آسیب های مفصلی، اضافه وزن 

و چاق توصیه می شود.

3. بادی شیپینگ 
و  پرتحــرك  مهیــج،  بســیار 
بــدون حــرکات پرشــی و جهشــی 
اســت. از ترکیبی از برنامه های ورزشــی 
هــوازی و بی هوازی )چربی ســوز و قند ســوز( 
کاهــش وزن چربــی و افزایــش وزن عضلانــی  بــرای 
اســتفاده می شــود و  موجــب تغییــر شــکل ظاهــری 
بــدن از چــاق و لاغــر بــه بدنــی عضلانــی و ورزشــی 
که بدن عادی و غیر ورزشی  می گردد، بدین صورت 
به بدنی ورزشــی تغییر شکل می یابد. جهت تقویت 
مختلــف  دســتگاه های  از  ورزش  ایــن  در  عضــلات 
بدنســازی، ویبریشــن و ماســاژ اســتفاده می شــود. 
ایــن ورزش بــه افــراد دارای اضافــه وزن، چاق، لاغر 
کمبــود وزن، جهت تعدیــل وزن توصیه  و یــا دارای 

می شود.   

میدان تازه ورزش های نویافته
معرفی ورزش های نوظهور باشگاه ها

 تمرینات پیلاتس همراه با فکر و درایت فرد به آن حرکت خاص، 
تمرکز بر روی عضله مربوطه و چگونگی اجرای آن است. به مرور 
زمان با اجرای مکرر حرکات، مغز انسان بدن را بهتر درک می کند 

و آن را توانمندتر و متعادل تر می سازد
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4. استپ تویستر )استپر(
حملــی  قابــل  و  ویــژه  دســتگاه  از  ورزش  ایــن  در 
کید بر فعالیت پایین تنه،  که با تا اســتفاده می شود 
کل بدن و تقویت  مناســب برای از بین بردن چربی 
کننــده عضــلات پایین تنه و شــکم اســت. تمرینات 
تاحــدودی  و  هــوازی  انــرژی  سیســتم  ورزش  ایــن 
کــرده و موجب تقویت سیســتم  بی هــوازی را درگیــر 
قلبــی عروقی تنفســی، غــدد و هورمون هــای بدن و 
هماهنگــی عصــب و عضلــه می گردد. اســتپر شــامل 
کردن  کــه امــکان ورزش  اهــرم تنظیم قدرتی اســت 
در 7 وضعیــت مختلــف را بــه فــرد داده و همــراه بــا 
کالری مصرفی،  نمایشگر دیجیتال شــامل نمایشگر 
کل اســتپ ها و زمــان  تعــداد پلــه در دقیقــه، تعــداد 
کــه دچار  می باشــد. ایــن نــوع تمرین بــرای افرادی 
اضافــه وزن، چاقــی، آمادگــی قلبــی تنفســی پایین، 
ضعف هماهنگی و عدم آســیب مفصلی در اندام ها 

هستند، توصیه می شود. 

5. باراسل
کــه دارای ماهیتی  رشــته تمرینی جدیدی اســت  
شــامل  آن  تمرینــات  و  اســت  کششــی  و  قدرتــی 
حــرکات بــدون چــوب و وزنــه بــوده و روی زمیــن 

اجرا می گــردد. این ورزش به دلیل ماهیت آن 
برای رفع آســیب، پیشــگیری از آســیب، 

افزایــش قــدرت و انعطــاف اندام هــا و 
فرم دهی بدن بســیار مناسب است. 
جهــت اثربخشــی موثــر مــدت زمــان 
فعالیــت این رشــته در هفته حداقل 

سه جلســه 45 تا 60 دقیقه ای توصیه 
ایــن  انجــام  امــکان  ضمــن  در  می شــود. 

ورزش برای تمامی سنین وجود دارد.

6. زومبا
بومیــان  از  آلبرتــو  توســط   1۹۹0 اواســط  در  زومبــا 
کلمــه  کلمبیــا ابــداع شــد. زومبــا از نظــر لغــوی یــك 
مــوزون  حرکــت  معنــی  بــه  کــه  اســت  کلمبیایــی 
از زیــر  ایــن ورزش  انــدام می باشــد.  بــرای تناســب 
بســیار  کــه  اســت  هــوازی  ورزش هــای  مجموعــه، 
مهیــج و نشــاط آور اســت. در ایــن رشــته از حــرکات 
)حــرکات  فیتنــس  ورزش هــای  ریتمیــك  و  مــوزون 
ورزشــی با و بدون وزنه( اســتفاده می گردد. از فواید 
کاهــش چربی عمومی بدن،  این رشــته می توان به 
فــرم دهــی بــدن، تقویــت سیســتم قلبــی عروقــی و 
کرد. این ورزش  کل بدن اشــاره  افزایــش هماهنگی 
که دچــار افســردگی و مســائل روانی،  بــرای افــرادی 
اضافــه وزن، چاقــی، آمادگــی قلبــی تنفســی پایین، 
ضعف هماهنگی و عدم آســیب مفصلی در اندام ها 

هستند، توصیه می شود. 

7. اسپینینگ
که دارای ماهیت  نوعی روش تمرینی ترکیبی اســت 
کــه در ایــن روش طــی  هــوازی و بی هــوازی اســت. 

بــرای  ثابــت  دوچرخــه  بــا  کار  تمریــن  جلســه،  هــر 
کــش بدنســازی، چــوب و  اندام هــای پاییــن تنــه و 
گرفته می شــود.  وزنه برای اندام های بالاتنه در نظر 
چربــی  وزن  کاهــش  ورزش  ایــن  مفیــد  اثــرات  از 

تقویــت  چربــی،  بجــای  عضلــه  شــدن  جایگزیــن  و 
سیســتم قلبی عروقــی، قدرت، تعــادل و هماهنگی 
کاهش  که هــدف  می باشــد. ایــن ورزش بــه افرادی 
وزن، افزایــش آمادگی قلبی عروقی تنفســی، افزایش 

هماهنگی دست و پا دارند توصیه می شود.
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کاروان جانبازان و معلولان ایران با 11 مدال به کار خود پایان داد

پیــش به ســوی
 پـارالمپیک

تیم ملی جانبازان و معلولان کشورمان که در آبان 
ماه در مســابقات جهانی دوومیدانی قطر شــرکت 
کرده بود در نهایت با کسب 13 مدال و 10 سهمیه 

پارالمپیک به کشورمان بازگشت.
ســامان پاکباز آخرین ورزشــکار ایرانی بود که در 
روز پایانــی این مســابقات موفق به کســب مدال 
شــد. ملی پوش پرتاب دیسک کشورمان چهارمین 
مدال طلای ایران در رقابت های جهانی دوومیدانی 

معلولان را به نام خود ثبت کرد. 
در آخریــن روز از رقابت های جهانــی دوومیدانی 
معلولان در قطر مســابقات پرتاب دیســک کلاس 
F12 در ورزشــگاه »بن حمد« شهر دوحه  برگزار 

شد.
در این رقابت ســامان پاکباز نماینده کشورمان با 
پرتــاب 46 متر و 20 ســانتیمتری مدال طلا را بر 
گردن آویخــت و چهارمین قهرمانی یک ایرانی در 

این مسابقات را رقم زد.
پاکبــاز در پرتاب های خود بــه ترتیب رکوردهای 
36,62 متر، 43,77 متر، 46,20 متر، 43,35 متر 
و 44,61 را بر جا گذاشــت و موفق به کســب این 

مدال ارزشمند شد.

از آنجا که این مــاده در رقابت های پارالمپیک ریو 
شرکت داده نمی شــود، نشان طلا و نقره این ماده 
نیز حائز سهمیه پارالمپیک نخواهد بود. البته پاکباز 
در روزهای قبل با کسب نشان نقره در پرتاب وزنه، 

سهمیه پارالمپیک را دریافت کرده بود.
پس از نماینده ایران، حریف اسپانیایی نایب قهرمان 

شد و نماینده لهستان در رده سوم قرار گرفت.
بدین ترتیب رقابت هــای جهانی قطر برای کاروان 

کشــورمان در حالــی پایان یافت که ملی پوشــان 
ایران به 4 طلا،7 نقره و 2 برنز و نیز 10 ســهمیه 

پارالمپیک رسیدند.
در رقابت های جهانی دوومیدانی قطر طی 10 روز 
بیش از 1200 ورزشکار از 100 کشور جهان با هم 
به رقابت پرداختنــد و کاروان ایران نیز با 19 ملی 

پوش در این مسابقات حضور یافت.
علــی اصغر هادی زاده، رئیــس انجمن دوومیدانی 
جانبــازان و معلولین در خصــوص عملکرد کاروان 
کشــورمان در این رقابت ها گفــت: در این دوره از 
مسابقات 54 کشور موفق به کسب سهمیه مستقیم 
شــدند که بــه ترتیب چین با 26، روســیه با 25، 
آمریکا با 17، برزیل با 12 و ایران با 10 ســهمیه، 
بیشترین سهمیه های مستقیم را به خود اختصاص 
داده اند. البته متاســفانه در بخــش بانوان موفق به 
کســب سهمیه مستقیم نشــدیم اما بر اساس آمار 
جمعیتی، ایران سهم دو درصدی در کسب سهمیه 
دارد ولی موفق به کسب 6 درصدی سهمیه ها شد 

که نکته ی مثبتی ارزیابی می شود.
هادی زاده تصریح کرد: البته ذکر این نکته ضروری 
اســت که امکان افزایش ســهمیه های مــا برای 
مســابقات پارالمپیک کماکان وجود دارد. چرا که 
طبق دســتورالعمل کمیتــه بین المللی پارالمپیک 
نفراتی که رنکینگ جهانی آنها تا فروردین ماه سال 
آینده در زمره 5 نفر اول دنیا باشــد، حائز کســب 
ســهمیه پارالمپیک خواهند شد و از این رو امکان 
افزایش سهمیه ها برای کشور ما نیز وجود دارد و از 

این بیشتر خواهد شد.
محمد خالوندی، محســن حســینی پناه، سیامک 
صالحی فرج زاده و سامان پاکباز چهار ورزشکار طلایی 
کاروان ایران در ایــن رقابت ها بودند. مدال های نقره 
کشورمان هم توسط عرفان حسینی، سجاد محمدیان، 
سامان پاکباز، علی محمد یاری، علی الفت نیا، پیمان 
نصیری و محسن کائیدی به دست آمد و عبدالرسول 
میرشکاری و محســن کائیدی هم در دو ماده دیگر 
موفق به کسب مدال برنز شوند تا تیم ملی جانبازان 
و معلولان کشــورمان با دســت پر مسابقات جهانی 
دوومیدانی قطر را ترک کنند و چشم انتظار مسابقات 

