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ــینه‌ای  ــا پیش ــرزمین م ــم در س ــه قل ــه ب توج
ایــران  در  پیــش  ســده‌ها  دارد.  دیرینــه 
ــی از  ــاه( یک ــیزدهم تیرم ــرگان )س ــتان، تی باس
مهم‌تریــن جشــن‌های ایــران باســتان بــوده 
کــه آیین‌هــای مخصوصــی داشــته و یکــی 
ــی  ــت. یک ــوده اس ــم ب ــت قل ــا پاسداش از آن‌ه
ــر شــده،  ــن جشــن ذک ــرای ای ــه ب ــی ک از دلایل
ایــن اســت کــه در ایــن روز، هوشــنگ، پادشــاه 
ــه  ــان را ب ــندگان و کاتب ــران، نویس پیشــدادی ای
ــت،  ــی داش ــان را گرام ــناخت و آن ــمیت ش رس
ــاد  ــه ی ــن ب ــد و آن جش ــن گرفتن ــردم جش م
ارجمنــدی قلــم بــر جــای مانــد. دلیــل دیگــری 
ــن  ــت شــده، ای ــن جشــن ثب ــرای ای ــم کــه ب ه
ــی،  ــان بیرون ــته‌ی ابوریح ــه نوش ــه ب ــت ک اس
ــارد  ــا عط ــر ی ــتاره‌ تی ــاه، روز س ــیزدهم تیرم س
اســت و چــون عطــارد، کاتــب ســتارگان اســت، 
نویســنده  را روز  تیرمــاه  می‌تــوان ســیزدهم 

ــد. نامی
احســاس  و  معرفــت  و  عقــل  زبــان  قلــم، 
و  اندیشــه  کننــده  بیــان  و  انســان‌ها 
ــان دوم  ــم، زب ــت. قل ــب آن اس ــخصیت صاح ش
ــم  ــرو قل ــت، چیســتی و قلم انسان‌هاســت. هوی
ــان  ــه در بی ــت ک ــترده‌تر از آن اس ــیار گس بس
ــروزی و  ــه رشــد و پیشــرفت، پی بگنجــد. هرگون
ــم  ــه در قل ــناخت، ریش ــت و ش ــش و معرف آرام
ــیرین و  ــخ و ش ــای تل ــا، تجربه‌ه دارد. تمدن‌ه

علــوم بــا نوشــتن مانــدگار می‌شــوند.
هــر کــس می‌توانــد قلمــی را بیــن انگشــتانش 
ــر  ــگارد و ه ــه بن ــد ک ــش ده ــرد و فرمان بفش
ــراوش  ــت ت ــب انگش ــه صاح ــه را از مخیل آنچ
می‌کنــد، بنویســد. قلــم، تخریــب می‌کنــد. 
می‌کنــد.  آشــکار  را  واقعیت‌هــا  می‌ســازد. 
آشــکارها را نهــان می‌کنــد. بــه واقــع قلــم، 

ــت. ــاودان اس ــزه‌ای ج معج
قلــم،  نــام  بــه  قــرآن  ســوگند خداونــد در 
گویاتریــن شــاهد بــر شــرافت و قداســت آن 
ــوگند  ــطُرُونَ؛ س ــا یَسْ ــمِ وَ م ــت: »ن وَ القَْلَ اس
بــه قلــم و آنچــه می نویســند.« در جایــی 
کــه خداونــد، صاحــب هســتی بــه آفریــده‌ای از 
آفریــده هــای خــود قســم یــاد مــی کنــد، بشــر 
ــت  ــد از ارج و منزل ــی می توان ــه جایگاه در چ
آن ســخن برانــد. در نخســتین ارتبــاط وحیانــی 
ــدأ  ــا مب ــه ب ــه و آل ــی الله علی ــدا صل ــول خ رس
هســتی در غــار حــرا، ســخن از قلــم بــه میــان 
مــی آیــد، تــا جایــی کــه خداونــد خــود را ایــن 
ــمِ؛  ــمَ باِلقَْلَ گونــه معرفــی مــی کنــد: »الَّــذی عَلَّ

ــم آموخــت.« ــا قل ــه ب آن ک

ــان  ــر )ص(  و امام ــی پیامب ــیری در زندگ ــا س ب
علیهــم الســام می‌تــوان توجــه و اهتمــام 
عملــی بــه نوشــتن را از متــن ســیره آنــان 
ــود کــه  دریافــت. ایــن قدرشناســی بــه حــدی ب

گاه موجــب آزادی اســیران کفــار می‌گشــت. در 
ــا،  ــی جنگ‌ه ــان برخ ــس از پای صــدر اســام، پ
کــه  اســیرانی  می‌‌فرمــود  دســتور  پیامبــر 
ــتن  ــدن و نوش ــلمانان خوان ــر از مس ــه 10 نف ب
ــه  ــل در جامع ــن عم ــوند. ای ــد، آزاد ش بیاموزن
محــروم از تمــدن آن دوره، زیباتریــن و مؤثرترین 
پیــام بــرای ارج نهــادن بــه جایــگاه قلــم و علــم 

ــت. ــوده و هس ب
ــم  ــه »قلــم« و »نوشــته«، قل ــد ب ســوگند خداون
بخشــیده  حرمــت  را  نوشــتن  و  قداســت  را 
ــد«  ــه در »تعهّ ــر ریش ــم، اگ ــت قل ــت. درخ اس
ــیرین  ــوه‏اش ش ــد، می ــته باش ــن« داش و »تديّ
ــام«  ــه »پی ــم، ب ــر قل ــدگار اســت. ارزش ه و مان
ــش.  ــه محتوای ــته، ب ــت نوش ــت و عظم آن اس
را  برتــر  شهیدپرور،عشــق‏های  قلم‏هــای 
بذرافشــانی می‏کننــد و شــور شــهادت‏طلبی 
را  شــهیدان  و  می‏تاباننــد  دل‏هــا  رواق  در  را 
در معــراج شــهادت، از »خــاک« تــا »خــدا« 
ــده  ــم ش ــت‏هایی قل ــه دس ــد. چ ــش می‏برن پی
ــه  ــرد و چ ــرار گی ــاکان ق ــت پ ــم در دس ــا قل ت
بســیار نویســندگان شــجاع کــه »شــهید قلــم« 
تک‏تیرانــدازِ  متعهّــد،  نویســنده  شــده‏اند. 
ــرای پیــروزی،  میــدان نبــرد اندیشــه هاســت و ب
ــری«،  ــت«، »هدف‏گی ــارت«، »دق ــد »مه نیازمن
ــت. ــل« اس ــرعت عم ــی« و »س ــه ‏شناس »لحظ
سردبیر

قداست قلم
تعهد و تدین  		
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دوازدهــم تیرمــاه 1367 از روزهــای تلــخ مــردم 
ایــران در دوران دفــاع مقــدس و آشــکار شــدن 
ــروزی  ــکا از پی ــه آمری ــود ک ــت ب ــن واقعی ای
ــران  ــه شــدت نگ ــی ب ــران در جنــگ تحمیل ای
ــود در  ــع خ ــا مناف ــاد ب ــت و آن را در تض اس
ــکا  ــد آمری ــر چن ــد. ه ــی می‌کن ــه ارزیاب منطق
درطــول جنــگ هشــت ســاله همــواره بــا 
مالــی  و  تســلیحاتی  کمک‌هــای  اعطــای 
ــا  ــود ام ــرده ب ــک ک ــراق کم ــه ع و اطلاعاتی،ب
در اواخــر جنــگ بــه ایــن نتیجــه رســید 
ــن  ــه ای ــو هم ــا وج ــراق ب ــث ع ــم بع ــه رژی ک
کمک‌هــا نــه تنهــا قــادر نیســت آرزوی آمریــکا 
و هــم پیمانانــش را در شکســت ایــران  جامــه 
ــت  ــن اس ــر آن ممک ــه ه ــاند بلک ــل بپوش عم
ــن  ــرر ای ــه ض ــکل ب ــن ش ــه بدتری ــادلات ب مع
ــه  ــرای اینک ــن ب ــر کند.بنابرای ــورها تغیی کش
حتــی بــه حداقــل‌ کــه همــان شکســت 
ــه  ــی شــود ب ــود راض ــراق ب ــل ع نخــوردن کام
تقریبــا مســتقیم وارد  صــورت گســترده و 

ــد. ــران ش ــا ای ــگ ب جن
ــران در  ــت ای ــای نف ــرار داردن چاه‌ه ــدف ق ه
ــلیحاتی  ــی و تس ــک اطلاعات ــج فارس،کم خلی
بــه عــراق در بازپــس گرفتــن بنــدر مهــم فــاو 
ــای  ــردن هواپیم ــاقط ک ــر س ــه مهمت و از هم
مســافربری ایربــاس ایــران بــا 290 مســافر 
ــان و  ــان هــم زن ــی کــه تعــدادی از آن غیرنظام
ــا  ــای اعــام جنــگ ب ــه معن ــد ب کــودکان بودن
ــای  ــر اعط ــوی دیگ ــد. از س ــی ش ــران ارزیاب ای

ــده  ــرز فرمان ــام راج ــه ویلی ــجاعت ب ــدال ش م
نــاو وینســنس کــه هواپیمــای مســافری ایــران 
را ســرنگون کــرده بــود نشــان داد کــه آمریــکا 
ــت  ــه دس ــی ب ــت بزرگ ــود موفقی ــم خ ــه زع ب

ــت. ــحال اس ــت و خوش آورده اس
ایــن  دادن  قــرار  هــدف  بعدهــا  آمریــکا 
ــتباه آن  ــخیص اش ــل تش ــه دلی ــا را ب هواپیم
ــرد  ــام ک ــی اع ــده ایران ــای جنگن ــا هواپیم ب
ــه  ــود ک ــی ب ــن تحلیل ــاید خنده‌داری ــا ش ام
ــاو  ــان ن ــی آن زم ــون حت ــد چ ــام می‌ش اع
پیشــرفته‌ترین ســامانه‌های  بــه  وینســنس 
ناوبــری و راداری مجهــز بــود. مقامــات نظامــی 
ــاس  آمریــکا اعــام کردنــد کــه هواپیمــای ایرب
در خــارج از دالان هوایــی پــرواز می‏‌کــرده 
و رزم‏نــاو آمریکایــی نیــز هفت‌‏بــار اخطــار 
رادیویــی بــرای‏ هواپیمــای ایــران مخابــره 
ــت!  ــرده اس ــت نک ــی دریاف ــی جواب ــرده ول ک
ــرا  ــود زی ــول ب ــل قب ــا غیرقاب ــا کام ــن ادع ای
ــاد  ــا و اجس ــده هواپیم ــی ش ــات متلاش قطع
سرنشــینان آن در ســطح وســیعی از آب‏هــای 
ــت در  ــگام، درس ــره هن ــی جزی ــواحل جنوب س
ــد. ــده شــده بودن ــران پراکن داخــل آب‏هــای ای
ایــن محــل درســت در زیــر مرکــز دالان هوایــی 
بین‏‌المللــی بندرعبــاس دوبــی )آمبــر56( قــرار 
ــت  ــا درس ــه هواپیم ــد ک ــان می‌‏ده دارد و نش
ــرواز  ــال پ ــده در ح ــی ش ــیر پیش‌‏بین در مس
ــوده اســت. همانطــور کــه چهــار ســال بعــد  ب
ــه  ــی ک ــورک تایمــز«، در گزارش ــه »نیوی روزنام

ــه  ــت ک ــود، گف ــازه ب ــه ت ــن نکت ــاوی چندی ح
ــران  ــاره ای ــاو وینســنس در آب‏هــای فــات ق ن
بــوده اســت نــه در آب‏هــای بین‌‏المللــی و 
ــان  ــکا( در آن زم ــاع آمری ــون )وزارت دف پنتاگ

ــرپوش گذاشــته اســت. ــن حقیقــت س ــر ای ب
ــاس  ــافربری ایرب ــای مس ــه هواپیم ــن آنک ضم
از نظــر حجــم، شــکل، انــدازه و توانایــی پــرواز 
ــت.  ــاوت اس ــای اف 14 متف ــا هواپیم ــاً ب کام
در همیــن حــال بــا توجــه بــه ارتبــاط کلامــی 
ــی و  ــای بازرگان ــر هواپیم ــری ه ــاط ناوب و ارتب
ــه  ــت ب ــی‏ می‌توانس ــاو آمریکای ــافربری، ن مس
ــه  ــان ب ــات خلب ــنیدن مکالم ــا ش ــی ب راحت