پارالمپیک برزیل در تابستان آینده باشند. 
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المپیک در تردید

مصدومیت نـابهنگام بهـداد
در جریان یک تمرین معمولی بود که بهداد سلیمی 
وزنه بردار قهرمان جهان و المپیک کشــورمان که 
امید اول کاروان ایران در مسابقات جهانی پیش رو 
به شــمار می آید ناگهان دچار مصدومیتی سنگین 
شــد. چهارم آبــان و 23 روز مانده به مســابقات 
جهانی وزنه برداری، بهداد سلیمی برای یک حرکت 
دو ضــرب زیر یک وزنه 262 کیلویی رفت، وزنه ای 
فراتر از رکورد شــخصی اش و تــا زمان بالا آوردن 
وزنه روی سینه هم مشکلی برای او پیش نیامد. اما 
در هنگام قیچی زدن و بالا بردن وزنه روی دســت 
بود که مشکل پیش آمد و زانوی وی پیچ خورد تا 
با مصدومیت غیرمنتظره و جدی دست به گریبان 
شود.این آسیب دیدگی این قدر برای قهرمان المپیک 
2012 لندن ناگهانی بوده که می گوید هنوز هم در 
شوک است: »من از ناحیه همسترینگ پای راست 
و کمر مصدومیت داشــتم اما زانویم به  هیچ  عنوان 
مشکلی نداشــت. مصدومیت من واقعا اتفاقی بود. 
هرچند که آســیب دیدگی، جزئی از ورزش است و 
همیشه ورزشــکاران را تهدید می کند. این شتری 
اســت که درِ خانه همه ورزشکاران می خوابد و این 

بار این شتر درِ خانه من خوابیده.«
ســلیمی ادامه داد:  »دکترها به من گفتند پس از 
چهار ماه می توانم تمریناتم را شروع کنم. نمی دانم 
از شانس بد من اســت یا حسین توکلی، سرمربی 
تیم. امیدوارم  بقیه ملی پوشان به مسابقات جهانی 

برســند. در تمرین دو روز پیش همه بچه ها شوکه 
شــدند. کاش این آخرین اتفاقی باشد که برای تیم 
می افتد.« تیم ملی وزنه برداری در شــرایطی عازم 
رقابت هــای قهرمانی جهان در آمریــکا- انتخابی 
المپیک 2016 ریودوژانیرو- شــد که با شــرایط 
بحرانــی روبه رو بــود. چراکه به جز بهداد، ســتاره 
این تیم، ســعید محمدپور را هــم در ترکیب خود 
ندارد,10 روز پیشتر در رکوردگیری تیم ملی برای 
اعــزام به همین رویداد مهم بــود که محمدپور در 
دســته 105 کیلوگرم هم مصدوم شــد تا او نیز از 

لیست مسافران آمریکا خط بخورد. 
پزشک معالج بهداد ســلیمی نیز در باره ی آخرین 
وضعیــت او برای حضــور در بازی های 2016 ریو 
گفت: ظرف روزهــای آینده وضعیــت نهایی این 
ورزشــکار برای حضور یا عدم حضور در رقابت های 

المپیک مشخص خواهد شد.
دکتر ســهراب کیهانی در گفت وگو با ایســنا، در  
رابطــه با آخریــن وضعیت بهداد ســلیمی پس از 
آسیب دیدگی  رباط صلیبی این ورزشکار، اظها رکرد: 
بهداد سلیمی در حال  حاضر از ناحیه رباط صلیبی 
و رباط داخلی پا دچار آسیب دیدگی  شده است که 
برای درمان این آسیب دیدگی  باید به مدت 10 روز 
کار فیزیوتراپــی و آب درمانی انجام دهد تا پس از 
آن بتوان درباره وضعیت این و ز نه بر د ار  سنگین وزن 

اظهارنظر قطعی کرد.

وی افزود: پس از انجام MRI و انجام کار فیزیوتراپی 
مشــخص خواهد شد که بهداد سلیمی می تواند در 

بازی المپیک 2016 حضور داشته باشد یا خیر.
از ســوی دیگر سرمربی تیم  ملی و ز نه بر د ار ی ایران 
می گوید بهداد سلیمی به المپیک 2016 می رسد، 
اما ای کاش پروسه مراقبت از ورزشکاران بیشتر و 

البته زودتر از این مورد توجه قرار می گرفت.
حسین توکلی در حاشیه انتخابات فدراسیون پزشکی 
ورزشی در جمع خبرنگاران در مورد آخرین وضعیت 
بهداد سلیمی ،اظها ر کرد: مصدومیتی که برای بهداد 
رخ داد یک حادثه بود و به خاطر فشار تمرینات نبود. 
در همان روز نصیرشلال و مرادی و سایر و ز نه بر د ار ان 
نیز برنامه تمرینی سنگینی داشتند ولی متاسفانه پای 
بهداد سلیمی به تخته گیر کرد و باعث به وجود آمدن 

این مصدومیت برای او شد.
او ا ضافه  کرد : البته نکته خوشحال کننده این است 
که پارگی رباط بهداد خطرناک نیســت و پیوند آن 
راحت اســت و خبر خوب رسیدن بهداد سلیمی به 
المپیک اســت. امیدوارم که با جراحی شرایط این 
و ز نه بر د ار  ایران تا بازی های المپیک خوب شود و به 
بهترین شرایط باز گردد. باید تاکید کنم که نرفتن 
او به ر قا بت های جهانی کار را برای رقبایش بسیار 
ساده کرد، زیرا بهداد در شرایط بسیار خوبی از نظر 

آمادگی قرار داشت.

  »دکترها به من گفتند پس از چهار ماه می توانم 
تمریناتم را شروع کنم. نمی دانم از شانس بد من است یا 
حسین توکلی، سرمربی تیم. امیدوارم  بقیه ملی پوشان 
به مسابقات جهانی برسند
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نامه مقام معظم رهبری در خصوص یک موافقتنامه

سـرانجام برجـام
برجــام مهمتریــن اتفــاق سیاســی و بین المللی 
کشورمان در چند دهه اخیر بوده و خود مذاکراتی 
که مبنی بر پیش نویس برجام شد تا زمان بررسی 
آن در مجلس شورای اسلامی و پارلمان کشورهای 
خارجی درگیر معمولا ســر خط اخبار رسانه های 

دنیا قرار گرفت.
امــا برجام و کلیات و جزئیــات آن در یک روند پر 
هیاهو در مجلس به تصویب رســید تا برای اجرایی 
شدن و همچنین نظارت بر شیوه اجرا به قوه مجریه 
ارســال شــود. در کنار همه ی این مسائل و مانند 
همیشــه، مقام معظم رهبری در بزنگاه حساس و 
تاریخی ای با نگارش نامه ای به رئیس جمهور نکاتی 

را به عنوان رهنمود به ایشان گوشزد کردند.
هــر چند دکتــر روحانی نیز پــس از دریافت این 
نامه، در نامــه ای به رهبر معظم انقلاب اســلامی 
تاکید کرد، دولت جمهوری اسلامی ایران با رعایت 
ملاحظات و الزامات حضرت مستطاب عالی نسبت 

به اجرای کامل برجام اقدام خواهد کرد.
رئیس جمهور ایران در این نامه تصریح کرد: »انجام 
تعهدات طــرف مقابل با هوشــیاری کامل رصد و 
تصمیم مقتضی برای واکنش متناســب در شورای 

عالی امنیت ملی اتخاذ خواهد شد.«
وی همچنین ابراز اطمینان کرد: »با عنایت الهی و 

توجهات حضــرت ولی عصر )ارواحنا له الفداء( و با 
همدلی و انسجام ملی، اجرای برجام و فضای مثبت 
جهانی ناشی از آن، موجبات اقتدار روزافزون ایران 
اســلامی، تأمین منافع مردم و رشــد و شکوفایی 
و پیشــرفت همه جانبه کشــور بر مبنــای اقتصاد 

مقاومتی را فراهم خواهد آورد.«
متن نامه رهبر معظم انقلاب اســلامی به این شرح 

است:

بسم الله الرحمن الرحیم
جناب آقای روحانی

رئیس جمهور اســلامی ایران و رئیس شورای عالی 
امنیت ملی دامت توفیقاته

با ســلام و تحیت، اکنون که موافقتنامه ی موسوم 
به برجام پس از بررســی های دقیق و مسئولانه در 
مجلس شــورای اسلامی؛ کمیســیون ویژه و دیگر 
کمیســیون ها و نیز در شــورای عالی امنیت ملی 
ســرانجام از مجاری قانونی عبور کرده و در انتظار 
اعلام نظــر اینجانب اســت، لازم می دانم نکاتی را 
یادآور شــوم تا جنابعالی و دیگر دســت اندرکاران 
مستقیم و غیرمستقیم آن، فرصت های کافی برای 
رعایت و حفظ منافع ملی و مصالح عالیه ی کشــور 

در اختیار داشته باشید.