ــرد. ــی ‏بب ــافربری پ ــای ‏مس ــت هواپیم ماهی
ــه ‏صــورت  ــر حــال آمریکایی‌‏هــا بعدهــا ب در ه
جســارت‌‏آمیزی دلایــل ایــن جنایــت خــود 
ــکا  ــدف آمری ــه ه ــد ک ــد کردن ــان و تأکی را بی
ــران،  ــاس ای ــای ایرب ــردن هواپیم ــاقط ک از س
ــرش  ــه پذی ــامی ب ــوری اس ــردن جمه وادار ک
ــان‏  ــود، چن ــی ب ــان جنــگ تحمیل ــح و پای صل
ــت  ــور وق ــس جمه ــگان، رئی ــد ری ــه رونال ک
ــود » ســقوط  ــه ب ــه گفت ــن زمین ــکا در ای آمری
ــران از ســوی آمریــکا  هواپیمــای مســافربری ای
ــا  ــح را ب ــراری صل ــه برق ــرورت دســت‏یابی ب ض
ــاخته اســت«  ــدان س ــتاب، دو چن ــر ش حداکث
ــکا  ــدف آمری ــد ه ــان می‌ده ــه نش ــن گفت ای
ــکار از دســتان  ــان صــدام جنایت ــدن گریب رهان

ــود. ــام ب ــدگان اس ــدرت رزمن پرق

جنایتی که مدال گرفت
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چگونه به جنگ تنبل خان برویم؟
تنبلی یکی از عادت‌های زیان‌آور برای خلاقیت 
مختلف  افراد  در  عادت  این  است.  بهره‌وری  و 
هر  به  باشد.  داشته  مختلفی  دلایل  می‌تواند 
حال اگر افراد بخواهند کارایی خود را افزایش 
خود  عادت  این  با  گونه‌ای  هر  به  باید  بدهند 
مبارزه کنند. راه‌های آسانی برای شناخت علل 
تنبلی و غلبه بر آن وجود دارد که در ادامه‌ی 

مطلب به آنها می‌پردازیم.
هدف‌های  که  افتاده  اتفاق  ما  از  بسیاری  برای 
بلندمدت و کوتاه‌مدت زیادی برای خود تعیین 
که  مختلف  دلایل  به  مدتی  از  بعد  و  می‌کنیم 
باز  از آنها تنبلی است، از رسیدن به آنها  یکی 
علت‌های  مختلف،  افراد  در  تنبلی  می‌مانیم. 
توجه  با  می‌تواند  شخص  هر  و  دارد  گوناگون 
کند.  درمان  را  آن  اخلاقیات خود  و  روحیه  به 
روش‌هایی عمومی نیز وجود دارند که با توجه 
به آنها می‌توان بیشترین علل تنبلی و راه‌های 
مقابله با آنها را شناخت. در ادامه به تعدادی از 

این روش‌ها اشاره خواهیم کرد.
انجام  برای  همواره  منفعل،  افراد  و  تنبل‌ها 
می‌کنند:  توجیه  چنین  خود  کارهای  ندادن 
و  حال  تا  می‌کنم  صبر  ندارم،  حوصله  و  حال 
حوصله پیدا کنم؛ هیچ چیز برایم جالب نیست 

و ...
در این جا یک سؤال مطرح است:

انگیزه و اقدام، کدام بر یکدیگر مقدم هستند؟
جواب  که  بدانید  است،  انگیزه  شما  اگرجواب 
تنبل‌ها را داده‌اید. خیلی‌ها با نظر شما موافقند، 

ولی با این حال، جواب شما درست نیست.
آن‌ها که موفق هستند، خوب می‌دانند که اقدام 
کار  این  که  نیست  مهم  است.  مقدم  انگیزه  بر 
دست  حالا  همین  ندارید!  یا  دارید،  دوست  را 
برداشتن  کردید،  شروع  وقتی  شوید،  کار  به 

بعدی  قدم‌های 
ه‌تر  د سا

راغب  آن  انجام  به  که  جاست  این  می‌شود. 
می‌شوید.

اسلام  مبین  دین  در  که  است  صفتی  تنبلی 
بسیار مورد نکوهش قرار گرفته و اسلام به افراد 
دوری  تنبلی  از  شدت  به  که  می‌کند  توصیه 
یاس  همراه  به  را  کاهلی  که  به‌طوری  گزینند، 

و ناامیدی، کلید تمام بدی‌ها معرفی می‌کند.
شما  "خدا  است:  آمده  کریم  قرآن  در 
شما  به  را  آن  آبادی  و  آفرید  زمین  از  را 
واگذاشت")هود/۷۱(. پر واضح است که آبادی 
و  کار  این  و  است  تلاش  و  کار  نیازمند  زمین 
تلاش به انسان واگذار شده است و با تنبلی و 
غیر  اگر  که  چرا  نمی‌رود.  پیش  کاری  کسالت 
آنگاه  و  بود  آباد  خدا  زمین  یعنی  بود،  این  از 
و  اجر  تلاش  و  کار  شد،  می  تفویض  انسان  به 
قربی پیدا نمی‌کرد و اصطلاحا محلی از اعراب 
مومن  دارد  دوست  خداوند  به‌هرحال  نداشت. 
تولید  برای  تلاش  و  معاش  امرار  حال  در  را 
افراد  دیگر  و  خود  مادی  نیازهای  رفع  جهت 
را  متقیان  مولای  که  همانگونه  ببیند،  جامعه 
عرق ریزان در گرمای سوزان تابستان مشاهده 

می‌نمود.
مطمئن شوید که خسته نیستید

توان  از حد  را بیش  اوقات وظایف کاری  گاهی 
قبول می‌کنیم و پس از مدتی از انجام کار خسته 
می‌شویم یا به دلیل داشتن وظایف زیاد، نمی‌دانیم 
انجام  در  کامل  طور  به  و  دهیم  انجام  را  کدام 
ابتدا لیستی  کارها متوقف می‌شویم. بهتر است 
از کارهای روزانه و هفتگی تهیه کنید و مطمئن 
شوید که می‌توانید آنها را در مدت مشخص شده 
انجام  برای  اولویت‌بندی  با  سپس  دهید.  انجام 

کارها برنامه‌ریزی کنید.
به 
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“چگـونه با تنبـلی قـهر کنیـم”
دنبال انگیزه باشید

تنبلی  دلیل  بزرگ‌ترین  می‌تواند  بی‌انگیزگی 
باشید  مواردی  دنبال  به  کار  هنگام  باید  باشد. 
که انگیزه‌ی شما را افزایش دهند. به طور مثال 
می‌توانید برای اتمام پروژه‌ها برای خودتان جایزه 
در نظر بگیرید یا پس از اتمام هر هدف کاری، 
زمانی را برای استراحت و تفریح هرچند کوتاه 

اختصاص دهید.
مانع‌های  با  برخورد  تر وقت‌ها در  تنبل‌ها بیش 
پیش روی خود، رفته رفته تحملشان را از دست 
پدیدار  شان  چهره  در  ناکامی  آثار  و  دهند  می 
پر  زندگی  که  دانند  می  پرکارها  اما  گردد،  می 
راه رسیدن  در  دانند که  و می  است  از سختی 
به هدف، ممکن است سنگلاخ‌ها و شکست‌های 
هنگام  نتیجه  در  باشد.  انتظارشان  در  متعددی 
مانع‌های پیش رویشان، خیلی ساده  با  برخورد 

آن‌ها را می پذیرند.
فیزیک  درس  به  که  بیاورید  نظر  در  را  جوانی 
بی علاقه است؛ هر وقت کتاب فیزیک را باز می 
کند، ناراحت و عصبی می شود، زیرا بسیاری از 
تا  را  کتاب  نتیجه،  در  فهمد.  نمی  را  مطلب‌ها 
شب امتحان کنار می گذارد. او گمان می کند 
بتواند  تا  باشند،  ساده  باید  حتماً  درسی  مواد 
آن‌ها را بخواند و بفهمد؛ اما باید به خود جرأت 
اعتقاد داشت. شاید  به موفقیت خود  و  بخشید 
در ابتدا، پیشرفت بسیار کند و آهسته باشد، اما 
انگیزة لازم برای  تا  باید خواندن را شروع کرد، 

مطالعه بیش تر شود.
تاثیر محیط را فراموش نکنید

محیط کاری تاثیر بالایی در کارایی افراد دارد. 
تمامی  که  باشد  گونه‌ای  به  باید  کاری  محیط 
را  امکانات  و  فضا  از  اعم  کار  برای  لازم  شرایط 
در  که  کسانی  و  شما  همکار  باشد.افراد  داشته 
اطراف شما مشغول کار هستند نیز تاثیر زیادی 
کار  افرادی  با  شما  اگر  دارند.  شما  تنبلی  در 
کنید که همواره در حال شکایت کردن هستند، 
نمی‌توانید روی کار خود تمرکز کنید و کم‌کم در 

انجام اهداف خود تنبل می‌شوید.
برای زمان ارزش قائل باشید

فراموش  را  هفتگی  و  روزانه  کارهای  لیست 
نکنید. این لیست را می‌توانید روی کاغذ، روی 
کنید،  ایجاد  خود  ذهن  در  حتی  و  کامپیوتر 
و  کنید  مرتب  را  آن  اولویت‌بندی  با  سپس 
همیشه به آن پایبند باشید. در هر مرحله از 
کار باید بدانید در کجای فعالیت قرار دارید و 
برنامه‌ریزی زمانی را به گونه‌ای انجام دهید که 
نظر  مورد  لیست  موارد  تمامی  وقت،  پایان  در 

انجام شده باشند.
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در طرز تفکر خود تجدید نظر کنید
برخی افراد هنوز در حال و هوای مدرسه هستند 
از  تنها  و  می‌دانند  تنبیه  نوعی  را  کردن  کار  و 
بازی و تفریح لذت می‌برند. بهتر است طرز تفکر 
و  مثبت  موارد  دنبال  به  و  کنید  عوض  را  خود 
لذت‌بخش در کار باشید. به موارد مثبتی مانند 
بهبود جایگاه اجتماعی و افزایش درآمد و غیره 
کار  انجام  برای  را  شما  انگیزه‌ی  می‌توانند  که 

افزایش دهند فکر کنید.
نشانه‌های  از  یکی  هرکاری،  دانستن  بی‌ارزش 
موفق،  اشخاص  است.  کاری  مسامحه  و  تنبلی 
اغلب به خاطر کاری که می‌کنند، به خود امتیاز 
می‌دهند و احساس هیجان دارند. مسامحه کارها، 
گاهی اوقات دقیقاَ عکس این کار را می‌کنند و 
پیوسته خودشان را دست کم می‌گیرند. )حالت 

خود کم بینی دارند.(
آیا شما معتقد هستید که کارها و تلاش‌هایتان 

بی فایده است؟
باید  پاداش‌ها  همه  دارید،  پاداش  به  نیاز  شما 
اندیشه  تنها  بگیرد،  نشأت  شما  خود  درون  از 
یا  خوشحال  را  شما  تواند  می  که  شماست 

ناراحت کند.
اعتقاد به این که اگر تمام کارها به قصد رضایت 
خداوند متعال انجام گیرد، در نزد او پاداش دارد، 
خواهد  ایجاد  شما  نهاد  در  را  رضایت  احساس 
کرد و همین رضایت باطنی، پاداشی درونی برای 

شماست.
ارزش کار خود را درک کنید

که  ارزشی  روزانه،  کارهای  لیست  در  می‌توانید 
هر یک از وظایف ایجاد می‌کند را بنویسید. به 
طور مثال یک وظیفه ممکن است جایگاه شغلی 
است  ممکن  دیگری  و  ببخشد  بهبود  را  شما 
از  شما  وقتی  دهد.  آموزش  شما  به  را  مطلبی 
باارزش بودن کار خود مطمئن شوید، با انگیزه و 

دقت بیشتری برای آن تلاش می‌کنید.
عادت‌های جدید ایجاد کنید

برخــی عادت‌‌هــا ممکــن اســت 
باعــث بهــره‌وری و در نتیجه 

تنبلــی  و  بی‌انگیزگــی 
ــال  ــور مث ــه ط ــوند. ب ش
عــادت  افــراد  برخــی 

دارنــد وظایف ســخت را در 
ــد  ــای روز انجــام می‌دهن انته

کــه اکثــرا نیــز ایــن وظایــف بــه 
خوبــی انجــام نمی‌شــوند. بهتــر 
تغییــری در عادت‌هــای  اســت 