1 ـ پیــش از هــر چیــز لازم می دانــم از همه ی 
دســت اندرکاران این فرآینــد پرچالش، در همه ی 

دوره ها
از جمله: هئیت مذاکره کننده ی اخیر که در توضیح 
نقاط مثبت و در اصل تثبیت آن نقاط همه ی سعی 
ممکن خود را به کار بردند، و نیز از منتقدانی که با 
ریزبینی قابل تحسین، نقاط ضعف آن را به همه ی 
ما یــادآور شــدند و مخصوصاً از رئیــس و اعضاء 
کمیســیون ویژه ی مجلس و نیــز از اعضای عالی 
مقام شورای عالی امنیت ملی که با درج ملاحظات 
مهم خــود برخی از نقاط خلاء را پوشــش دادند، 
و ســرانجام از رئیس و نمایندگان مجلس شورای 
اسلامی که با تصویب طرحی محتاطانه، راه درست 
اجرا را به دولت ارائه کردند، و نیز از رسانه ی ملی و 
نویسندگان مطبوعات کشور که با همه ی اختلاف 
نظرهــا در مجموع، تصویر کاملی از این موافقتنامه 
در برابر افکار عمومی نهادند، قدردانی خود را اعلام 
دارم. این مجموعه ی پــر حجم کار و تلاش و فکر 
در مسأله ئی که گمان می رود از جمله ی مسائل به 
یاد ماندنی و عبرت آموز جمهوری اسلامی باشد، در 
خور تقدیر و مایه ی خرسندی است. به همین دلیل 
با اطمینان می توان گفت که پاداش الهی برای این 
نقش آفرینی های مســئولانه، مشتمل بر نصرت و 
رحمت و هدایــت ذات حضرت حــق خواهد بود 
ان شاءالله، زیرا وعده ی نصرت الهی در برابر نصرت 

دین او تخلف ناپذیر است.
2 ـ جنابعالــی با ســابقه ی چند دهــه حضور در 
متن مسائل جمهوری اسلامی طبعاً دانسته اید که 
دولــت ایالت امریکا در قضیه ی هســته ای و نه در 
هیچ مسأله ی دیگری، در برابر ایران رویکردی جز 
خصومت و اخلال در پیش نگرفته است و در آینده 
هم بعید اســت جز این روش عمل کند. اظهارات 
رئیس جمهور امریکا در دو نامه به این جانب مبنی 
بر اینکه قصد براندازی جمهوری اسلامی را ندارد، 
خیلی زود با طرفداریش از فتنه های داخلی و کمک 
مالی به معارضان جمهوری اسلامی، خلاف واقع از 
آب درآمد و تهدیدهای صریح وی به حمله نظامی 
ـ و حتی هســته ئی که می تواند به کیفر خواســت 
مبســوطی علیــه وی در دادگاه هــای بین المللی 
منتهی شــود ـ پرده از نیت واقعی ســران آمریکا 
برداشت. صاحبنظران سیاسی عالم و افکار عمومی 
بسیاری از ملت ها به وضوح تشخیص می دهند که 
عامل این خصومت تمام نشــدنی، ماهیت و هویت 
جمهوری اسلامی ایران است که برخاسته از انقلاب 
اسلامی است. ایستادگی بر مواضع بر حق اسلامی 
در مخالفت با نظام سلطه و استکبار، ایستادگی در 
برابر زیاده طلبی و دست اندازی به ملت های ضعیف، 
افشــای حمایت امریــکا از دیکتاتوری های قرون 
وسطائی و سرکوب ملت های مستقل، دفاع بی وقفه 
از ملت فلسطین و گروه های مقاومت میهنی، فریاد 
منطقی و دنیاپسند بر سر رژیم غاصب صهیونیست، 
قلم های عمده ئی را تشــکیل می دهند که دشمنی 

 اظهارات رئیس جمهور امریکا در دو نامه به این جانب مبنی 
بر اینکه قصد براندازی جمهوری اسلامی را ندارد، خیلی زود با 

طرفداریش از فتنه های داخلی و کمک مالی به معارضان جمهوری 
اسلامی، خلاف واقع از آب درآمد
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فناوری برای ایجاد غنی سازی مورد قبول در برجام 
وجود نداشته باشد.

ثامناً: توجه شود که موارد ابهام سند برجام،  تفسیر 
طــرف مقابل مــورد قبول نیســت و مرجع، متن 

مذاکرات است.
تاســعاً: وجود پیچیدگی ها و ابهام ها در متن برجام 
و نیــز گمان نقض عهــد و تخلفات و فریبکاری در 
طرف مقابل بویژه امریــکا، ایجاب می کند که یک 
هیئت قوی و آگاه و هوشــمند برای رصد پیشرفت 
کارها و انجام تعهدات طرف مقابل و تحقق آنچه در 
بالا بدان تصریح شده است،  تشکیل شود. ترکیب و 
وظائف این هیئت باید در شورای عالی امنیت ملی 

تعیین و تصویب شود.
با توجه به آنچه ذکر شــد، مصوبه ی جلســه 634 
مورخ 19 /5 /94 شورای عالی امنیت ملی با رعایت 

موارد یاد شده تأیید می شود.
در خاتمه همان طور که در جلســات متعدد به آن 
جناب و دیگر مســئولان دولتی یادآور شــده و در 
جلسات عمومی به مردم عزیزمان گوشزد کرده ام، 
رفــع تحریم ها هر چند از بــاب رفع ظلم و احقاق 
حقوق ملت ایران کار لازمی اســت، لیکن گشایش 
اقتصادی و بهبود معیشــت و رفع معضلات کنونی 
جز با جدی گرفتن و پیگیری همه  جانبـه ی اقتصاد 
مقـــاومتی میسر نخـواهد شـــد. امیـد است که 
مراقبت شود که این مقصود با جدیت تمام دنبــال 
شــود و بخصوص به تقویت تولید ملی توجه ویژه 
صورت گیــرد و نیز مراقبــت فرمائید که وضعیت 
پس از برداشــته شدن تحریم ها، به واردات بی رویه 
نینجامــد، و بخصوص از وارد کــردن هرگونه مواد 

مصرفی از امریکا جداً پرهیز شود.
توفیقــات جنابعالی و دیگر دســت اندرکاران را از 

خداوند متعال مسألت مینمایم.
سیّدعلی خامنه ای

29/مهرماه/94
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رژیــم ایالات متحده امریکا را بر 
ضد جمهوری اسلامی، برای آنان 
اجتناب ناپذیرکرده است. و این 
دشمنی تا هنگامی که جمهوری 
اسلامی با قدرت درونی و پایدار 
خود، آنــان را مأیوس کند ادامه 

خواهد داشت.
دولت  گفتار  و  رفتــار  چگونگی 
امریکا در مســأله ی هســته ای 
و مذاکرات طولانــی و ملال آور 
آن، نشــان داد که این نیز یکی 
از حلقه های زنجیره ی دشــمنی 
عنادآمیــز آنــان بــا جمهوری 
اسلامی است. فریبکاری آنان در 
اولیه ی  اظهارات  میان  دوگانگی 
آنان که بــا نیت قبول مذاکره ی 
مســتقیم از ســوی ایران انجام 
می شــد، با نقض عهدهای مکرّر 
آنان در طول مذاکرات دوساله و 

همراهی آنان با خواســته های رژیم صهیونیستی و 
دیپلوماسی زورگویانه ی آنان در رابطه با دولت ها و 
مؤسســات اروپائی دخیل در مذاکرات، همه نشان 
دهنده ی آن است که ورود فریبکارانه ی آمریکا در 
مذاکرات هســته ای، نه با نیت حل و فصل عادلانه، 
که با غرض پیشــبرد هدف هــای خصمانه ی خود 

درباره ی جمهوری اسلامی صورت گرفته است.
بی شک حفظ هوشیاری نســبت به نیّات خصمانه 
دولت آمریکا و ایســتادگی هایی کــه بر اثر آن در 
طول مســیر مذاکرات از سوی مسئولان جمهوری 
اسلامی به کار رفت، توانست در موارد متعدّدی از 

ورود زیان های سنگین جلوگیری کند.
با این حال محصــول مذاکرات که در قالب برجام 
شــکل گرفته اســت دچار نقاط ابهام و ضعف های 
ســاختاری و موارد متعددی اســت که در صورت 
فقدان مراقبت دقیق و لحظــه به لحظه،  می تواند 
به خسارت های بزرگی برای حال و آینده ی کشور 

منتهی شود.
3ـ بندهای نه گانه قانون اخیر مجلس و ملاحظات 
ده گانه ی ذیل مصوبه ی شــورای عالی امنیت ملی، 
حاوی نکات مفید و مؤثر است که باید رعایت شود، 
با این حال برخی نکات لازم دیگر نیز هســت که 
همراه با تأکید بر تعدادی از آنچه در آن دو ســند 

آمده است،  اعلام می گردد.
اولاً: از آنجا که پذیرش مذاکرات از سوی ایران اساساً 
با هــدف لغو تحریم های ظالمانــه اقتصادی و مالی 
صورت گرفته اســت و اجرایی شدن آن در برجام به 
بعــد از اقدام های ایران موکول گردیده، لازم اســت 
تضمین های قوی و کافــی برای جلوگیری از تخلف 
طرف های مقابل، تدارک شــود، کــه از جمله ی آن 
اعلام کتبی رئیس جمهور امریکــا و اتحادیه ی اروپا 
مبنی بر لغو تحریم ها است. در اعلام اتحادیه ی اروپا و 
رئیس جمهور امریکا باید تصریح شود که این تحریم ها 

به کلی برداشته شده است. هرگونه اظهاری مبنی بر 
این که ساختار تحریم ها باقی خواهد ماند، به منزله ی 

نقض برجام است.
ثانیاً: در سراسر دوره ی 8 ساله وضع هرگونه تحریم 
در هر ســطح و به هر بهانه ای )از جمله بهانه های 
تکراری و خودســاخته ی تروریســم و حقوق بشر( 
توســط هر یک از کشورهای طرف مذاکرات، نقض 
برجام محسوب خواهد شــد و دولت موظف است 
طبق بنــد 3 مصوبه ی مجلــس اقدام های لازم را 

انجام دهد و فعالیت های برجام را متوقف کند.
ثالثاً: اقدامات مربوط به آنچه در دو بند بعدی آمده 
اســت، تنها هنگامی آغاز خواهد شــد که آژانس 
 )pmd( پایان پرونده ی موضوعات حال و گذشته

را اعلام نماید.
رابعاً: اقــدام در مورد نوســازی کارخانه ی اراک با 
حفــظ هویت ســنگین آن، تنهــا در صورتی آغاز 
خواهد شــد که قرارداد قطعی و مطمئن درباره ی 
طــرح جایگزین و تضمین کافی بــرای اجرای آن 

منعقد شده باشد.
خامســاً: معامله ی اورانیوم غنی  شده ی موجود در 
برابــر کیک زرد با دولت خارجــی در صورتی آغاز 
خواهد شــد که قرارداد مطمئن در این  باره همراه 
با تضمین کافی منعقد شــده باشد. معامله و تبادل 

مزبور باید به  تدریج و در دفعات متعدد باشد.
سادساً: مطابق مصوبه ی مجلس،  طرح و تمهیدات 
لازم برای توســعه ی میان مدت صنعت انرژی اتمی 
که شــامل روش پیشــرفت در مقاطع مختلف از 
هم اکنون تا 15 ســال و منتهی به 190 هزار ســو 
اســت،  تهیه و با دقت در شورای عالی امنیت ملی 
بررسی شــود. این طرح باید هرگونه نگرانی ناشی 

از برخی مطالب در ضمائم برجام را برطرف کند.
ســابعاً: ســازمان انرژی اتمی،  تحقیق و توسعه در 
ابعاد مختلف را در مقام اجرا به گونه ای ســاماندهی 
کند کــه در پایــان دوره ی 8 ســاله هیچ کمبود 



48

ا...
ره

نظ
 و 

ها
بر

 خ

48

ه...
یچ

در
 

بیماری استفاده  کنندگان از وسایل مدرن

گـردن پیــامکی
زندگی در دنیای مدرن امروزی اگر چه شاید برای 
نسل حاضر دغدغه ها و جذابیت های خاص خود را 
داشته باشد، اما واقعیت این است که در کنار همه 
این موارد گاهی مدرن بــودن پیامدهایی دارد که 
شاید برای بســیاری از ما تعجب برانگیز نیز باشد، 
عوارضی که گاهی حتی شــنیدن نام آنها برای ما  
عجیب اســت. به طور مثال عارضه گردن  پیامکی 
که این روزها در حال شیوع یافتن میان افراد است. 
تعجب نکنید این یکی از مشــکلات فیزیکی است 
که شاید اســتفاده بیش از حد از وسایل دیجیتالی 
وکار کردن با اپلیکیشــن های تلفن برای اشخاص 
بــه همــراه دارد.  حال اینکــه در مواجه با چنین 
عارضــه ای چه باید کرد؟ و چگونــه می توان از آن 
در امان ماند موضوعی اســت که اگر می خواهید از 
آن مطلع شوید باید چند دقیقه ای وقت بگذارید و 

سطرهای بعدی را بخوانید.