ــد. ــاد کنی ــد ایج ــر مفی غی

را  تغییرات 
اندازه‌گیری کنید

ناگهانــی  تغییــر 
ــچ  ــرای هی ــا ب عادت‌ه
فــردی آســان نیســت 
بــه  اســت  بهتــر  و 
ــرات را در  ــرور تغیی م
رفتارهــای خــود ایجاد 
ــا  ــج آنه ــد و نتای کنی
اندازه‌گیــری  نیــز  را 
کنید.اگــر شــما نتایــج 
کوچــک  تغییــرات 
خــود  کارایــی  در  را 
ــد، برای  احســاس کنی

ایجــاد تغییــرات بــزرگ، بیشــتر ترغیــب می‌شــوید.
اهداف خود را به اشتراک بگذارید

بـا دوسـتان و آشـنایان خود در مـورد اهـداف 
بلند‌مـدت خـود صحبـت کنیـد  و  کوتاه‌مـدت 
و بـه آنهـا بگوییـد کـه چـه برنامه‌هایی در سـر 
داریـد. ایـن کار باعث می‌شـود کـه اطرافیان هر 
از چنـد گاهـی سـوالاتی در مـورد اهداف شـما 
بپرسـند یـا شـما را بـرای انجـام آنهـا تشـویق 
کننـد کـه این خـود می‌توانـد منجر بـه افزایش 

انگیـزه و بهره‌وری شـما شـود.
زمانی برای استراحت اختصاص دهید

منظم  و  دقیق  باید  استراحت  و  کار  زمان‌بندی 
کار  بین  استراحت  برای  را  زمانی  باید  باشد. 
تا  کنید  محدود  را  آن  البته  و  دهید  اختصاص 
می‌توانید  نکند.  مواجه  مشکل  با  را  کاری  روند 
۴۵ دقیقه‌ی اول هر ساعت را کار کنید و ۱۵ 

دقیقه استراحت کنید. اگر زمان استراحت 
از  پس  نکنید،  لحاظ  کار  بین  در  را 

ادامه‌ی  برای  را  خود  انرژی  مدتی 
انجام وظایف از دست می‌دهید.

به دنبال راه‌های جایگزین باشید
گاهی اوقات برخی کارها و وظایف را می‌توانید 
به دنبال  انجام دهید.  بهتر و آسان‌تر  به روشی 
راه‌هایی باشید که بتوانید کارهای تکراری روزانه 
را بصورت سریع‌تر یا خودکار انجام دهید تا وقت 
مفیدتر  و  کارهای جدید  برای  را  انرژی خود  و 

ذخیره کنید.
همین امروز تغییر را شروع کنید

فراموش نکنید که تا تغییری در خودتان ایجاد 
نمی‌افتد.  اطراف  دنیای  در  اتفاقی  هیچ  نکنید، 
باید هرچه سریع‌تر برای تغییر عادات و رفتارها 
را  دنیا  بهره‌وری  مطالب  تمامی  کنید.اگر  اقدام 
نکنید  تغییر  به  شروع  خودتان  تا  بخوانید،  هم 
اتفاقی نمی‌افتد. پس در اولین فرصت شروع به 

انجام مهم‌ترین وظیفه‌ی کاری خود کنید.
خوب است آنها‌ که می‌خواهند از همین لحظه 
با تنبلی قهر کنند این سخن از 
امام حسن مجتبی)ع( را هم 
باشند:"و  داشته  یاد  به 
كانك  لدنيا‏ك  اعمل 
واعمل  ابدا  تعيش 
لاخرتك كانك تموت 
دنیایت  )برای  غدا." 
طوری زندگی کن که 
ابد زنده‎ای و  تا  انگار 
طوری  آخرتت  برای 
انگار  که  کن  زندگی 

فردا خواهی مرد!(
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روایت زندگی مشترک 

یک "سرباز گمنام"

آشنایی لیلا
لیلا مصلایی همســر ســیدکاظم کاظمی هستم. 
20 ســاله بودم که سال 1360 با "آقا سید" آشنا 
شــدم. آن زمان مــن به جلســه‌های انجمن‌های 
دفتر تحکیــم وحدت اســامی می‌رفتم. در یکی 
از جلســه‌ها آقا سید ســخنران بود و در دانشگاه 
تهران رشته جامعه‌شناسی می‌خواند. البته پیش از 
پیروزی انقلاب اسلامی در آمریکا دانشجوی رشته 
مهندســی مکانیک بود. در این جلسه‌ها با اندیشه 
و ایدئولوژی او آشــنایی نسبی پیدا کردم و بعد از 
مدتی به صورت تصادفی به خواستگاری من آمد. 

مهمترین موضوعی کــه می‌توانم از زمان ازدواجم 
برایتان بگویم، خوابی است که سال 60 دیدم. یک 
شب در خواب دیدم که امام خمینی برایم هدیه‌ای 
فرســتاده است که درون یک جعبه سبز رنگ بود. 
وقتــی آن را باز کردم یک کتــاب اصول کافی که 
حاشــیه‌اش تماما مطلا بود در آن قرار داشت. من 
آن زمان یکه خوردم که چرا امام با علمی که دارد 
برای من اصول کافی فرســتاده است چون من در 
خانه چندین جلد اصول کافی داشــتم. زمانی که 
کتاب را باز کردم متوجه شــدم که امام با خودکار 

سبز رنگ آن را به من هدیه کرده‌اند. 
     صحبت‌هایی با خط و ربط‌های سیاسی

پس از بیدار شدن این خواب را برای مادرم تعریف 
کردم که گفت: شاید همسرت "سید" است. پس 
از آن با دوســتم که همسرش از دوستان آقا سید 
بــود تماس گرفتم. حدود چهــار ماه بود که میان 
من و او ارتباطی برقرار نشــده بود و بعد او به من 
گفت که آقا "امیر" می‌خواهد دوســتش را با شما 
آشــنا کند و به خواستگاری شــما بیاید. من به او 
گفتم بهتر اســت پیش از آنکه به خانه ما بیاید و 
با خانواده‌ام روبه رو بشــود چند جلسه با آقا سید 

را خوب جذب نکرد و ضوابطی را برایمان قرار داده  محمدرضا بختیاری
بود که خوشــایند ما نبود. جالب اســت بدانید که 
قبل از پیروزی انقلاب جوششــی در میان جوان‌ها 
ایجاد شــده بود که دغدغه سرنوشــت کشــور را 
داشتند. آن زمان جوان‌ها بسیار مطالعه می‌کردند. 
من خودم کتاب‌های شهیدان مطهری، شریعتی و 

بیشتر شهید هاشمی را می‌خواندم. 
یادم می‌آید پدرم بسیار متعصب بود و من آن زمان 
به خواسته ایشان چادر سر می‌کردم اما پس از آنکه 
بیرون می‌آمدم چادر را از سرم برمی‌داشتم اما در 
دورانی که انقلاب شد بسیار متحول شدم تا جایی 
که حتی گاهی اوقات ما پدرها و مادرها را نصیحت 
می‌کردیم. انقلاب باعث شــد که ما به ایدئولوژی 
صحیح و برداشــت دقیقی از اسلامی برسیم. حتی 
بیشــتر لباس‌هایم را در میان مستضعفین توزیع 
کردم و فقط دو دست لباس برای خودم باقی مانده 
بود. انقلاب تا این حد بر ما اثرگذار بود که به فکر 

آبادانی کشور و مردم بودیم.
در دوران حضور در تهــران که همزمان با انقلاب 
فرهنگی بود با گروه‌ها و احزاب دیگر آشــنا شدم 
اما بیشترشان که تفکرات چپ داشتند متوسل به 
خشونت بودند و به هیچ عنوان حرف حق را گوش 
نمی‌دادند. هر یک از آن‌ها پاتوق و اسلحه داشتند 
و ما برای آنکه مبادا به دانشــگاه آسیب برسانند از 

دانشگاه حراست می‌کردیم.
انفجار حزب جمهوری و ترک جلسه خواستگاری

پس از آن آقا ســید روز هفتم تیرماه سال 60 به 
همراه دوستش آقا امیر به منزل ما آمدند تا من را 
از پدرم خواســتگاری کند. همراه او بیسیم بود که 
خبر انفجار حــزب جمهوری را دادند. برای همین 
خواســتگاری نیمه تمام ماند و ما نیز شب متوجه 
شــدیم که حزب جمهوری منفجر شــده است و 
آیت‌الله بهشــتی در آنجا به شهادت رسیده است. 
جالب است که در همان جلسه اول پدرم آقا سید 
را خوب شناخته بود و به من توصیه کرد که سید 
آدم بســیار خوبی اســت ولی با توجه به شــرایط 
موجود احتمال شــهادتش بسیار بالا است. این بر 

عُهده توست که بخواهی با او ازدواج کنی یا نه.
ه...
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بیرون از منزل صحبت داشته باشم تا با ایدئولوژی، 
عقاید و خط و ربط‌های سیاســی یکدیگر بیشــتر 

آشنا بشویم. 
این دیدارها حدود چهار جلســه طول کشید تا با 
عقاید همدیگر آشــنا شــدیم و بعد موضوع را به 
خانواده‌ها واگذار کردیم. در این جلســه‌هایی که با 
آقا ســید داشتم به جای آنکه به مباحث احساسی 
بپردازیم موضوعات سیاســی و ایدئولوژیک را بیان 
کردیم. بیشــتر صحبت‌هایمان به شهید بهشتی و 

بنی‌صدر و مسائل انقلاب ارتباط داشت. 
آن زمان من دانشجوی رشــته زیست‌شناسی در 
دانشــگاه رازی کرمانشــاه بودم و همان زمان نیز 
فعالیت‌هــای انقلابی انجام مــی‌دادم. اما به دلیل 
انقلاب فرهنگی، دانشگاه‌ها تعطیل شده بود و من 
به تهران آمده بودم. در دوره تعطیلی دانشــگاه‌ها 
مدتی به حوزه علمیه رفتم اما حوزه من و دوستانم 

همســرش یکی از بنیانگذاران سیســتم اطلاعاتی جمهوری اســامی ایران و قائم مقام 
فرماندهی اطلاعات سپاه پاســداران انقلاب اسلامی و مسئول "شاخه چپ" در این واحد بود. 
زندگی مشترک "لیلا" و همسرش فقط چهارسال طول کشید تا اینکه "آقا سید" سحرگاه روز 

دوم شهریورماه سال 1364 در جریان انجام مأموریتی به شهادت رسید.
نوشــتن و قلم زدن درباره زندگی انســان‌هایی که از ســر تعهد برای برقراری امنیت مردم، 
ســرافرازی میهن‌شان و حفظ دستاوردهای انقلاب اســامی همه خطر‌ها را به جان می‌خرند 
کاری بسیار دشوار اســت چرا که ذات فعالیت این عناصر کم‌گویی و عملگرایی است و کینه، 
عُقده و انتقام‌جویی هم از شــاخصه‌های رفتاری و مکتبی دشمنانشان است. از سوی دیگر تا 
سال‌ها و حتی چند دهه جنبه‌های شخصیتی این افراد و اسنادی که به آن‌ها اختصاص دارد در 

رده‌بندی‌های اطلاعاتی جزو اسناد "سِری" و "بسیار محرمانه" به شمار می‌آیند. 
شــهید ســید کاظم کاظمی )حاج نذیر( یکی از این افراد اســت که تا مدت‌ها با اشــاره به 
محدودیت‌هایی که بیان شد شخصیتی ناشناخته برای مردم ایران و جوانان به شمار می‌رفت. 
اکنون پس از سه ده زمان آن رسیده است تا به بیان بخش‌هایی از زندگی مشترک او با همسرش 
"لیــا" بپردازیم.   روایت لیلا از حاج نذیر از ایــن رو برای جوانان از اهمیت خاصی برخوردار 

است که نحوه آشنایی و دغده‌هایی که این زوج داشته‌اند می‌تواند الگویی برای جوانان باشد.