 چرا گردن پیامکی؟
برای همه ما پیش آمده اســت که مدتی به نسبت 
طولانی سرگرم کار یا بازی با لپ تاب، تبلت یا تلفن 
همراه شــویم. هنگامی که بعد از چند دقیقه شاید 
هم چند ساعت ســرمان را بالا گرفته اید احساس 

درد در ناحیــه گردن کرده ایم. این شــروعی برای 
عارضه ای اســت که آن را گردن پیامکی نامیده اند. 
به همین ســادگی اســتفاده  و نگاه کردن طولانی 
مدت به وســایل الکترونیکی ما را در شرایطی قرار 
داده که سلامت مان به مشــکل برخورده است. به 
زبان ســاده تر باید گفــت گردن پیامکی عارضه ای 
است که موجب می شــود، هنگام استفاده از تلفن 
همــراه، گردن علاوه بر جلو، به ســمت پایین خم 

شده و قوس گردن کاهش یابد.

علایم و نشانه ها
بــه طور حتم اکنون در حال چرخاندن گردن خود 
به اطراف هســتید، یا با خود فکر می کنید از کجا 
می توان مطمئن شد که دچار این بیماری شده اید 
یــا خیر؟  به این بیماری مــدرن »گردن پیامکی« 
می گویند. از نشــانه های این مشکل این است که 
شــاید دچار سردردهای مزمن شــوید و حتی در 
بخش های بالای کمر و شــانه ها هم درد داشــته 
باشــید. یادتان باشــد تحقیقات نشــان می دهد 
70درصد از افراد 18 تا 44 ســاله در خطر ابتلا به 
این بیماری قرار دارند، زیرا زمانی که برای استفاده 
از تلفن همراه و تبلت ســر خــود را خم می کنید، 

این حرکــت در طولانی مدت به ســتون فقرات و 
نخاع آســیب وارد می کند و مشــکلات فیزیکی را 
برای شما پیش خواهد آورد. شرایطی که می تواند 
دلیل نامگذاری عارضه مذکور به این نام نیز باشد. 
اگر شــما نیز از جمله این افراد هستید وجود این 
علائم را در خود بررســی کنید. بروز ســردردهای 
مزمــن یا درد در بخش های بالای کمر و شــانه ها 
می توانــد اخطاری در این زمینه باشــد. این را هم 
بگویم که ســر انســان حدود 4/5 تا 5/5 کیلوگرم 
وزن دارد. زمانی که سرتان را به جلو خم می کنید 
و برای مدت طولانی در این حالت می مانید، گردن 
از حالــت طبیعی خارج و به آن بیش از شــرایط 
عادی فشــار وارد می شود. بی توجهی به این حالت 
فشــار بیشــتری به این ناحیه از بدن وارد خواهد 
کرد. به تدریج اما قوس طبیعی گردن از بین رفته 
حتی احتمال پارگی، تخریب، فشــار و فرسودگی 
مهر ه ها و ساختار گردن وجود دارد. در این شرایط 
فرد احســاس درد در ناحیه گردن، ســر و دست 
خواهد داشــت، حتی ممکن اســت در این نواجی 
دچار بی حســی شود.  توجه داشته باشید افرادی 
که دچار این بیماری می شــوند، عضلات آنها در 
این حالت بســیار دردناک و خشــک خواهد شد 
و ایــن وضعیت در نهایت موجب افزایش فشــار 
بر دیســک های بین مهــره ای و بیرون زدگی آنها 
می شــوند . نکته دیگر اینکه با فشار بر ریشه های 
عصبی شما با علائمی مانند خواب رفتگی، سوزن 
ســوزن شــدن در اندام های فوقانی درد شدید و 
ضعــف در بازوها و دســت ها مواجه خواهید بود. 
علائمــی که بــروز هریک از آنها در شــما زنگ 
خطری جدی به شــمار می رود باید آن را جدی 

بگیرید.
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 چند توصیه پیشگیرانه و کاربردی
ســاده ترین راه توجه به این نکته اســت که نباید مدت زیادی ســر را به سمت 
پایین خم کرد. فراموش نکنید که وقتی چانه خود را به سینه می چسبانید، فشار 
بیشــتری به گردن خود وارد می کنید. شرایطی که این روزها بیشتر نوجوانان و 
جوانان را تهدید می کند. زیرا بازی با این وســایل الکترونیکی مدرن بیشتر میان 
این گروه سنی رواج دارد. بنابراین توصیه ما این است که برای پیشگیری از ابتلا 
به عارضــه گردن پیامکی، در هنگام کار با تلفن همــراه وضعیت خود را به طور 
مســتمر تغییر دهید. ســرتان را بالا بگیرید، در صورت امکان سعی کنید تلفن 
همراه یا تبلت را بالا و مقابل ســرتان قرار دهید. البته این راهکار را باید در کنار 
توصیه برای کاهش استفاده های غیرضروری از این قبیل وسایل در نظر گرفت.

 کشش عضلات جلویی گردن
اگر احســاس می کنید در آســتانه ابتلا بــه عارضه مورد نظر قــرار دارید و در 
کنار رعایت همه آنچه تا به اینجا به شــما توصیه شــد نیاز به اقدامات دیگری 
برای رهایی از دردها و مشــکلاتی که در یک قدمی شــما کمین کرده اند دارید، 
می توانید این راه حل ها را نیز امتحان کنید. به عنوان نمونه حوله ای را لوله کرده 
و زیر قوس گردن خود قرار داد، این کار باید در حالی انجام شود که شما به طور 
کامل طاق باز روی زمین خوابیده اید. قدم بعدی تمرین غبغب گرفتن اســت. به 
این صورت که سرتان را به حالت افقی و کمی متمایل به عقب بگیرید و اینگونه 
با چنین وسایلی کار کنید، زیرا وقتی سر را عقب می برید، این کار موجب کشش 
عضلات جلویی گردن و جلوگیری از وارد آمدن فشار به آنها می شود. علاوه براین 
عقب دادن کتف ها هم باعث کشــش عضلات سینه ای شده که نتیجه آن تقویت 

عضلات پشت شما خواهد بود.

این هشدارها را جدی بگیرید
توجــه به این نکته ضــرورت دارد که گردن پیامکی عارضه ای نیســت که تنها 
پیامد آن بروز گردن درد و فشــار آمدن به این ناحیه از بدن باشــد. بلکه مشکل 
مــورد نظر می توانــد ظرفیت ریوی  فرد مبتلا را نیــز کاهش دهد. ضمن اینکه 
افزایش قوس پشــتی گردن، خستگی و کوفتگی عضلانی به ویژه در هنگام صبح 
همچنین عوارض گوارشــی از دیگر خطراتی است که اشخاص در معرض خطر 
به دلیل اســتفاده از این وسایل ارتباطی و سرگرم کننده را تهدید می کند. توجه 
داشته باشــید که به گفته محققان این روزها بیشتر افراد به طور متوسط حدود 
2 تا چهار ســاعت سرشان را روی دستگاه های ارتباطی بدون سیم مانند تبلت و 
تلفن همراه خم می کنند و بــه طور طبیعی همه آنها در معرض خطراتی که به 
آن اشــاره شد قرار دارند. اگر شما هم از این دسته افراد هستید بد نیست توجه 
بیشتری به ســلامت خود داشته باشــید. زیرا همانطور که می دانید پیشگیری 
بهتر از درمان اســت. در این میان اما مراجعه به فیزیوتراپیست برای استفاده از 
روش های دستی و تمرین درمانی تخصصی از اهمیت زیادی برخوردار است، زیرا 
به این شیوه می توان تحرک لازم را به مفاصل گردن باز گرداند، این اقدام عضلات 
ضعیف را تقویت می کند و عضلات کوتاه شده را نیز کشش می دهد. علاوه براین 
فیزیوتراپیســت وضعیت نادرست ایجاد شــده را برای فرد توضیح می دهد و از 
طریق اصلاح وضعیت نادرســت موجــود درد وی را تا حد زیادی کاهش خواهد  
داد. بنابراین اگر احساس درد در ناحیه گردن دارید توصیه می کنم برای ساعتی 

تلفن همراه، تبلت یا ... را کنار گذاشته و کمی به خود استراحت دهید.

فرمانده گردان سیف الله، لشگر5 نفر
عباس باصری در پنجم بهمن سال 1336 در روستای باغسیا )باغ آسیا( در شهرستان 
گناباد متولد شــد. فرزند میانی خانواده بود. دبســتان را در زادگاه خود سپری کرد و 

دوره های راهنمایی و دبیرستان را در مدرسه کورش.
سال 1355 دیپلم گرفت و به سربازی رفت. برگشت و با دختر دایی خود ازدواج کرد. 

در تظاهرات روزهای انقلاب شرکت فعال داشت و جوانان را نیز 
در این کار راهنمایی می کرد.

پــس از پیروزی انقلاب، عضو کمیته انقلاب اســلامی شــد و 
به کمک اهالی مردم منطقه شــتافت. اگر زمان فراغت دســت 
می داد، به مسجد صاحب الزمان می رفت. آن مسجد را پدرش 
رجب باصری پیشقدم شده و با جمع آوری کمک های مردمی، 

بنا کرده و خود خادم مسجد شد.
عبــاس بیکاری هایــش را به عنوان کمک در مســجد فعالیت 
می کرد. به همین خاطر با مردم روابط نزدیکی داشت و به آنها 

احترام می گذاشت و مورد احترام بود.
وقتی زمزمه های جنگ تحمیلی به گوش رسید، عباس پیشقدم 
دفاع شد. به عضویت نیروی مقاومت بسیج در آمد و آن چه را 
که از دوران خدمت زیــر پرچم آموخته بود، به جوانان اطراف 

آموخت.
آموزش رزم و سازمان دهی، از علاقمندی های عباس باصری بود 

و در این کار، خبره شد و مشهور، آن قدر که وقتی عزم خود را جزم کرد تا به جبهه 
اعزام شــود، با مخالفت فرمانده اش در بســیج ناحیه گناباد مواجه شد. او می بایست 

می ماند و به جای یک نفر، چندین رزمنده تربیت می کرد. از سر ناچاری ماند.
در سال 1359 توانست خود را به خرمشهر برساند، پیش از آن که این شهر فراموش 
نشدنی سقوط کند. این دوره، برای عباس تجارب ارزنده ای را فراهم آورد و او پس از 

بازگشت توانست نیروهای زبده ای را آموزش بدهد.
در تمام دوران مبارزات، او شــاهد کینه توزی کســانی بود که حاضر نبودند پدیده ای 

سترگ نظیر انقلاب اسلامی را باور کنند.
آنها مدام در لباس مختلف ظاهر می شدند و سد راه انقلاب قرار می گرفتند و افرادی 
مثــل عباس را رنج فراوان می دادند. آن قدر که در وصیت نامه اش اعلام کرده: »آن ها 

در مراسم بزرگ داشتم حضور نداشته باشند.«
برادر دیگر عباس )حسین باصری( در جریان انقلاب مفقود شد. خانواده اش همچنان 

چشم انتظارند تا خبر موثقی از آن یار سفر کرده به دست آورند.
دشــمن عراقی در نخستین روزهای تهاجم خود، از رودخانه کرخه گذشته و از شهر 
مرزی بســتان تا هویزه پیشروی کرده بود. آن چه در هویزه از آن دشمن، بروز کرد، 
کم نظیر اســت. ارتش عراق همه ی هویزه را در هم کوبید. ســالی از سقوط چزابه و 
بســتان گذشــته بود که نیروی مردمی در قالب بسیج و ســپاه و ارتش، توانست در 

عملیات طریق القدس بستان را آزاد کند، آذر ماه 1360.
عباس باصری به همراه قاســم عصاریان و همرزمانشــان توانستند دشمن را از دشت 
بی همتای بســتان خارج کنند. در این عملیات، ابتدا عصاریان و سپس عباس باصری 
به شــهادت رســیدند. عباس با گلوله مســتقیم تانک به شهادت رســید. او همانند 
قهرمانان کربلا از ناحیه دست زخم برداشته بود، دست راستش کنده شد و سرش نیز 
زخم جدی برداشت. اکنون مزار شهید عباس باصری، همجوار دوستانش، در روستای 

باغیسا قرار دارد و بازماندگان به زیارت آرامگاه آنان می روند.
نامشان زمزمه ی نیم شب مستان باد؛ تا نگویند که از یاد فراموشانند.

منبع: باغ زعفرانی، نوشته ی محمدرضا محمدی
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 اصغراستاد حسن معمارای دل 

شــاید اگر بگویم: دل تو دلم نبــود، نتوانم آنچه را 
کــه در آن لحظه وجودم را به تب و تاب کشــانده 
بود، بازگو کنم. اما حس می کردم، همۀ من در آن 
لحظه فقط دل بود که مرا از فاصلۀ خانه ای کوچک 
در جنوب شهر به اینجا، شهر خدا رساند و از میان 
»باب علی« گذراند و در ابتدای پله هایی که پایین 
می رفت، مرا به سجده کشاند و بی کلام، چشم هایم 

را پر از اشک کرد. حس خاصی داشتم...
چند ثانیۀ اول نمی دانســتم چــه اتفاقی افتاده. فقط 
خاک بود و خاک. همه جا را به رنگ سبز می دیدم. بعد 
حس کردم فکّام سنگین شده و نمی توانم حرف بزنم. 
می دانستم اتفاقی افتاده. انفجاری صورت گرفته...« اما 
جزئیات ماجرا را نمی دانستم. وقتی دست به صورتم 
کشیدم، تمام دستم پر از خون شد. خواستم همراهانم 
را که چند قدم از من پیش افتاده بودند، صدا کنم که 

ناگهان در مقابل چشمانم پرپر شدن آنها را دیدم...

تعادلم را از دست دادم. با صورت به زمین خوردم. 
درد تمام وجودم را پر کرد. گرمای شدید، سوزش 
زخم ها را بیشــتر کرده بود. همــه جا دود و آتش 
بود و خمپاره های دشــمن مرتب خط را می کوبید. 
خواســتم خودم را روی زمین، به ســمت پل که 
امنیت بیشتری داشت بکشــم، دیدم پاهایم تکان 
نمی خورد. فکر کردم که حتماً قطع نخاع شده ام! به 
زحمت سرم را بالا آوردم و نگاه کردم؛ جای پاهایم 
خالی شده و چاله ای که پشت پایم قرار داشت، پراز 
خون شده بود. انگشــت های دست چپم، زمین را 
چنگ زد. کمی جلو رفتم. چشم های غبار گرفته ام، 
دو پوتین را دید. دقت که کردم، متوجه شدم یکی 
از آنها کف ندارد. آن طرف هم، یک ساق پا، درست 
مثل پاهای پشــت ویترین لباس فروشی ها، منتها 
دارای ضربان و جنبــش و رگ های دارای حرکت 

افتاده است.

اول گفتم نه، اینها مال من نیســت! بعد که کمی 
دقیق شدم، دیدم ساق پایم که قبلًا زخمی شده و 
آن را پانســمان کرده بودم، آنجا افتاده است. همه 
چیز آنقدر ســریع بوده که پاها بریده شــده بود! با 
دیــدن باند روی پا، باورم شــد کــه پای خود من 
اســت که آنجا افتاده. گفتم توکل به خدا، با دست 
خودم را زیر پل می کشــم. وقتی دســت راستم را 
انداختم که سینه خیز بروم، یکدفعه دستم چرخید 
و در مقابلم افتاد. متوجه شــدم کمی پوست باقی 
ماندۀ دســتم آویزان است که در آن گرمای شدید 
بدجوری اذیتــم می کرد. با پنجه های دســتم آن 
را جــدا کردم و انداختمش کنار. خواســتم خودم 
را جلوتر بکشــم، دیدم بدنم اصــلًا یاری نمی کند. 
ضربان قلبم ناگهان تند شــد و همــه چیز مقابلم 
رنگ باخت. بلند گفتم: یا زهرا! و پیشــانی به خاک 

رساندم. اما دلم هنوز زنده بود. دنبال آن بودم...
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سربلند کردم و بلند تر از قبل گفتم یابن الزهرا!

نور ناگهان به چشــمم ریخــت. دیدم یک آقایی با 
لباس رزم کنارم ایســتاده و به مــن نگاه می کند. 
جذب او شــدم. دستم را آرام جلو بردم و به پایش 
زدم. گفتم: برادر! این اطراف کســی نیست به داد 
ما برســد؟ جوابی نداد و به رویم لبخند زد. دوباره 
گفتم: آقا، خیلی درد دارم. با سر به من اشاره کرد. 
ناله ام بلند شــد. گفتم: آقــا، یعنی نمی خواهی مرا 
همراه خــودت ببری؟ دو نفر که صورت هایشــان 
هالــه ای از نور بود، کنارم آمدند. یکی از آنها پایین 
پایم و دیگری بالای پایم ایســتاد. آقا هم همچنان 

بالای سرم ایستاده بودند...
دلم، ســرم را لرزان بــالا آورد. خانۀ خدا به یکباره 
در چشــم هایم پرنور و پر عظمت ظاهر شــد. دلم، 
وجودم، همه چیز ســرریز شد. پاهای مصنوعی ام، 
گرمای ســنگفرش ها را حس نکرد، اما من وجودم 
را پــر از آتش دیدم. پاهــای غریبه ام، خون گرم و 
آتشین قلبم را در تار و پود خودش حس نمی کرد، 
اما همان خون به من توان داد که سر بالا بیاورم و 

بگویم: اللهم عجل لولیک الفرج...

حس کردم کــه یکدفعه از زمین بلند شــدم و تا 
نزدیک ســینۀ آقا بــالا آمدم. ســرم را برگرداندم. 

نگاهی دیگر به آقا انداخته و گفتم: آقا، خیلی درد 
دارم... 

همینطور که داشــتم از آقا دور می شدم، دیـــدم 
ایشان یک چفیه دور گردنشان است...

انگشــت های لرزانم شــکاف کعبه را می جســت، 
چشــم سرخ شدۀ شرطه به رویم خیره شد و چفیۀ 
سرخش صورتم را پوشاند. لگد محکمی به پهلویم 

زد. بر زمین افتادم. نفس کم آوردم...

لگد محکمــی به پهلویم زده شــد، نفســم برای 
لحظه ای بنــد آمد. یکــی از بعثی هــا گفت: این 
زنده ست! دوباره لگدی به پهلویم کوبیدند. نفر دوم 
گفت: امتحان کنید، ببینید زنده ست؟! نفر اول جلو 
آمد و نوک اسلحه اش را گذاشت زیر شکمم و مرا به 
پشت انداخت. نفر دوم گفت: خلاصش کن! در دلم 
افتاد که امام زمان)عج( را صدا کنم. لحظه ای بعد، 
نزدیک قلبم یکدفعه سوخت. بعد نفر دوم پایش را 
گذاشــت روی صورتم و چرخــی به آن داد. هرچه 
زیر پایش ســنگریزه و گل بود، به صورتم فرو رفت 
و بینی ام از داخل شکست. دیگر نفسم بالا نمی آمد. 
نفر اول یقه ام را گرفت و چند قدمی کشــید و بعد 
روی زمین رهایم کرد. آخرین کارش لگد محکمی 

به سرم بود...