پس از عقد به بهشــت زهرا )س( رفتیم. در آنجا بر سر مزار 
شــهید بهشــتی به من گفت: "لیلا دعا کن که من شــهید 

بشوم."
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همــه آن‌هایی که آن زمان زیر پرچم امام خمینی 
فعالیــت می‌کردند این گمان می‌رفت که توســط 
منافقان به شهادت برسند. ازدواج ما 24 مردادماه 
ســال 60 انجام شــد. پس از عقد به بهشت زهرا 
)س( رفتیم. در آنجا بر ســر مزار شهید بهشتی به 
من گفت: "لیلا دعا کن که من شهید بشوم." من 
هــم آمین گفتم. چرا که از همــان ابتدا به دنبال 
کسی بودم که به دنبال ولایت و با تمام وجود امام 
خمینی را دوســت داشته باشــد، فعالیت سیاسی 
انجام بدهد و حتی در این راه به شــهادت برسد. 
مــن خودم را هیچ گاه لایق شــهادت نمی‌دیدم و 
می‌خواستم به واسطه تمسک جستن به یک شهید 

من هم عاقبت بخیر شوم.
هدیه‌های زمان ازدواج

پس از بهشت زهرا )س( به زیارت شاه‌عبدالعظیم 
رفتیم. قرار بود مراســمی در مسجد الجواد برگزار 
کنیم اما به دلیل فوت دایی‌ام مراسم ازدواج منتفی 
شد و ما ماه‌عسل به مشــهد رفتیم. سید همیشه 
در روز تولدم برایم انگشتر طلا می‌خرید. در چهار 
ســال زندگی این کار را انجــام می‌داد و می‌گفت 
می‌خواهم به تعداد سال‌هایی که با هم هستیم این 
انگشــترها را نگه داری. حلقه ازدواجمان را 1500 
تومان خریدیم و یک انگشتر دیگر را هم که خیلی 
دوستش داشتم 3000 تومان خریدیم. در روز عید 

غدیرهم همواره به اطرافیانش عیدی می‌داد.
با آغاز زندگی مشــترک بیشــتر زمان‌ها تعقیب و 
گریز داشــت و گاهی اوقــات ناگهان با من تماس 
می‌گرفــت و می‌گفــت که به خانه پــدرت برو یا 
مکانــت را تغییر بــده. گمان می‌کنــم آن زمان 
منافقان و گروه‌های مخالف انقلاب ســید را تهدید 
می‌کردند.یک شب ســید به خانه آمد، ابتدا قرآن 
خواند، الله اکبر گفت و به من یادآور شد که امشب 
مأموریتــی دارم. رجوعی به قرآن کرد و بعد از آن 

دلش آرام شد. 
بیان خاطرات آمریکا

آقا سید در دوران زندگی‌مان در رابطه با روزهایی 
که در آمریکا بود تعریــف می‌کرد: "به آمریکا که 
رفتم جذب تشکیلات انجمن‌های اسلامی شدم و 
در حد معاونت نیز پیش رفتم. در آنجا دکتر ابراهیم 
یزدی هم حضور داشــت و عضو این انجمن‌ها بود. 
با پولی که پدرم برایــم به آمریکا حواله می‌کرد و 
همچنین کار کردن توانسته بودم یک خودرو تهیه 
کنم. با این خودرو به تمام ایالت‌های آمریکا ســفر 
می‌کردم و کتاب و نوارهای مورد نیاز را به دســت 
دانشجویان می‌رســاندم و از طرفی افرادی که در 
ایران تحت فشــار بودند و به آمریکا که می‌آمدند 
جذب تشکیلات ما می‌شدند. حتی گاهی چندین 
بار آن‌ها برای مدتی مهمان خانه‌ام بودند و برایشان 

مباحث ایدئولوژی و انقلابی را تبیین می‌کردم." 
آقاسید برای بیان حق و باطل زبانی بی‌پروا داشت. 
در دورانی کــه در آمریکا تحصیل می‌کرد چندین 
نامه برای خانواده‌اش ارسال کرد که معمولا بیشتر 
در آن‌ها توصیه به اســام، انجام کارهای انقلابی، 
مسائل سیاســی تأکید داشــت. در دورانی که ما 
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با هم زندگی کردیم نیز به دلیل مشــغله‌های 
کاری بسیاری که داشــت نامه‌ای بین ما رد و 
بدل نشــد. اما نامه‌ها و دست‌نوشــته‌هایی که 
از ســید باقی مانده‌ است برایم بسیار دلنشین 
هســتند. به عنوان مثال در یکی از این دست 
نوشــته‌ها در رابطه با موضوع شــناخت آورده 
است:"و شــناخت را باید خودت بدست آوری 

نه اینکه دیگران با حرف.... ." 
دو سال بعد از ازدواجمان به او مأموریت دادند 
تا معاون سیاسی استاندار سیستان و بلوچستان 
بشود. برای همین سال 1362 به زاهدان رفتیم 
و دو ســال در آنجــا ماندیم. او را بســیار کم 
می‌دیدم. اغلب با اشرار منطقه برخورد داشت و 
مکرر نیز به افغانستان و پاکستان سفر می‌کرد. 
بعد از شــهادتش راننــده‌اش می‌گفت گاهی 

شب‌ها به فقرای منطقه سرکشی می‌کرد. 
اعلام خبر شهادت

گمان می‌کنم آن زمان که مشغله کاری‌اش بالا 
گرفته بود در حال نگارش و تنظیم اساســنامه 
بخش اطلاعات ســپاه بود. وابستگی من به او 

هر روز بیشتر می‌شد از طرفی زهرا و سارا نیز به 
دنیا آمده بودند.بیشتر دوست داشتم سید در کنار 
ما باشد اما سید در خدمت انقلاب و حفظ امنیت 
مردم کشور بود. سال 63 برایم یک خودرو "رِنو" 
سبز رنگ خرید.ســید می‌دانست که من از رنگ 
سبز و خودرو رنو خوشم می‌آید تا با آن به دانشگاه 

بروم و در غیابش بچه‌ها را به مهدکودک برسانم.
یک روز از سپاه با من تماس گرفتند و خواستند تا 
با پدرم صحبت کنند. من آن زمان در منزل پدرم 
به سر می‌بردم. مشکوک شدم و به طبقه دوم رفتم 
و پنهانی گوشــی را برداشتم. در آنجا متوجه شدم 
کــه می‌گویند:"جنازه صبح به تهران می‌رســد." 
متوجه شــدم که آقاسید به شهادت رسیده است. 
اگرچه بارها سید خودش در مورد شهادت صحبت 
کــرده بود و من آمادگی ذهنی داشــتم اما روبرو 
شــدن با واقعیت من را بسیار شوکه کرد و گمان 

نمی‌کردم که به این زودی بخواهم آن را بپذیرم.
سه بار قایقش را عوض کرد

سید روز دوم شهریورماه سال 1364 برای شرکت 
در جلسه‌ای به خوزستان رفته بود و پس از آن قرار 
بود از یک محور عملیاتی که "سپاه بدر" تصمیم 
داشــت در آن‌جا عملیاتی انجام بدهد بازدید کند. 
آقای علوی از دوستان ســید می‌گوید که سه بار 
قایق‌شــان را عوض می‌کنند اما گویــا منافقان و 
عوامل نفوذی گِرای موقعیتی که آقا سید قرار بود 
به آنجا بــرود را به عراقی‌ها داده بودند و عراقی‌ها 
آتش سنگینی بر سر منطقه طلائیه می‌ریختند. در 
نیم ســاعتی که حجم آتش دشمن بالا گرفته بود 
ترکش خمپاره به پشت سر سید اصابت می‌کند و 

به شهادت می‌رسد.
آقا سید شخصیت فوق‌العاده مهربانی داشت و پس 
از شــهادتش همه فامیل ناراحــت بودند. او برای 
اقوام بســیار دلســوز بود. یادم می‌آید زن عمویم 
مریض شده بود که سید به دیدار عمویم می‌رود و 

آن‌ها را به گرگان می‌برد تا حال زن عمویم خوب 
شود. اگرچه دشمن می‌خواهد از عناصر اطلاعاتی 
و افــرادی که برای امنیت کشــور تــاش کنند 
چهره‌ای نادرست و ترسناک به نمایش بگذارد اما 
بایــد بگویم که این افراد در جامعه بســیار متین، 
پــرکار و همچون افراد عادی در خانواده عاشــق، 
دلســوز و مهربان، در انجام مأموریت‌ها تیزهوش، 
متعهد و فداکار هستند و با دشمن نیز مصداق آیه 

: "اشدا علی الکفار رحما بینهم" رفتار می‌کنند.
توصیه من به جوانان این است که تاریخ انقلاب و 
جنگ تحمیلی را مطالعه کنند تا به درک درستی 
از مباحث آن برســند. محال اســت کسی دنبال 
تاریخ برود و بخواهد از انقلاب اســامی ما دست 
بکشد. متأســفانه یکی از مشــکلات ما این است 
که نتوانســته‌ایم به خوبی جوانان را جذب کنیم و 
پیام و هدف شــهیدان را آن گونه که برای جوانان 
جذاب و تأثیرگذار است بیان کنیم. دشمن برای ما 
بسیار نقشه کشیده است اما مردم ما همواره پشت 
انقلاب هســتند و به برکت رهبــری مقام معظم 
رهبری و از جان گذشــتگی فرزندان انقلاب، این 

انقلاب زنده خواهد ماند.
یکی از ویژگی‌ها و کارهایی که ما جوانان در دوران 
انقلاب اســامی انجام می‌دادیم تشکیل حلقه‌های 
مطالعاتی بــود. هریک از مــا کتاب‌خانه‌ای برای 
خود داشــتیم. جوانان می‌توانند اکنون ازاین مدل 
پیروی کنند تا با اشتراک کتاب‌ها و صحبت‌کردن 
در مورد آنچــه خوانده‌اند به دانش خود بیافزایند. 
آقا ســید هم یــک کتاب‌خانه بزرگ داشــت که 
کتاب‌هایش را تا چندین سال نگه داشتیم و سپس 
آنها را در راســتای ترویج فرهنگ کتاب‌خوانی به 
کتاب‌خانه‌ای در زادگاه آقا ســید اهــدا کردیم تا 
آن‌ها در روســتاهایی که فاقد کتاب‌خانه هستند 

توزیع کنند.

یکی از ویژگی‌ها و کارهایی که ما جوانان در دوران انقلاب 
اســامی انجام می‌دادیم تشکیل حلقه‌های مطالعاتی بود. 

هریک از ما کتاب‌خانه‌ای برای خود داشتیم.
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همچنیــن کــودکان در بعضــی از موقعیت‌هــا و 
بیماری‌های زیر علایمی همچون بیش فعالی از خود 
نشان می‌دهند که از جمله آن‌ها می‌توان به تغییرات 
ناگهانی زندگی ماننــد طلاق، مرگ اعضای خانواده 
و یا تغییر منزل، تشــنج‌های کشف نشده،اضطراب، 
افســردگی و بیماری‌هایــی که برروی مغــز تاثیر 

می‌گذارند اشاره کرد.
دلایل بیش فعالی

هرچند دلیــل قطعی بیش فعالی هنوز ناشــناخته 
اســت اما بعضی از عوامل موثر عبارتند از: افرادیکه 
والدین یا برادران و خواهرانشــان دچار بیش فعالی 
یــا بیماری‌ها روانــی دیگر هســتند)رابطه خونی(، 
آلودگی‌های محیطی، مانند ســرب که در همه جا 
یافت می‌شــود، مادران معتاد، الکلی و یا سیگاری، 
مسمومیت جنین در دوران بارداری، نوزادهای نارس 

و زودرس.
عوارض و خطرات بیش فعالی

بیش فعالی می‌تواند زندگی را برای کودکان ســخت 
کند، کودکانی که بیش فعالی دارند معمولا در مدرسه 
و کلاس بــا دیگر کودکان مشــاجره و درگیری دارند. 
صدمات و اتفاقات دیگری نسبت به سایر کودکان برای 
آن‌ها پیش می‌آید. عزت نفس پایینی دارند. مشــکل 

نشانه‌های بیماری بیش فعالی
پرحرفی،مشــکل در توجه کردن،خیال بافی پی در 
پی،مشــکل در دنبال کردن دستورالعمل‌ها و تظاهر 
بــه گوش نکردن، مشــکلات پی در پــی در انجام 
وظایف و فعالیت‌ها،فراموشــکار هستند و مواد مورد 
نیاز خود از جمله کتاب‌ها ، مدادها و اســباب بازی 
هایشــان را گم می کنند،مشــکل در اتمام درس و 
مشق مدرســه، کارهای عادی و سایر وظایف،راحت 
گیج و پریشان می‌شوند،بی‌قراری و بخود پیچیدن، 
مشکل در نشستن و ثابت ماندن، برهم زدن صحبت 
و بازی دیگران و مشــکل در انتظار برای رســیدن 
نوبتشــان از جمله نشــانه‌های کــودکان مبتلا به 

)ADHD(  به شمار می‌آیند.
بیش‌فعالی در پسران بیشتر از دختران رخ می‌دهد و 
علایم بیش فعالی در بین دو جنس نیز ممکن است 
متفاوت باشد. در پسران این علائم بیشتر به صورت 
تحرک و فعالیت زیاد و در دختران بشکل بی‌توجهی 

خود را نشان بدهد.
چه چیزهایی بیش فعالی نیست

توجه داشته باشید که تمام علایمی که در بالا ذکر 
شــد اگر در دوره‌های کوتــاه   یا غیر پی در پی رخ 
دهد طبیعی بوده و علامت بیش فعالی نمی‌باشــند. 