پایین چادر، سنگ های خانه نمایان بود. صورت گُر 
گرفته ام را بر آنها گذاشتم و به یاد یازهرایی افتادم 

که در روز عرفه گفته بودم...

دست بزرگ شُــرطه مرا بیرون کشید. نگاه کردم، 
جای پاهایم خالی شــده بود. همانطور در ازدحام 
زائرین خود را جلو کشاندم. پاهای مصنوعی از من 
دور می شدند. پایین حجرالاسود بودم، حس کردم 
یکدفعه از زمین بلند شــدم و بی هراس از نگهبانی 
که بالای حجرالاســود بود، چهره در چهرۀ سنگ 
دوختم. همان عطر را داشت. صورت بر آن صورت 
آسمانی دوختم. و آن را بوییدم و بوسیدم. برگشتم، 
روی پاهایم ایستاده بودم. دست راست مصنوعی ام 
را بــالا بردم و گفتــم الله اکبر و نگاهم به مقـــام 

ابـراهیم دوختـه شد.

زنی از کنارم گذشت. صدایش را اندکی بعد شنیدم. 
گفت: آقـا، شما را می بیند و درد شما را هم می داند!

ســر بالا آوردم. از کنار دیوار کوتاه حجر اسماعیل 
می گذشتم. چند پرنـــده بالای خانه بودند. قمری 

بودند یا ابابیل؟!
شنیدم که می گفتند: قل لله الحمد، قل لله الحمد، 

قل لله الحمد...
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بوی پیراهن
میان پوکه و مین و نفس نفس زدنت
دچار موج شدن بعد از آن رها شدنت

به خاک پای تو ای لاله ی شهید عشق
هنوز روی دلم مانده رد سوختنت

کجاست بوسه ی من بر عزیز پیکر تو؟
نگو که پاک شده رد پام از بدنت
کدام دست نوازشگرانه می خواهد

میان هق هق من بی صدا گریستنت
به جای من بکشد دست روی صورت تو
به جای من بکشد بر شکسته های تنت

نگو که باز فراموش می کنم یک روز
تمام رفتن و برگشتن و نیامدنت

»چو بید بر سر ایمان خویش می لرزم«
مدام در تب و تاب دوباره آمدنت

»مرا امید وصال تو زنده می دارد«
آهای یوسف مصری که بوی پیرهنت

سارا رضاپور

بی نشانه
سپیده نزده است آی بی نشانه برو
به انتهای شب خسته عاشقانه برو

به لحظه لحظه ی شب از نگاه شعله ورت
هزار شعر پریشان شکفته بی خبرت
تو عاشقانه به عزمی سترگ می آیی

تو از تبار سحر خیز گرگ می آیی
سحر به نام سیه پوش مرگ آمده ای
پر از تنور عطشناک خشم می آیی

به لحظه لحظه ی شب جمله چشم می آیی
تو از قبیله ی سرخ ستیز آمده ای
تو از کرانه ی مردان خیز آمده ای

به بوی حادثه گویا پر آشنا شده ای
تنی به خاک سپردی و خود رها شده ای

زگام های بلندت کرانه رهگذر است
به جای دست تو گویا هزار بال و پر است
تو مست و ملتهب از جان شب پریشانی

سرود سخت شهادت زدی به پیشانی
ز پهن دشت تباهی پیاده می گذری

سفر بخیر برادر که گاه بیداریست
به دشت، خون نجیب سوارها جاریست
ز جاده می گذری چون سلام ما برسان

رهاست عزم بلندت ز بیشه ی پولاد
سفر بخیر برادر که می روی چون باد 

محمود صفار زاده

اشك های غریبانه
خورشید را در کنار تو می کارم
تا عشق را به دست تو بسپارم

مانند اشک های غریبانه 
بر وسعت مزار تو می بارم
دیروز سرافراز و رها بودم

در لحظه های روشن پیکارم
دیروز مثل کوه ولی امروز

بر شانه های زخمی ات آوارم
من را رها کن از قفس بودن

تا سر به دست عشق تو بگذارم
حتی اگر تمامی ذوقم را 

شعری کنم برای تو حق دارم
این همه تمام قصۀ دردم نیست

از غصه های سرزده سرشارم
باور مکن تواضع شعرم را 

من زخم های بیشتری دارم
فرشید فرهمندنیا

جاوید الاثر
رفتی و بجز یاد تو را باد نیاورد

جز بوی خوش از آن همه اجساد نیاورد
در یک شب آرام تو را هدیه به من داد

این بار خدا برد و به فریاد نیاورد
در شهر چه شیرین دهنان منتظر، اما
بر دوش، کسی زان همه فریاد نیاورد
چون برگ گلی باد تو را برد از اینجا

اما خبری زان قد شمشاد نیاورد
از جبهه کسی بهر عروسان پریشان
حتی یکی از آن همه داماد نیاورد

افسوس، همه دست تهی آمده بودند
یک فرد، کسی زان همه افراد نیاورد
بهر دل صد مادر دلواپس دل خون
جز یاد، کسی زان همه اولاد نیاورد

نه ساعت و پیراهن و حتی نه پلاکی
از آن گل نشکفته که افتاد، نیاورد

حتی نفسی نیست که بی یاد تو باشد
ای آنکه دلم غیر تو را یاد نیاورد

جاوید شمائید که جز خاطره هاتان 
چیز دگری همره خود باد نیاورد

صدیقه صنیعی
 

رویش خورشید
ما اگر لبیک را پیوسته تمکین کرده ایم

سرفرازی بین، حدیث عشق، تکوین کرده ایم
قصه ی شور و شکفتن، قصه ی تردید نیست
رویش خورشید را مبنای تخمین کرده ایم

رهگذار کوچه ی کور حقارت را بگو
ما به همت، توسن ابعاد را زین کرده ایم

نغمه ی نای »انالحقی« حضوری از خداست
با اذان عشق، حددار، چندین کرده ایم

سر»شیرین« است تلخی، در طریق عاشقی
»بیستون« داند چرا ما فکر شیرین کرده ایم

شور دریا می تواند ناخدا آرد به شور
زین سبب بر موج موج سینه، تسکین کرده ایم

ما عقاب عرصه ی عشقیم با خون طلب
دار مجنونی به سودای تو رنگین کرده ایم
حد خفاشان شب را، باور خورشید نیست
ما غرور سرخ در چشم فلک بین کرده ایم

ز آسمان دیده ها، بارد اگر تسبیح اشک
شمع سان، ما دامن دل، اختر آذین کرده ایم

خک میدان را به تشریف شهادت های خویش
با جنون جاری جان، رشک پروین کرده ایم

ما زلال شبنم شوریم تا کوی سحر
شب نخواب بوده، گر خشتی ببالین کرده ایم

جز طریق دوست »شیدا« در طریق ما مجوی
شیوه ی شیدا شدن، اینگونه تعیین کرده ایم

محمد شیدا

نهضت خون
بیا به دشت پر از لاله ها قدم بزنیم

نهال نهضت خون در سپیده دم بزنیم
سپیده، بیرق خونین بدوش بگرفته است

به راستای سحر، خیز تا قدم بزنیم
به خاک پاک وطن، باغ لاله ، روئیده ست

غزل به حرمت این لاله ها رقم بزنیم
ز بام صبح عدالت، چو مهر برخیزیم
هزار دشنه ی کین بر دل ستم بزنیم
تو لیلی دل مجنونی منی ای خوب

حدیث عشق و جنون را چرا بهم بزنیم؟
چکیده خون شهیدان ز چشم سرخ شفق

ز خون پاک شهیدان، بیا قلم بزنیم
درین سپیده دم سرخ انتظار »اکبر«

بیا به دشت پر از لاله ها قدم بزنیم
طاهره باقری
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آقـــای دکتـــر!
روایت حاج یوسف کشفی آزاد

مصاحبه، تحقیق و نگارش: مرتضی مساح
ناشر: ستارگان درخشان

این کتاب از زبان اولین فرمانده بهداری لشکر امام حسین)ع(، حاج یوسف کشفی 
آزاد نقل شده است و به داستان های واقعی بسیار زیبا از زندگی ایشان و خاطرات 
جــذاب از دوران پر مخاطرۀ جنگ تحمیلی ایران و حوادث جالب و خواندنی که 
برای راوی و شهدای رزمی و بهداری لشکر امام حسین)ع( پیش آمده و همچنین 
نقش بهداری در طول عملیاتهای پر فراز و نشیب این هشت سال پرداخته است. 
راوی با رجوع به حافظۀ غنی خود توانســته آن برهۀ زمانی را به شیوه ای گویا و 
مخاطب پســند برای خواننده مجسم نماید. ضمناً طرح روی جلد بصورت نقش 

برجسته طراحی شده است.
این کتاب حاصل بیش از 43 ســاعت مصاحبه با حاج یوسف کشفی آزاد و بیش 
از دو سال تلاش بوده اســت که توسط آقای دکتر مرتضی مساح تهیه و تدوین 

گردیده است.

متن پشت جلد
هــوا گرم بود. داخل پلاســتیک هم گــرم. نیمه جانی داشــتم و نفس ضعیفی 
می کشــیدم. پلاســتیک عرق کرده بود. رزمنــده ای این را دیــده و فریاد زده 

بود:»آقای دکتر...!«
دکتر که دوباره معاینه می کند، می بیند نبض دارم. مرا به اورژانس برمی گردانند 
و بعد از وصل ســرم و خون به بیمارستان ســینای اهواز انتقال می دهند. بعد از 
ســه روز که به هوش آمدم، فکرمی کردم شهید شــدم و جوانان بهشتی که بعد 
فهمیدم پرســتاران هستند، داشــتند خون های خشک شده را می شستند و مرا 

تمیز می کردند.

به سوی میمک
از ثبت خاطرات تا انتشار کتاب

مؤلف : علی کرم محمدیان
انتشارات : سوره مهر

کتاب به ســوی میمک نوشته علی کرم محمدیان درباره خاطرات اولین پیروزی 
ایران در ارتفاعات میمک توسط انتشارات سوره مهر منتشر شد.

در این کتاب ناگفته هایی از اولین پیروزی ایران در جنگ و خاطرات سیاســی و 
اجتماعی علی کرم محمدیان بیان شده است.

داســتان کتاب درباره اولین پیروزی ایران در ارتفاعات میمک اســت که توسط 
تیپ یک زره ای و عشــایر ایل خزل در اســتان ایلام در جنگ تحمیلی صورت 

گرفته است.
این کتاب که دربردارنده خاطرات سیاســی و اجتماعی نویســنده اثر به شــمار 

می آید در شش فصل به رشته تحریر در آمده است.
فصل اول در بردارنده کودکی تا دبیرستان، شرایط زندگی و کوچ کردن عشایر به 
سمت میمک است. دوران دانشجویی، آغاز انقلاب تا بعد پیروزی انقلاب اسلامی، 
دوران جنگ تحمیلی و اتفاقاتی که در میمک رخ داده هم فصل های بعدی کتاب 

را شامل می شود.
نویســنده کتاب درباره ویژگی اصلی این اثر آورده است: ویژگی اصلی این کتاب 
بیان ناگفته هایی از اولین پیروزی ایران در جنگ بوده که تا به حال گفته نشــده 

است.
همچنیــن در این کتاب ناگفته هایی از اختــلاف نظرهای بین فرماندهان ارتش 
در آن زمان بیان شده اســت. از جمله اختلاف فرمانده عملیات غرب با فرمانده 
لشــگر. ارتش در آن زمان اعتمادی به نیروهای محلی نداشت و نهایتاً این مردم 
عشایر بودند که با تشکیل گروه های چریکی توانستند در آن زمانی که شایعه بود 
ارتش عراق شکســت ناپذیر است بتواند میمک را از عراقی های باز پس بگیرند به 
طوری که در آن عملیات خود صدام فرماندهی عملیات را داشــته ولی نتوانست 

میمک را از مردم بگیرد.
علی کرم محمدیان گفت: برای تهیه و تنظیم این کتاب حدود ســه ســال زمان 

صرف کرده است. 
وی بر این باور اســت که یک کتاب داســتان و یا رمان بایــد دارای جذابیت و 

نوآورانه باشد تا بتواند مخاطب را علاقه مند به خواندن کند.
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باشگاه مهربانی پل ارتباطی ما و شماست. با ما در تماس باشید 
و شــماره ی خود را هم برایمان بفرســتید، شاید روزی صدای 

گرم شما هم، دلگرممان کند

کمیل رضایی ـ اسلامشهر
- نظرتان در مورد مجله ي شاهد جوان؟ 

من وقتی برای مطالعه ندارم. و هنوز وقت نکرده ام 
خانواده ام  اما  بخوانم.  را  مجله  این  از  صفحه  یک 

می خوانند.

کیوان احمدی ـ سمیرم
- مجله شاهد جوان را دریافت می کنید؟ 

بله

- نظرتان در مورد مجله؟
همسرم  هستند.  راضی  مجله  این  از  من  خانواده 
معمولا مطالعه می کند و برای من تعریف 

می کند.

- کدام صفحات را می پسندید؟
دوست  خانه  من،  علاقه  مورد  صفحه 

است.

- پیشنهادی برای مجله خودتان 
ندارید؟

به دلیل فرارسیدن اربعین حسینی، 
اختصاصی  صفحه  یک  کنید  سعی 
به برنامه پیاده روی اربعین داشته 

باشید.

زینب مشعری ـ 
کرمان

شاهد  مجله ي  شــما   -
دریافــت  را  جــوان 

مي کنید؟ 
است  زیادی  سال های  بله. 

پیامک کنید
بی درد می دهند!شــهادت را نه در جنگ، در مبارزه  شــهادتی  هنوز  که ما  غافــل  درد نمی دهند.شــهادت را جز به اهل می طلبیــم، 

راضیه افخم ـ اصفهان
- سلام، از مجله شــاهد جوان با شما تماس 

می گیریم.
سلام. عزاداری های شما قبول باشه. بفرمایید؟

باشه.  شما  قبول  - عزاداری های شــما هم 
مجله شاهد جوان را دریافت می کنید؟

بله، مدت زیادی هست که این مجله را می خوانیم.

- نظرتــان در مورد مجله ي شــاهد جوان 
بفرمایید.

مجله شاهد جوان، نسبتا خوبی است، دلیل اینکه 
می گویم نسبتا به خاطر این است که هنوز خیلی 

جای پیشرفت دارد.

- کدام صفحه را بیشتر دوست دارید؟ 
همه صفحات را می خوانم و می پسندم.

که مجله را دریافت می کنیم.

- کجا با مجله ي شاهد جوان آشنا شدید؟ 
از وقتی که به یاد دارم این مجله در خانه ما بود.

- نظرتان را در مورد این مجله بفرمایید؟
مجله خوبی است.

سعید منصف ـ قم
- شما مجله ي شاهد جوان دریافت مي کنید؟ 
مجله  به  قبل  مثل  هستم  دانشجو  چون  ولی  بله. 

دسترسی ندارم.

- نظرتان در مورد مجله چیست؟ 
مجله عالیه. مخصوصا صفحه شهدای مدافع حرم.   

- به نظر شما مجله شــاهد جوان در زمینه 
ترویج فرهنگ ایثار و شــهادت موفق بوده 

است؟
الان ایام محرم است، و همه چیز ما وام گرفته از 
فرهنگ عاشورایی است. کار شما بسیار عالی است 
و می توانید با استفاده از فرهنگ حسینی و خمینی 

این رسالت را بهتر انجام دهید.

مجله  بهتر شدن  برای  خاصی  پیشــنهاد   -
دارید؟

بیشتر شهدا را معرفی کنید. همین شهدای مدافع 
این معرفی ها  با  بزنیم،  مثال  بخواهیم  اگر  را  حرم 
ما با خلق و خوی شهدا آشنا می شویم و می توانیم 
را  خودسازی  و  کنیم  کار  خودمان  اخلاق  روی 

شروع کنیم.

الهه عباسی ـ ساری
- نظرتان در مورد مجله چیست؟

بی نظیر و عالی.
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سحر جاوید ـ گرمسار
- شما مجله شاهد جوان را دریافت می کنید؟

پدرم این مجله را برای ما گرفت. هر وقت به خانه 
پدری بروم مطالعه می کنم.

- نظرتان را در مورد مجله بفرمایید؟
من و مادرم خیلی مجله را دوست داریم. مخصوصا 
مصاحبه با مادران شهدا که بسیار تاثیرگذار است.

کیمیا فراست ـ سنقر

- شما مجله شاهد جوان را دریافت می کنید؟
بله، 3 سالی هست که مجله را دریافت می کنیم.

- نظر یا پیشنهادی خاصی برای مجله دارید؟
استان ها  شهدای  معرفی  به  را  صفحه  یک  اگر 
ما  چون  می شود.  خوب  خیلی  دهید  اختصاص 
فقط شهدای مطرح شده را می شناسیم. با این کار 

می توانیم قهرمانان هر استان را بشناسیم.

سلما راستگو ـ یاسوج
- نظرتان را در مورد مجله بفرمایید؟

مجله نسبتاً خوبی است اما جای پیشرفت دارد

- چه صفحاتی را دوست دارید؟
صفحه  و  شهادت  مورد  در  که  صفحاتی  بیشتر 

جدول را می پسندم.

علی مولایی ـ تربت 
حیدریه

مجله ي  درباره ي  نظرتان   -
خودتان چیست؟ 

دست شما درد نکند، از همه 
لحاظ خوب و عالي است.

چه  دارید  دوست   -
مجله  به  صفحه اي 

اضافه شود؟
چیزی به ذهنم نمی رسد.

- به نظرتان جاي چه صفحه اي در مجله خالي 
است؟

فقط صفحه مصاحبه ها خالی بود که خدا رو شکر 
3 صفحه مصاحبه و زندگینامه شهدا اضافه شدند.

رضا ابوترابی ـ یزد
- چــه صفحاتی از مجله نظر شــما را جلب 

می کند؟
مجله ای  و  است.  وسیع  بسیار  مجله  کار  ببینید 
علاقه مندی های  تمام  که  باشد  موفق  می تواند 
هر چند  دهد.  در صفحات خود جای  را  مخاطب 
دارند.  متفاوت  فکر  و طرز  زیاد هستند  مخاطبان 
و  باشید  داشته  داخلی  بتوانید یک جلسه  اگر  اما 
همفکری کنید که یک حرکت جدید داشته باشید 
که در شماره جدید حرف های جدیدی برای گفتن 

داشته باشید.

زهرا صادقی ـ کرج
- از مجله شاهد جوان با شما تماس می گیریم.

بله بفرمایید. 

نظرتان در مورد مجله بفرمایید؟
مانع  چون  است  پسندیده ای  و  خوب  بسیار  کار 
حاضر  حال  در  بنده  می شود.  شهدا  یاد  فراموشی 
حرم  در  شما  دعاگوی  و  هستم  کربلا  مسیر  در 

اباعبدالله خواهم بود.

- زیارتتان پیشاپیش قبول باشد. ممنون 
بخاطر لطف شما.

نامه هاي رسیده 

ـ اختیاری  احمد  تهران،  ـ  احمدزاده   زینب 

انیک زهره  ایلام،  ـ  آزادپور  راضیه   سمیرم، 

فلورجان، ـ  اسداللهی  شهین  اصفهان،  ـ   آزه 

ـ جیرفت، ـ کرمان، محمد نظری   حسنی آشوری 

گرگان، ـ  یوسفی  امینه  فارس،  ـ  امیدی   رضا 

و آران  ـ  بیدگلی  مریم  قم،   ـ  باصره   مژگان 

ـ حسینی  جابر  مشهد،  ـ  رضایی  تکتم   بیدگل، 

جامسحر فریبا  پاوه،  ـ  جابری فر  مژگان   دزفول، 

صغری اسلام شهر،  ـ  جعفری  حمید  کرمانشاه،   ـ 

 حداد ـ رباط کریم، خدیجه پورفتاح ـ اراک، علی

دادفر ـ ساری
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ـ چه صفحه  اي را بیشتر دوست دارید؟ 
همه صفحات را دوست دارم.

- پیشنهادی برای پیشرفت مجله دارید؟
در مورد زنان ایثارگر هم صحبت شود. چون وجود 
زنان ما در زمان 8 سال دفاع مقدس بسیار مهم و 
سازنده بود. چه زنانی که به عنوان همسر سختی 
زندگی را بر دوش گرفتند و چه زنانی که به عنوان 
عزیزمان  کشور  از  رزمنده  گاهی  حتی  و  امدادگر 
چون  گردند.  معرفی  باید  بانوان  این  کردند.  دفاع 

این عزیزان بسیار مظلوم واقعی شدند.