با تعامل و برقراری ارتباط با همســالان و بزرگسالان. 
ریســک معتاد یا الکلی شــدن و یا ســایر رفتارهای 
بزهکارانه در آن‌ها بیشتر اســت. هرچند بیش فعالی 
باعث ابتلا به بیماریهای دیگر نمی‌شــوند، اما کودکان 
بیش فعال بیشــتر از ســایر کــودکان در خطر ابتلاء 
به مشــکلات  مانند: ناتوانــی در یادگیری، اضطراب، 
افسردگی، اختلال دو قطبی، سندرم تورت )تیک‌های 
عصبی و لکنت زبان(، دزدی، دعوا خراب کردن اموال 

دیگران و مخالت و گستاخی با بزرگترها هستند .
درمان بیش فعالی

بــرای درمان بیش فعالی می بایســت از برنامه‌ها و 
راهکارهــای متنوعی اســتفاده کــرد و درمان این 
بیماری فقط با دارو موثر و مفید نیســت، در ادامه 
بــه بیان راه‌ها و آموزش‌هایی که والدین با یادگیری 
آن می‌تواننــد به درمــان کودک بپردازند، اشــاره 
می‌کنیم و شــما برای پیدا کــردن درمان دارویی 
مناسب می‌بایســت حتما به پزشک مراجعه کنید. 
بیاد داشته باشــید درمان کودک چه از نوع دارویی 
و چه از نوع رفتاری می‌بایســت با مشورت با پزشک 

صورت پذیرد.
از آنجایی که بیش فعالی بیماری پیچیده‌ای هست 
و افرادیکه به این بیماری دچار می‌شــوند، مانند هم 
نیستند پس ارائه راهکاری موثر برای همه کودکان 
سخت اســت. اما بعضی از راهکارها و نکته‌های زیر 
می‌تواند به ایجاد فضایی مناسب برای درمان کودک 

موثر باشد.
1- به کودکتان محبت و مهربانی کنید،‌ کودکان به 
اینکه به آنها توجه و محبت شــود و انها را تحسین 
کننــد، نیاز دارند. این ابــراز محبت می‌تواند هم به 
شکل بیان زبانی و هم به شکل لبخند، بغل کردن و 

نوازش محبت آمیز باشد.
2- در روز وقتــی را بــرای آشــنایی و صحبــت با 
کودکتان بگذارید. ســعی کنید این مدت فقط شما 
پیش او باشــید و کودکان دیگر یا افراد دیگر مزاحم 
شــما نشوند. در این مدت ســعی به درک و تمرکز 

برروی نقاط مثبت کودکتان کنید.
3- راه‌های برای افزایش عزت نفس کودکتان بیابید. 
کودکانی که دچار بیش فعالی هســتند، معمولا در 
کارهای هنری و رزمی بهتر عمل می‌کنند. ســعی 
کنید آنها را در کلاس‌هایی که دوســت دارند ثبت 
نام کنید. توجه داشــته باشید که بیشتر از حد توان 

فرزندتان از او انتظار نداشته باشید.
4- بــرای وی محیطی مربــوط و مختص خودش 
بســازید و  آنجا را به شکلی خاص و قابل تشخیص 

برای کودک سازماندهی کنید.
5-موقــع حرف زدن بــا فرزندتان آرام و شــمرده 
صحبت کنید و هنگام صحبت با وی ارتباط چشمی 

برقرار کنید. 
6- برنامــه منظمی برای خواب، اســتراحت و غذا 
خــوردن کودکان تنظیم کنیــد. کودکانی که دچار 
بیش فعالی هســتند، به ســختی می‌توانند خود را 
با تغییرات تطبیــق دهند. اگــر مجبورید تغییری 
ناگهانی در زندگی بدهیــد، حتما از قبل کودکتان 

آیا کودکتان بیش‌فعال است؟

اختلال بیش فعالی با کمبود توجه )ADHD( بیماری مزمنی است که میلیون‌ها کودک به آن 
مبتلا هستند و بعضی از اوقات در بزرگسالی هم ادامه دارد. بیماری بیش فعالی شامل ترکیبی 
از مشکلات از قبیل مشکل در حفظ توجه، فعالیت زیاد و رفتارهای ناگهانی است. کودکانی که 
دچار بیش فعالی هستند ممکن است دچار ناراحتی‌هایی از جمله عزت نفس پایین، مشکل در 

ارتباط برقرار کردن و عملکرد ضعیف در مدرسه بشوند.
هرچند راهی برای درمان بیش فعالی وجود ندارد، اما می‌توان با داروها و مشاوره شدت آن را 

کم کرد. تشخیص و درمان به موقع بیش‌فعالی تاثیر زیادی بر نتیجه حاصل شده دارد.
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2- داروهای غیرمحرک
•استراترا
•اینتونیو

•کاپ وای
توجه داشــته  باشــید که این قســمت فقط برای 
اطلاعات عمومی بوده و اســتفاده این داروها بدون 

تجویز پزشک خطرناک است.
تاثیر رژیم‌های غذایی بر کودکان بیش‌فعال

با توجه به تحقیقات انجام شده می‌توان گفت برای 
کاهش شیطنت کودکان بیش فعال)ADHD( که 
خیلی پرُ جنب و جوش هستند، و به اصطلاح خیلی 
شلوغ می کنند، مصرف مواد مغذی زیر مفید است.

اسیدهای چرب ضروری
تحقیقات بسیاری نشان داده‌اند که غلظت اسیدهای 
چرب "امگا-۳" و "امــگا-۶" در این افراد به مقدار 
زیادی پایین‌تر اســت و این کودکان، علائم کمبود 
اسیدهای چرب ضروری مانند تشنگی زیاد را نشان 

می‌دهند.
کنجد، تخمه کدو تنبــل و تخمه آفتابگردان منابع 
خوبــی از اســیدهای چرب امــگا-۶ و ماهی آزاد و 
ســاردین، از منابع خوب اســیدهای چرب امگا-۳ 

هستند.
B6 ویتامین

ویتامیــن B6 یــک فاکتــور ضروری بــرای اغلب 
آمینه، شــامل  اســیدهای  مســیرهای متابولیکی 
مســیرهای دکربوکسیلاســیون بــرای دوپامیــن، 
ایــن طریق،  از  آدرنالین، وســروتونین می‌باشــد. 
ویتامین‌های گروه B ســبب بهبود رفتار در برخی 
کودکان مبتلا به ADHD شــده اســت. در برخی 
کودکان بیش فعال، سطح ســروتونین خون پایین 
اســت، در نتیجه دوز بالای ویتامین B6 با افزایش 
میزان سروتونین خون سبب بهبود علائم می شود.

آهن
کمبــود آهن، دقت و توجه را به میزان قابل توجهی 
کاهش داده و به مکمل یاری پاســخ مثبت می‌دهد. 
برخی مطالعات نشــان داده که با مکمل یاری آهن، 
۳۰ درصد بهبود در این کودکان مشاهده شده است.

منیزیم
برخی بررســی‌ها نشــان داده‌اند که کمبود منیزیم 
اغلــب در ADHD دیده می‌شــود و بــا دریافت 
منیزیم، بیش فعالی به طور قابل ملاحظه‌ای کاهش 

خواهد یافت.
روی

چندیــن مطالعه نشــان داده اســت کــه این ماده 
معدنــی در ســرم افــراد مبتلا به بیــش فعالی کم 
است که می‌تواند ناشــی از کاهش دریافت یا جذب 
آن باشــد. بر طبق دیگر مطالعــات دریافت روی از 
طریق تغذیه ممکن اســت در پاسخ این کودکان به 

دکستروآمفتامین موثر باشد.
برخی داروهای گیاهی، به دلیل خواص آرام بخش و 
ضد اضطراب در درمان این کودکان بسیار رایج است. 
زیرا کودکان بیش فعال،مکررا دچار مشکلات خواب 
می‌شــوند. از جمله رایج‌ترین این گیاهان آرام بخش 
می‌توان به "سنبل الطیب" و گل ساعتی اشاره کرد.
غذاهایی که باید از خوردن آن‌ها اجتناب کنند

شــکر و غذاهای حاوی آن مانند: بیسکویت، کیک، 
شیرینی، شکلات و نوشابه‌های شیرین.

اگرچه اغلب شــکر به عنوان علتی برای بیش فعالی 
ذکر می‌شــود، اما مطالعات کنترل شــده، تاثیرات 
منفی آن را بــر روی رفتار اثبــات نکرده‌اند. گرچه 
شواهد اندکی موید تاثیر شــکر بر روی رفتار است، 

اما باید فواید کاهش مصرف شکر را مد نظر داشت.
رنگ‌ها مانند تارترازیــن )نوعی رنگ غذایی به رنگ 
نارنجی( که در غذاهای آماده بســته بندی شــده، 
آدامــس، شــکلات، آب لیمو، ســس‌ها، کمپوت‌ها، 

کنسرو نخودفرنگی، نوشابه‌های گازدار وجود دارد.
اســید بنزوئیک )نوعی نگهدارنــده مواد غذایی(، در 
مرباها، پوره میوه‌ها، آب میوه‌ها، ترشی‌ها و سس‌های 

سالاد استفاده می‌شود.
نوشــابه‌های گازدار که به دلیل محتوای بالای فسفر 
آن‌هــا و برهــم زدن تعادل کلســیم و فســفر بدن 

می‌توانند منجر به بیش فعالی شوند.
قهوه، چای، کولا و ســایر نوشــیدنی هــای حاوی 

کافئین می‌توانند علائم بیماری را تشدید کنند.

را بــرای آن آماده کنید و درباره‌ ای تغییر از قبل به 
او اطلاع دهید.

7- از اســتراحت کافی کودکانتان مطمئن شــوید، 
خستگی علائم بیش فعالی را بدتر می‌کند.

8- از موقعیت‌های ناراحت کننــده برای کودکتان 
تــا آنجا کــه می‌توانیــد دوری کنید. نشســتن در 
ســخنرانی‌های طولانی یا خرید در فروشــگاه‌های 
بزرگ و گیج کننده برای کودک، بعضی از انواع این 

موقعیت‌هاست.
9- از تنبیه‌ها و دعواهــای آرام، کوتاه و تاثیر گذار 
استفاده کنید. مانند قهری کوتاه مدت)البته اینقدر 

که کودک متوجه کارش بشود(.
10- صبــور باشــید. زمانیکه با کودکتــان برخورد 
می‌کنید، حتی زمانیکه وی خارج از کنترل اســت، 
صبــور باشــید. صبر و آرامــش شــما می‌تواند به 

کودکتان هم در آرام شدن کمک کند.
11- در درمــان کودک واقع بین باشــید و انتظار 
درمان یک شــبه را نداشــته باشــید. برای درمان 

کودکتان برنامه طولانی مدت بریزید.
13- به خودتان اســتراحت بدهید، اگر شما خسته 
و تحت فشار باشید، تاثیر کمتری در درمان کودک 

دارید.
کودکان دچار بیش فعالی در مدرسه

از مســئولین مدرســه در مورد برنامه‌هایی که آنها 
برای کمک به کــودکان بیش فعال دارند، ســوال 
کنید. این برنامه‌ها شــامل، سنجش کودک، تنظیم 
برنامه درســی برای کودک دچار بیش فعالی، تغییر 
در ظاهــر کلاس، تکنیک‌های آموزشــی مناســب 
کودکان بیش فعال و همکاری بین والدین و معلمان 

می‌شود.
همچنیــن با معلمــان کودکتان صحبــت کنید و 
از کارهایــی کــه آنها برای کمک بــه کودکتان در 
کلاس انجام می ‌هند، حمایت کنید. مطمئن شوید 
کــه معلم کودکتان را از نزدیک بررســی می‌کند و 
منعطف و صبور اســت. علاوه بر این داشــتن رایانه 
در کلاس هم می‌تواند به کودک کمک کند، چراکه 
کودکانی بیش فعال ممکن است در نوشتن با دست 

مشکل داشته باشند.
داروهای درمان بیش فعالی

قبــا توضیح دادیم کــه تجویز دارو بایــد زیر نظر 
پزشک باشد و نام این داروها را فقط برای اطلاعات 
عمومی شــما بیان می‌کنیم، این داروها به دوســته 

محرک و غیر محرک تقسیم می‌شود.
1- داروهای محرک

•آدرال و آدرال ایکس آر
•کنسترا

)Dexedrine( دکسدرین•
) Focalin( فوکالی و فوکالین ایکس آر•

Metadate CD and Metadate ER•
•متیلین و متیلین ای آر

•ریتالین، ریتالین اس آر و ریتالین ال ای
•ویوانسه

•کوییلیوانت ایکس آر
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توصیه مولا امیرالمومنین 
 محمد دهقانبه جوانان

تقوا و پاک دامنی
اهمیـت و جایگاه تقوا بـرای جوانـان آن وقت معلوم 
می شـود که تمایالت و احساسـات دوره جوانی مد 
نظر قـرار گیرد. بـرای جوانـی که در معـرض طغیان 
غرایـز و احساسـات تنـد و شـکوفایی خواهش های 
نفسـانی و غریـزه جنسـی و تخیلات موهوم به سـر 
مـی برد، تقـوا بـه منزله قلعـه و حصار مسـتحکمی 
اسـت کـه او را از تاخـت و تـاز دشـمنان مصون می 
دارد و ماننـد سـپری اسـت کـه از اصابـت تیرهـای 

زهراگین شـیاطین باز مـی دارد.
امـام علی)علیـه السالم( مـی فرماینـد: "اعلمـوا 
عبـادالله ان التقـوی دار حصـن عزیـز"۱؛ بدانیـد ای 
بنـدگان خد، تقـوا دژی مسـتحکم و غیرقابـل نفوذ 

. ست ا
اسـتاد مطهـری)ره( در ایـن خصـوص مـی گویـد: 
نبایـد تصـور کرد کـه تقـوا از مختصات دیـن داری 
لازمـه  تقـوا  بلکـه  روزه،  و  نمـاز  قبیـل  از  اسـت، 
انسـانیّت اسـت. انسـان اگر بخواهد از طـرز زندگی 
حیوانـی و جنگلـی خارج شـود ناچار اسـت که تقوا 

باشد.۲ داشـته 
جـوان همـواره بیـن دو راهی قـرار دارد و به سـوی 
دو نقطـه متضـاد کشـیده می شـود. از یـک طرف، 
نـدای وجـدان اخلاقـی و الهام الهـی او را به سـوی 
خوبـی ها سـوق مـی دهـد و از طـرف دیگـر غرایز 
درونـی و نفس امـاره و وسوسـه های شـیطانی او را 
به ارضـای خواهـش های نفسـانی فرمان مـی دهد. 
در ایـن جنـگ و گریز تنهـا جوانی می توانـد از این 
صحنـه کشـمکش و نزاع بیـن عقل و شـهوت، خیر 
و فسـاد و پاکـی و آلودگـی به سالمت خارج شـود 
کـه خـود را به سالح ایمـان و تقـوا مجهز کـرده و 
از ابتـدای جوانـی بـه خودسـازی و جهـاد بـا نفس 

بپردازد.
حضـرت یوسـف)علیه السالم( در سـایه همین تقوا 
بود کـه توانسـت بـا اراده ای قوی از آزمون سـخت 
الهـی سـربلند بیرون آیـد و به اوج عزت نایل شـود.

تقویت اراده 
بسـیاری از جوانـان از ضعـف اراده و فقـدان قدرت 
تصمیـم گیری شـکایت مـی کنند و بـرای درمان آن 

چـاره جویی مـی کننـد. آنان مـی گویند:

بـرای ترک عـادات زشـت و ناپسـند بارهـا تصمیم 
گرفتـه ایـم اما کـم تـر موفق شـده ایم.

امـام علی)علیـه السالم( از تقـوا بـه عنـوان عامل 
تقویـت اراده و مالکیـت نفـس کـه نقش عمـده ای 

در تـرک گناه و عـادات ناپسـند دارد، یـاد می کند 
و مـی فرمایند: آگاه باشـید! خطاهـا و گناهان مانند 
اسـب های سـرکش و لجام گسـیخته ای هستند که 
گنـاه کاران بر آن ها سـوارند و آنـان را در قعر دوزخ 
سـرنگون خواهنـد سـاخت و تقـوا هماننـد مرکـب 
هـای راهـوار و آرامی اسـت کـه صاحبانشـان بر آن 
ها سـوارند و زمامشـان را به دسـت دارنـد و آنان را 

تـا بهشـت پیش مـی برند.۳
بایـد در نظـر داشـت کـه ایـن کار شـدنی اسـت. 
افـرادی کـه در ایـن وادی قـدم بنهنـد، مشـمول 
الطـاف خفیـه الهـی خواهنـد بـود. چنان کـه قرآن 
کریـم مـی فرمایند:"والذین جاهدوا فینـا لنهدینهم 
سـبلنا" ۴ آنـان کـه در راه مـا جهـاد و کوشـش می 
کننـد، راه هـای خـود را به آن ها نشـان مـی دهیم.

فرصت جوانی
بـدون تردیـد یکـی از عوامل مهـم موفقیـت و کام 
یابـی، بهـره بـرداری صحیـح و اصولی از شـرایط و 
فرصـت های مناسـب اسـت، کـه فرصـت جوانی از 

اساسـی تریـن آن هـا به شـمار مـی رود.
گـران  گوهـر  جسـمانی،  قـوای  و  معنـوی  نیـروی 
سـنگی اسـت کـه خداونـد متعـال در اختیار نسـل 
جـوان قـرار داده اسـت. بـر این اسـاس پیشـوایان 
دیـن همـواره بـر اغتنـام فرصـت جوانـی تاکیـد 
کـرده انـد. امـام علی)علیـه السالم( در ایـن باره 
مـی فرماینـد: بـادر الفرصـه قبـل ان تکـون غصه ۵ 
پیـش از آن کـه فرصت از دسـت رود و مایه اندوهت 

گـردد، آن را غنیمـت شـمار.
سعدی با الهام از سخنان بزرگان می گوید:

جوانـا ره طاعـت امـروز گیر که فـردا جوانـی نیاید 
پیر ز 

قضـا روزگاری زمـن در ربـود کـه هـر روزش از پـی 
شـب قـدر بود

مـن آن روز را قـدر نشـناختم بدانسـتم اکنـون که 
ختم با ر د

امـام علی)علیـه السالم( مـی فرماینـد: "لاتنـس 
صحتـک و قوتـک وفراغک وشـبابک ونشـاطک ان 
تطلـب بها الاخـره"۶ ؛ سالمتی و قدرت و فـراغ بال 
و جوانـی و نشـاط خـود را فرامـوش مکـن، از آن ها 

در راه آخـرت اسـتفاده کن.
آن حضـرت درباره کسـانی که از نعمـت جوانی بهره 
صحیـح و کافـی نبـرده اند، مـی فرماینـد: آن ها در 
ایـام سالمت بـدن سـرمایه ای مهیـا نکردنـد و در 
اولیـن فرصـت های زندگـی درس عبرتـی نگرفتند، 
آیا کسـی کـه جوان اسـت جز پیـری انتظـار دارد.۷

سؤال از جوانی
جوانـی و نشـاط و بالندگـی، نعمـت بزرگـی اسـت 
کـه در روز قیامـت از آن سـؤال مـی شـود. امـام 

علی)علیـه السالم( مـی فرماینـد:

"شـیئان لایعـرف فضلهمـا الا من فقدهما: الشـباب 
والعافیـه"۸ ؛ دو چیـز اسـت کـه قدر و قیمتشـان را 
نمی شناسـد مگر کسـی که آن دو را از دسـت داده 

باشـد: یکی جوانـی و دیگری تندرسـتی.

خودسازی
دوره  خودسـازی،  و  تربیـت  بـرای  زمـان  بهتریـن 
جوانی اسـت، زیـرا صفحـه دل جوان با زشـتی ها و 
خصلت های ناپسـند شـکل نگرفته و چـراغ فطرت 
در دلـش خامـوش نگشـته اسـت. امـام علی)علیه 
السالم( بـه فرزنـدش امـام حسـن)علیه السالم( 
چنیـن مـی فرماینـد: "انمـا قلـب الحـدث کالارض 
الخالیـه مـا القـی فیهـا مـن شـیء قلبـه فبادرتک 
بـالادب قبـل ان یقسـوا قلبک ویشـتغل لبـک"۹ ؛

قلـب نوجـوان مانند زمیـن خالی اسـت که 
هـر چیـزی در آن بیفشـانی آن را مـی 
پذیـرد، پـس پیـش از آن کـه قلبـت 
سـخت شـود و فکرت بـه امـور دیگر 
مشـغول گردد، بـه تعلیـم و تربیت تو 
مبـادرت کـردم و همـت خـود را بـر 

تو گذاشـتم. تربیـت 
عـادات ناپسـند در دوران جوانی 
ریشـه دار نشـده اسـت، از ایـن 
رو مبـارزه بـا آن سـهل و آسـان 
اسـت. جوانـان باید از ایـن امتیاز 
اسـتفاده  شایسـتگی  بـه  بـزرگ 

. کنند

 این روزها ،ایام شــهادت حضرت علی )ع( است و با توجه به ضرورت بازخوانی فرمایشات 
بزرگان دینی تشــیع در مورد مســائل مختلف برای دســتیابی به مولفه‌هــای حقیقی در 

زندگی،مروری داریم بر توصیه مولا امیرالمومنین به جوانان.
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بایـد جوانـان عزیـز ایـن هشـدار امـام علی)علیه 
السالم( را جـدی بگیرند که مـی فرماینـد: "غالب 
الشـهوه قبل قـوه ضراوتهـا فانها ان قویـت ملکتک 
واسـتفادتک ولم تقدر علی مقاومتهـا"۱۰ پیش از آن 
کـه تمایلات نفسـانی بـه تجـری و تنـدروی عادت 
کننـد بـا آن هـا مقابله کـن، زیـرا اگر تمایالت در 
تجـاوز و خودسـری نیرومند شـوند، فرمانـروای تو 
خواهنـد شـد و تـو را بـه هرسـو کـه بخواهند می 
برنـد و قـدرت مقاومـت در برابـر آن ها را از دسـت 

خواهـی داد. مولـوی مـی گوید:

زان که خوی بد بگشته ست استوار
مور شهوت شد ز عادت هم چو مار

مار شهوت را بکش در ابتدا
ورنه اینک گشت ما رت اژدها

بزرگ منشی
یکـی دیگـر از وصایای امـام علی)علیه السالم( به 
جوانـان، پرورش عزت نفس و بزرگ منشـی اسـت، 
آن جـا کـه مـی فرماینـد: "اکـرم نفسـک عـن کل 

دنیـه و ان سـاقتک الـی الرغائـب فانک لـن تعتاض 
بمـا تبذل مـن نفسـک عوضـا ولاتکن عبـد غیرک 
وقـد جعلـک الله حـرا"۱۱ بزرگوارتر از آن بـاش که به 
پسـتی تن دهـی هرچند تـو را بـه مقصود رسـاند، 
زیـرا نمی توانـی در برابر آن چه از آبرو و شـخصیت 
در ایـن راه از دسـت مـی دهـی بهایـی بـه دسـت 
آوری، و بنـده دیگـری مبـاش که خداوند تـو را آزاد 

اسـت. آفریده 
حس عـزت طلبی یکـی از نیازهای اساسـی انسـان 
اسـت کـه خـوش بختانه دسـت آفرینش بـذر آن را 
در نهـاد آدمـی افشـانده اسـت. بدیهـی اسـت که 
این بـذر نیاز بـه مراقبت و رشـد و شـکوفایی دارد. 
عـزت نفـس موجب بهـره وری فـرد از نیـروی خرد 
و بـه کارگیـری آن در امـور زندگـی و منشـا تکوین 
شـخصیت در انسـان اسـت. بـی دلیـل نیسـت که 
نظـام سـلطه فرعونی در طـول تاریخ برای اسـتثمار 
دیگـران، در گام نخسـت روح مکرمـت انسـانی را 
نشـانه گرفته و شـخصیت آنـان را تحقیر مـی کند.

وجدان اخلاقی
توصیـه  جوانـان  بـه  السالم(  علی)علیـه  امـام 
اخلاقـی  وجـدان  دادن  قـرار  میـزان   ، نمودندکـه 
در معاشـرت اجتماعـی اسـت. آن حضـرت خطـاب 
بـه فرزنـدش چنیـن مـی فرماینـد: "یا بنـی اجعل 
نفسـک میزانا فیمـا بینـک و بین غیرک"۱۲ پسـرم، 
و  خـود  بیـن  قضـاوت  مقیـاس  و  معیـار  را  خـود 

دیگـران قـرار ده.
نادیـده گرفتـن ایـن اصـل مهـم اخلاقـی نتیجه ای 

جـز تیرگـی روابـط دوسـتانه نخواهد داشـت.