مینا توحیدیان ـ تهران
- نظر خاصی برای بهتر شدن مجله خودتان 

ندارید؟
برای ویژه نامه محرم تا اربعین، از شهیدانی که در 
رسیده اند  شهادت  به  اربعین  تا  محرم  زمانی  بازه 

یادی کنید.

- کدام صفحه را می پسندید؟
من به صفحه موج سازان خیلی علاقه مند هستم. و 
هر بار که این صفحه را می خوانم تا چند روز این 
برای  و می دانم که چقدر  را مرور می کنم  مطالب 
این مرز و بوم خون داده ایم. و چه خانواده هایی این 

بار سنگین ایثار را به دوش کشیده اند.

رویا احمدی ـ اهواز
- نظرتان در مورد مجله شاهد جوان؟

می کردم.  مطالعه  را  مجله  پیش  وقت  خیلی  من 
مجله معمولی بود. با اینکه موضوع خوبی داشت.

- نظر خاصی برای پیشرفت مجله ندارید؟
صفحات  و  کنید  کار  تخصصی  خیلی  من  نظر  به 
عمومی را که در تمام مجلات هست حذف کنید. 
به این روش می توانید حرفه ای کار کنید. صفحات 
قضایی  راه های  و  ایرانگردی،  آشپزی،  تربیتی، 
و  افتاده اند  پا  و  پیش  خیلی  که  هستند  مسائلی 
لزومی برای استفاده در مجله ایثار و شهادت ندارند. 
به جای همان صفحات مادرانه و کودکانه می توانید 
مصاحبه با مادران شهید را انجام دهید که چطور 
فرزندان خود را تربیت کرده اند که این حماسه ها را 
آفریدند. حیف است با این هزینه و وقتی که صرف 
می کنید این صفحات را در مجله ای که رسالتی به 
این بزرگی را بر عهده دارد، ببینیم. هر چند بخاطر 
صفحات ارزشی  از شما و همکارانتان تشکر می کنم.
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شــما را به صبر و اســتقامت در برابر مشکلات و پیروی فروردین
از احکام الهی و رهنمودهــای رهبرعزیزتر از جانم، امام 
خمینی و وفاداری به انقلاب اســلامی وصیت می کنم و 
امیدوارم نمازهایتان را در اول وقت بپادارید و در نمازها 
امــام عزیز را دعا کنید. و در آخــر نمازها حتی المقدور 
تعجیل فرماید.دعای فــرج بخوانید تا خدای متعال در حضور حضرتش 

شهید علی اکبر عباسی 

چه والاســت جهاد مقدس مؤمنان برعلیه باطل و تحمل اردیبهشت
ســختی هایی که در این را ه برای بنــدگان  خاص خدا 
موجود است و چه زیباست مشاهده پیروزی حق بر باطل 
و لمس کردن قدرت مســلمین و ذلت دشمنان اسلام و 
چه زیباست اطمینان قلبی که در نبرد با باطل بر مؤمنان 
جان برکف خداجوی حکمفرماســت و چه شیرین است 
جــان دادن در راه تحقق آرمان های الهی و پیوســتن به 
یارانی  که از ما سبقت گرفتند و به دیدار حق شتافتند.

شهید عباس غلامی دهنوی  

از برادران پاســدار می خواهم تا آنجایی که می توانند به خرداد
جبهه ها رفته و مســئولیت ها را قبول کنند سعی کنید و 
مواظب باشید که ســپاه مانند ادارات سابق وارد مسائل 
کاغذ بازی نشــود کارهای محوله به خودتان را درســت 
انجام دهید چرا که مردم برای تشــکیل ســپاه خون ها 
داده اند و از شــما انتظار دارنــد .دعا را فراموش نکنید 
مرده یمان.که همه ما محتاج دعا هســتیم چه زنده یمان و چه 
شهید علی رضا فرج الهی

هــر آنچه علم داری بدان علم عمل کــن که عالم بدون عمل تیر
مانند درخت  بدون ثمر است. پس زکات علم خود را بپرداز که 
)زکات العلم نشــره( که زکات علم نشــر و پخش آن درجامعه 
است و خود را کمال ببخش تا بتوانی رسالت انسانیت را انجام 
جامعه  است باشی.دهی و ادامه دهنده راه شهیدان که برقراری عدالت و قسط در 

شهید محمدتقی روایی 

ملــت عزیز بدانند که تنها راهی که شــما را از ســقوط حفظ مرداد
می کند و باعث عزت شما در سراسر جهان است در خط ولایت 
فقیه و اطاعت از امام، چرا که هرچه تا بحال شکســت به ظاهر 
داشته ایم همه اش از این خود محوری ها سرچشمه گرفته است.

شهید حسین صابری حسین آباد 

از شما مردم مسلمان می خواهم که به گفته آقا امام زمان)عج( شهریور
که در خواب یکی از رزمنــدگان می آید و به وی می گوید که 
دعای توســل و دعای فرج را زیاد بخوانند و هرچه این دعاها 
که دعاهای واقعی ما مردم مســلمان است هرچه باشکوه تر به 

پادارید. 
شهید سیدعباس طباطبایی مهریزی

نه خون شــهید هرگز از بین نمی رود، خون شهید به قطره ها مهر
تبدیل می شــود و قطره هــا در درون شــاه رگ های جامعه به 
حرکت می افتد و باعث دمیدن حیات تازه در جامعه می شــود. 
مردم ما با همین شهادت ها دشمنان مان را از پای درمی آوریم 
آمریکا ـ شــوروی این جنایت کاران زمانه از همین شهادت ها 
می ترسند. دشمنان ما می دانند که همین شور و شوق شهادت 
ما از عظمت و اجر شهادت بی خبریم.است که اگر در جامعه رایج شود باید فاتحه خود را بخوانند اما 
شهید حسن چراغی

ایــن  در  راســتش 
شــماره هــم بــه نیت 

شما »متولدین هر ماه« 
تفألــی زدیم بــه وصیت 

شــهدا که امید در آینه ی 
وصیــت  شــهدا برســیم به 

آنچــه که از مــا می خواهند و 
خدا می خواهد و ما می خواهیم. 

تفال

ل...
تفأ
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غرض اینکه ما هدف داریم و هدف مان پیاده شــدن مکتب انسان ســاز اسلام و آبان

آرمان ما دفاع از مســتضعفین است ما می خواهیم که  دین محمد )ص(  پایدار 

باشد و قرآن در سرتاسر جهان حکم فرما شود، پس شما ای بازماندگان بکوشید 

سفید باشید.که در این پیروزی ســهم بیشتری داشته باشــید تا در مقابل خدای متعال رو 

شهید حاج حسین حیدری

ای اهل ایمان خدا ترس شــوید و اندکی در کار دنیای خود نیک بنگرید تا چه آذر

عملی برای فردای قیامت خود پیش می فرستید و از خدا بترسید که او به همه 

خدا را فراموش کرده اند.نیک و بد کردارتان بخوبی آگاه هست و شما مومنان مانند آنان نباشید که بکلی 

 شهید احمد زارعی خوابجانی 

در اول وصیت من به شــما این اســت که حمایت کامل خود را از امام عزیز و دی

اطرافیان اوکه همچون شــاخه هایی به  این تنه محکم و استوار چسبیده اند ادامه 

 خون  بهای هزاران هزارشهید می باشد.دهند و تا آخرین قطره خون خود در راه اسلام جانفشانی کنند چون این اسلام 

شهید سعید کرمی بهجت آبادی

آیا مردم حساب کردند که واگذارده می شوند بعد از اینکه گفتند ایمان آورده ایم بهمن

و امتحان هم نمی شــوند و هر آینه به  تحقیق که آزمایش کردیم کســانی را که 

قبل از شــما بودند) که می گفتند ایمــان آورده ایم( پس معلوم خواهد کرد خدا 

آنان را که راست می گفتند و البته معلوم خواهد کرد خدا دروغ گویان را.

شهید محمود عینی

برادران و خواهران: امروز همه جمع شــدند تا خورشــید جهان تاب  اســلام را اسفند

خاموش کنند، امروز همه قدرت های اســتکبار هم  قســم شده اند تا انقلاب کفر 

غارت و چپاول  مستضعفین بپردازند.ســتیز را و مستکبرشکن اسلامی ایران را شکســت بدهند تا بتوانند دوباره به 

شهید نجف قلی رضایی نژاد  
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از شما خوانندگان عزیز مجله می خواهیم در صورت تمایل متن فوق را ترجمه 
کرده و به آدرس ما ارسال کنید . به بهترین ترجمه جایزه داده می شود.

برنده ترجمه ی شماره گذشته:
علی مؤمنی - ری        

He knew that they are Savak  agents  and had  decided  to intrigue  
for  him.
They had asked him : “What is your opinion about Hijab (veil)?”
He had answered: “  I have not any opinion. You should ask  the 
clergymen.  I  just know  a Hadith that says any man who permits  
his wife show up without Hijab in society is  nerveless.” 
The Savak  agent  asked him : “ Are you  mentioning  Shah?”
He laughed and answered : “ I just  told you a Hadith.”     
Martyr  Mohammad  Montazer  Ghaem 

ترجمه ی شماره قبل

قرار بود مقام معظم رهبری در ساعت مشخص به منزل یکی از علما تشریف بیاورند. پانزده دقیقه از وقت مقرر گذشت 
و آقا بعد از یک ربع تأخیر تشریف آوردند. آن شخص با کنایه به آقا گفتند: شما چند دقیقه ای تأخیر داشتید. آقا 
فرمودند : بله ما به دیدن خانواده شهدا که می رویم، معمولاً  اگر در یک کوچه چند خانواده شهید باشد، به همه آن 
ها سر می زنم، در کوچه ای که ما رفته بودیم، از قبل گفته بودند دو خانواده شهید حضور دارند، بعد معلوم شد خانواده 
شهید دیگری نیز حضور دارند، تأخیر ما به این علت بود. این آقا باز درک نکرد و گفت: این کارها برای جذب قلوب بد 

نیست یعنی شما این کار را برای جذب قلوب می کنید.
مقام معظم رهبری با یک حالت جدی فرمودند: شما اسمش را هر چه می خواهید بگذارید، ولی آقای فلانی بدانید اگر 

این خانواده شهدا نبودند، اگر این خون های پاک نبود، این عمامه بر سر بنده و جنابعالی نبود.
حجت الاسلام والمسلمین آقای موسوی کاشانی: از اعضای بیت- تهران
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