تجربه اندوزی
اسـتفاده از تجـارب دیگـران از جمله مواردی اسـت 
کـه در وصایای امـام علی)علیـه السالم( دیده می 
شـود. آن حضرت مـی فرمایند: "اعـرض علیه اخبار 

الماضیـن و ذکـره بمـا اصـاب مـن کان قبلـک من 
الاولیـن و سـر فـی دیارهـم و آثارهـم فانظـر فیما 
فعلـوا و عمـا انتقلـوا و ایـن حلـوا و نزلـوا"۱۳ اخبار 
گذشـتگان را بـر قلبـت عرضه کـن و آن چـه را که 
بـه پیشـینیان رسـیده بـه یـاد آر، در دیـار و آثـار 
مخروبـه آن هـا گـردش کن و درسـت بنگـر آن ها 
چـه کرده انـد. ببیـن از کجا منتقل شـده انـد و در 

اند. آمـده  فـرود  کجا 

رعایت آداب معاشرت و دوستی
شـکی نیسـت کـه بقـا و دوام دوسـتی منـوط بـه 
رعایـت حـدود دوسـتی و آداب معاشـرت اسـت. 
نگـه داری آن  امـا  اسـت  دوسـت گرفتـن آسـان 
در  السالم(  علی)علیـه  امـام  اسـت.  تـر  مشـکل 
بـه نـکات  نامـه مبـارک خـود  از  قسـمتی دیگـر 
ظریفی کـه موجـب پایداری پیوند دوسـتی اسـت، 
اشـاره مـی کند و مـی فرماینـد: ناتوان تریـن مردم 
کسـی اسـت کـه از دوسـت گرفتـن عاجز باشـد و 
ناتـوان تر از او فردی اسـت که دوسـت را از دسـت 

۱۴ بدهد.
بعضـی جوانـان از عـدم ثبـات و ناپایـداری روابـط 
دوسـتانه شـکایت مـی کننـد، کـه دلیل عمـده آن 
رعایـت نکردن حدود دوسـتی و افـراط و تفریط در 
رفاقـت اسـت. به طـور یقین عمـل به دسـتورات و 
نصایح سـودمند امـام علی)علیه السالم( می تواند 

در حل این مشـکل کارسـاز باشـد.

پی نوشت ها
۱-نهج البلاغه، خطبه ۱۵۶.

۲- ده گفتار،استاد مطهری ص۱۴.

۳- نهج البلاغه، خطبه ۱۶.

۴- عنکبوت، آیه ۶۹.

۵-نهج البلاغه، نامه۳۱.

۶-بحارالانوار )چاپ بیروت( ج۶۸، ص۱۷۷.

۷- نهج البلاغه، خطبه۸۲.

۸- غررالحکم و دررالکلم، ج۴، ص۱۸۳.

۹- نهج البلاغه، نامه ۳۱.

۱۰-غررالحکم و دررالکلم، همان، ص۳۹۲.

۱۱-نهج البلاغه، نامه ۳۱.

۱۲-نهج البلاغه، همان.

۱۳- نهج البلاغه، همان.

۱۴-بحارالانوار، ج۷۴، ص۲۷۸.

جوان همواره بین دو راهی قرار دارد و به سوی دو نقطه متضاد کشیده می شود. 
از یک طرف، ندای وجدان اخلاقی و الهام الهی او را به سوی خوبی ها سوق می 
دهد و از طرف دیگر غرایز درونی و نفس اماره و وسوســه های شــیطانی او را به 

ارضای خواهش های نفسانی فرمان می دهد
نیروی معنوی و قوای جســمانی، گوهر گران سنگی است که خداوند متعال در 
اختیار نســل جوان قرار داده است. بر این اساس پیشوایان دین همواره بر اغتنام 

فرصت جوانی تاکید کرده اند.
حس عزت طلبی یکی از نیازهای اساســی انســان است که خوش بختانه دست 
آفرینش بذر آن را در نهاد آدمی افشــانده است. بدیهی است که این بذر نیاز به 
مراقبت و رشد و شکوفایی دارد. عزت نفس موجب بهره وری فرد از نیروی خرد 

و به کارگیری آن در امور زندگی و منشا تکوین شخصیت در انسان است.
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 محمدرضا بختیاری

عراق از همــان صبح روز 19 دی)عملیات کربلای 
5( در شرق بصره و منطقه‌ عمومی شلمچه با بیش 
از 30 فرونــد هواپیما مناطــق عملیاتی را بمباران 
شــیمیایی کرد. از این نظر می‌گوییم اولین بار که 
عــراق مناطق عملیاتی خیبر، بــدر و فاو را بعد از 
گذشت سه روز از آغاز عملیات‌ها بمباران می‌کرد. 
بنابراین با آمادگی‌هایی که در این عملیات‌ها کسب 
کرده بــود در صبح روز 19 دی‌ماه ســال 1365 
محورهای عملیاتــی پنج‌ضلعی، آبگرفتگی منطقه‌ 
شــلمچه تا کانال زوجی یا ماهی‌گیری، دوســوی 
نهــر جاسم،شــهرک دوعیجی،جزیره‌های ماهی، 
تویله، ام‌الرصاص، شــهرک ولیعصــر و پایگاه‌های 
کوت‌سواری، بوارین، مؤمنی و نهر خین، نهرعرایض، 
حاشــیه‌های ارونــدرود، شــهرک پیش‌ســاخته 
خرمشــهر و جاده‌های منتهی به عملیات کربلای 
5، از جمله شــهید ذولفقاری، صفوی، امانی، گلزار 
امام‌رضا)ع( و طول جاده خرمشهر و اهواز تا پادگان 
حمید، بخشــی از شــهر آبادان، بیمارســتان‌های 
طالقانی، امام‌حســین‌)ع(، رمضان و امام علی )ع( 
و کمپ اســرای عراقی، اورژانس‌ها و تمامی مواضع 
توپخانه‌، پدافند و جنگ‌های شیمیایی، میکروبی و 

رادیواکتیو )ش.م.ر( اشاره کرد. 
در این میــان، منطقه پنج‌ضلعــی که یک عارضه‌ 
خاص بود عراق با حجم بسیار زیادی از بمب‌ها آنجا 
را هدف گرفت. بر اثر آلودگی بســیار در روز اول و 
دوم عملیات حدود 325 شــهید و1200مصدوم و 
مجروح داشــت. به این صورت که هر روز صبح و 
عصــر با ده‌ها فروند هواپیما هر یک دو یا چهار 
بمــب و راکت را پرتــاب می‌کردند؛ علاوه بر 
این، با 100 عــراده توپ نیز غلظت گازها و 
عوامل شیمیایی را بالا برده و آن‌ها را حفظ 
می‌کردند. حتی به دلیل حجم بالای آتش، 
عراق بعضا اشــتباها مواضع خود را مورد 
هدف قــرار می‌داد چرا که ضدهوایی‌های 
ما آن‌هــا را مورد هدف قــرار می‌دادند. 
در جریــان عملیــات‌، ایران بــا هواپیما و 
توپخانــه زاغه‌های مهمات شــیمیایی عراق 
را منهدم کرد. عوامل شــیمیایی‌ای که عراق 
استفاده می‌کرد شامل خردل )موستارد 
سارین‌،  ایپریت(،  یا  سولفورد 
تابــون و وی‌ایکــس که 
است  ناشناخته  عامل 
و همچنیــن عامل 

خفه‌کننده. 
حمــات  اوج 
عراق  شیمیایی 

از نوزدهم دی‌ماه ســال 1365 به مدت یک هفته 
انجام شــد. این حملات بی‌وقفه تا 17 بهمن همان 
سال ادامه داشت. موج دوم حملات شیمیایی عراق 
علیه ایران که با شــدت و گسترگی بیشتری آغاز 
شــد به روزهــای 23 و 24 بهمن‌ماه همان ســال 
مربوط می‌شــود که با 44 فرونــد هواپیما و 100 
قبضــه توپ بیش از 150 بمــب و راکت و 1500 
گلوله‌ شیمیایی به مناطق عملیاتی شلیک کرد. در 
جریان این عملیات 195 تن شــهید و 1470 تن 

مصدوم شدند. 
موج ســوم این حملات را که جــزو بی‌نظیرترین 
حمــات در جنگ تحمیلی محســوب می‌شــود 
بــه روزهای 23 و 25 اســفند 1365 اشــاره کرد 
چرا که دشــمن از بــاز پس‌گیری منطقــه ناامید 
شــده بود. برای انتقــام گیری مواد شــیمیایی را 
به ســمت نیروهای ایرانی شــلیک کــرد. در این 
عملیات کل مناطق عملیاتی اســتان خوزســتان 
الی‌بیت‌المقدس،  بدر،  عملیات‌های خیبر،  شــامل 
فتح‌المبین و مناطق فتح شــده "فاو" را تقریبا به 
طور کامل مورد حملات صبح و عصر خود قرار داد. 
موج سوم حملات شیمیایی عراق علیه ایران 555 

شهید و 3635 مصدوم برجای گذاشت. 
عراق در ادامه جنایاتش روزهای 21 و 22 فروردین 
ســال 66 شبانه با بالگرد، کاتیوشــا و "آر.پی.‌جی 
11" شهر خرمشــهر و ســازمان آب، فرمانداری،‌ 
آتش‌نشــانی و شــهرداری این شــهر را به صورت 
غافل‌گیرانه مورد هدف عوامل شــیمیایی خود قرار 
داد. در این حملات حدود 100 نفر شهید و 1000 
نفر مجروح شــدند که از جمله شــهدا می‌توان به 
حبیب‌الله کریمــی فرمانده‌ توپخانه‌ 63 خاتم‌الانبیا 

اشاره کرد. 
عــراق همزمان بمباران‌هــا و پاتک‌های )ضدحمله 
برای بازپس گیری مناطق از دســت رفته( خود را 
هم انجام می‌داد و با سلاح‌های غیر متعارف تعداد 
زیادی از رزمندگان ما را نیز مجروح می‌کرد کشور 
عراق بر خلاف مفــاد پروتکل 17 ژوئن 1925 ژنو 
از این سلاح‌ها اســتفاده می‌کرد. این سلاح‌ها جزو 
ســاح‌های کشــتار جمعی و ممنوعه به حســاب 

می‌آیند. 
در جریان این حملات و سایر عملیات‌هایی که عراق 
علیه ایران انجام می‌داد ایران دســت به اقدام‌هایی 
در سطح بین‌المللی می‌زد و بلافاصله با شروع این 
حملات با دبیرکل ســازمان ملــل متحد مکاتبه و 
اطلاعات جنگی عراق و حمــات ناجوانمردانه آن 
کشــور را به اطلاع دبیرکل سازمان ملل می‌رساند. 
در این بین نامه‌هــای زیادی متجاوز از 26 نامه از 

رژیم بعثی عراق در طول هشــت ســال 
جنگ‌تحمیلی به ســه روش بــا ما جنگید 
و در هر یک از آن‌هــا روش‌های خاصی را 
اتخاذ کــرد. روش اول را می‌توان به کاربرد 
روش  نظامی،  مناطق  در  متعارف  سلاح‌های 
دوم عبارت از جنگ شهرها، حمله به مناطق 
مسکونی، ســکوهای نفتی و بنادر ایران و 
روش سوم به جنگ شــیمیایی اشاره کرد. 
این شــیوه‌ها را می‌توان جنگ متعارف، رو 
علیه غیرنظامیــان و جنگ‌های غیرمتعارف 
نامید. جنگ غیرمتعــارف به نام‌های جنگ 
یا استفاده از سلاح‌های کشتار جمعی  نوین 

شناخته می‌شود. 
در همین رابطه به مناســبت هشتم تیرماه؛ 
و  شیمیایی  ســاح‌های  با  "مبارزه  سالروز 
بهرامی  نیکخواه  محمدباقــر  با  میکروبی" 
فرمانده "جنگ‌های نوین و یگان‌های مستقل 
پدافند شــیمیایی" در دوران دفاع‌مقدس و 
نویسنده کتاب‌های "جنایت جنگی؛ حملات 
شیمیایی عراق در جنگ با ایران" و "ماشین 

روحیه" گفت وگویی انجام داده‌ایم.
این محقق و پژوهشگر در ابتدای سخنانش 
بر سیر تحول اســتفاده رژیم بعث  مروری 
عراق از ســاح‌های شــیمیایی در جنگ 
تحمیلی هشت ســاله علیه ایران و برخورد 

دوگانه ســازمان ملل و 
در  امنیت  شــورای 

باره می‌پردازد  این 
و توضیح می‌دهد

نامه‌هــای زیادی در مورد حملات شــیمیایی عراق، متجاوز از 26 نامه از طریــق وزارت خارجه‌ ایران و 
نماینده‌ دائمی ایران در سازمان ملل به این سازمان تحویل داده می‌شد.بعد از چهارماه نامه‌نگاری،شخص 

دبیرکل فقط یکبار در روز 16 دی‌ماه ســال 1365 حملات شیمیایی عراق را محکوم کرد.
عراق روز هفتم تیرماه ســال 1366 "یک‌شنبه‌ سیاه" را در شهر سردشت و "جمعه سیاه" را در روز 28 

اسفند 66 در حلبچه )عراق( رقم زد.
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طریق وزارت خارجــه‌ ایران و نماینده‌ دائمی ایران 
در سازمان ملل به این سازمان تحویل داده می‌شد. 
در ایــن نامه‌ها ایران تحقق هفت مــورد زیر را از 

دبیرکل خواستار می‌شد: 
1- اطلاع‌رســانی حملات شــیمیایی عــراق علیه 
کشورمان و اینکه هر روز شدت آن افزایش می‌یابد. 
2- دبیر کل و شــورای امنیــت، عملیات و جنگ 

شیمیایی عراق را محکوم کند. 
3-  اعزام کارشناسان سازمان ملل به محل جنایات 

برای تهیه گزارش. 
4- براساس بند دوم و سوم این خواسته‌ها، متجاوز 
تنبیه شود چرا که در منشور سازمان ملل کشوری 
که صلح و آرامــش جهانی را به هم زند باید تنبیه 

شود. 
5- سازمان ملل سازوکاری برای جلوگیری از تکرار 

حملات شیمیایی عراق در نظر بگیرد. 
6-  از کشورهای جهان بخواهد از صدور مواد اولیه، 
تجهیزات، مشــاوره و فناوری به کشور عراق توسط 

سایر کشورها جلوگیری کند. 
7- قطعنامه‌ای مبنی بر لازم‌الااجرا بودن این موارد 

صادر کند. 
برخورد دوگانه سازمان ملل

بعــد از چهارماه نامه‌نگاری،شــخص دبیرکل فقط 
یکبــار در روز 16 دی‌مــاه ســال 1365 حملات 
شــیمیایی عــراق را محکوم کرد و بــه طور کلی 
شورای امنیت ســازمان ملل نیز یکبار در روز 26 
دی‌ماه ســال 65 یعنی 10 روز بعد از موضع‌گیری 
دبیرکل سازمان ملل نگرانی خود را نسبت به شدت 
یافتن مخاصمه‌ عراق علیه ایران عنوان کرد اما هیچ 
یک از این موضع تأثیرگذار نبود و از حملات عراق 

پیشگیری نکرد. 
سرانجام با پیگیری‌های مستمر ایران، یک گروه از 
کارشناسان سازمان ملل در روز دوم اردیبهشت‌ماه 
ســال 1366 برابر با 22 آوریل 1987 متشــکل از 
سرهنگ پروفســور "گوســتاور اندرسون" رئیس 
بخش شیمی انستیتوی پژوهشــی‌های دفاع ملی 
سوئد، دکتر "مانوئل دومینگوئز" سرهنگ بهداری 
و متخصص جراحات شیمیایی، بیولوژی و هسته‌ای 
دانشــگاه "کمپلوتنس" مادرید اســپانیا،2- دکتر 
"پیتــردان" سرپرســت هیأت علمی آزمایشــگاه 
پژوهش‌هــای علــوم و تکنولوژی دفاعــی وزارت 
دفاع اســترالیا، ســرهنگ دکتر "اوبرست اولریش 
ایموبرستگ" رئیس ســابق بخش دفاع شیمیایی، 
میکروبی و هســته‌ای وزارت دفاع سوئیس در شهر 
برن و دکتر "اقبال رضا" نماینده ســازمان ملل با 
تابعیت پاکستانی وارد ایران شدند. آن‌ها یک هفته 

در ایران مأموریت داشتند. 
گزارشی به دبیرکل سازمان ملل

اعضای هیــأت در طول حضورشــان از مجروحان 
و مصدومان شــیمیایی در بیمارســتان‌های تهران 

مصاحبه و نمونه‌گیری به عمل 
آوردند و سپس به خوزستان 
رفتنــد. بــا وجود گذشــت 
بیش از دو هفتــه از آخرین 
خاک  عراق،  شیمیایی  حمله 
منطقه و آثار به جا مانده را با 
دستگاه نمایش دهنده عوامل 
شــیمیایی موســوم بــه کم 
دادند.  تشــخیص   )CAM(
آن‌هــا نمونه‌هایی از بمب‌ها و 

خاک مناطق آلــوده را گرفتند 
و در لوله‌هــای آزمایش جمــع‌آوری کردند و برای 
آزمایــش دقیق‌ این نمونه‌ها را به آزمایشــگاه‌های 
شــیمی در کشورهای سوئد و ســوئیس و اسپانیا 
ارســال کردند. آنها همچنین با مجروحان عملیات 
کربلای6 در ســومار در تهران بستری شده بودند 

دیدار و نمونه‌برداری کردند. 
آنهــا همچنین به همراه دکتر کمال خرازی رئیس 
ستاد تبلیغات شورای عالی دفاع به بانه رفتند که به 
دلیل حملات عراقی‌ها بالگرد حامل آنها نتوانســت 
در شهر بانه بنشیند لذا به شهر کرمانشاه برگشتند 
و در بیمارســتان 22 بهمن کرمانشاه با مصدومان 
بستری شده در آنجا ملاقات کردند. همچنین روز 
بعد به همان دلیل در ســنندج بــا مصدومان کرد 

عراقی و شهرهای بانه و سردشت دیدار کردند. 
این گروه در مرحله آخر حضورشــان به یک پایگاه 
نظامــی در "آبعلی" تهران رفتنــد. در این پایگاه 
تعدادی گلوله و راکت  عمل نکرده وجود داشــت. 
آن‌ها را هم مورد آزمایش قــرار دادند. در روز 16 
اردیبهشــت‌ماه ســال 66 آن‌ها گزارشی با شماره 
سریال "S/18852 " به دبیرکل سازمان ملل ارائه 
کردند. در این گزارش آمده بود که عراق علیه ایران 
از سلاح شیمیایی اســتفاده کرده و نوع گاز مورد 

استفاده نیز "خردل" و عامل اعصاب بوده است. 
از یکشنبه تا جمعه سیاه

دبیرکل ســازمان ملل دو روز بعــد از دریافت این 
گــزارش آن را تحویــل شــورای امنیت ســازمان 
ملــل داد. با توجه به مســتنداتی که این گروه پنج 
نفره ارائــه کرده بودند دبیرکل ســازمان ملل هیچ 
موضع‌گیــری خاصی علیــه عراق نکــرد و تنها به 
محکومیت بسنده کرد و شورای امنیت سازمان ملل 
نیز روز 24 اردیبهشت سال 66 با صدور بیانیه‌ای به 
شماره "S/18863"  مبادرت ورزید و این شورا نیز 
همچون ســازمان ملل تنها بدون نام بردن زا عراق، 
استفاده از سلاح‌های شیمیایی را محکوم کرد. قطعا 
اگر برخورد شــدیدتری انجام مــی‌داد و بند هفتم 
خواســته‌های ما را که در بالا به آن اشاره شد،عملی 
می‌شــد، هیچگاه عراق این گستاخی را نمی‌کرد که 
در روز هفتم تیرماه ســال 1366 "یک‌شنبه‌ سیاه" 
را در شــهر سردشت و "جمعه سیاه" را در روز 28 

اسفند 66 در حلبچه )عراق( رقم بزند. 

چراغ سبز آمریکا به عراق
می‌توان گفت که عراق در این شــهرها با حملات 
شــیمیایی، نسل‌کشــی کرد و عامــل اصلی این 
جنایت‌های را باید شــورای امینت دانســت. دلیل 
اینکه شــورای امنیت برخــورد قاطعانه‌ای با عراق 
نکرد این بود که کشورهای آمریکا، شوروی سابق، 
انگلیس، فرانسه و چین که عضو ثابت آن را تشکیل 
می‌دادند حامیان عراق در تهیه تجهیزات و فناوری 
در حوزه حملات شــیمیایی عــراق بودند و هدف 
آن‌ها این بود که جمهوری اسلامی ایران یک کشور 
مستقل نباشــد و در چارچوب خواسته‌های آن‌ها 
حرکت کند. اما این رفتــار متناقض آنها به عنوان 
اعضای شورای امنیت سازمان ملل متحد نتیجه‌ای 
جز نسل‌کشی و مصدومیت انسان‌ها در بر نداشت. 
نیکخواه‌بهرامی درذ ادامه سخنانش یادآور می‌شود 
که برخی اســتادان رشــته‌های شــیمی و حقوق، 
خواهــان معرفــی کتــاب "جنایــات جنگی" به 
دانشجویان خود هســتند که امیدواریم با حمایت 

متولیان، این امر محقق شود.
وی با اشــاره به نامگذاری هشــتم تیر به نام "روز 
مبارزه با سلاح‌های شــیمیایی و میکروبی" گفت: 
ایران حدود 600 بار توســط عــراق، مورد حمله 
شیمیایی قرار گرفت که 582 نوبت آن را در کتاب 
"جنایت جنگی: حملات شیمیایی عراق در جنگ 
با ایران" تبیین کرده‌ام. البته به دلیل محدود بودن 
اســناد درباره 18 نوبت باقی مانده، از تشریح آن‌ها 

در کتاب گذشتم.
بیــش از 10هــزار شــهید و 100 هــزار مصدوم 
شیمیایی از دوران جنگ‌تحمیلی برجای مانده که 
ترجمه آثاری همچون "جنایــت جنگی؛ حملات 
شــیمیایی عراق در جنگ با ایــران" و ورود آن‌ها 
به مجامع بین‌المللــی، در اثبات حقانیت ایران در 

جنگ‌تحمیلی موثر خواهد بود.
افکار عمومی جهان در پی عدالت است

افکارعمومــی جهــان، بر اســاس اطلاعاتی که در 
دسترس‌شان قرار می گیرد، درباره وقایع مختلف، 
قضاوت می‌کنند و این در حالی اســت که بسیاری 
از مردم، خبر ندارند که 450 شــرکت خارجی در 
تجهیز عراق به سلاح‌های شیمیایی نقش داشته‌اند. 
اطلاع‌رســانی مناسب درباره جنگ شیمیایی عراق 

علیه ایران، به نفع ما خواهد بود.
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ذهینت تا واقعیت
چک و سفته

 حجت‌اسلام سیدمحمدحسن مصطفوی
کارشناس ارشد حقوق‌ خصوصی

جوانـان بسـیاری هسـتند کـه در مراحـل مختلف 
زندگی‌شـان بـه دنبـال کارآفرینـی و ایجاد کسـب 
و کار جدید‌انـد. معمـولا ایـن گـروه سـنی به دلیل 
تجربـه کمـی کـه دارند بـرای آنکه بتواننـد معامله 
و مـراوده مالی داشـته باشـند بـا بزرگترهـا و افراد 
بـازاری مشـورت می‌کننـد تـا کسـب و کارشـان 
رونـق بگیـرد و با چـم و خم بازارکار آشـنا شـوند.

در ایـن میـان یکـی از چالش‌هایـی کـه جوانـان 
بـا آن مواجـه می‌شـوند نـوع دریافـت و پرداخـت 
هزینـه‌ و تعامـل با بازار و مشـتریان اسـت. از آن‌جا 
کـه شـاید نتواننـد وجـه نقـدی در اختیار داشـته 
باشـند بـرای آنکـه معاملـه‌ای تضمین شـده انجام 

بدهنـد روی بـه چـک و سـفته می‌آورنـد. 
اینـک بـرای اینکـه بـا قانـون و مقـرارات چـک و 
سـفته آشـنایی پیـدا کنیـم ابتـدا داسـتانی را بـا 
هـم مـرور می‌کنیم تـا ذهنیتمـان نسـبت موضوع 

حقوقـی  چـک و سـفته عینی‌تـر باشـد.
- ارباب رجوع: سلام

مشاور حقوقی: علیک سلام
- می‌بخشـید از اینکـه وقتتـون رو می‌گیـرم یـک 
مشـکلی دارم کـه فقـط یـک حقـوق‌دان توانایـی 

راهنمایـی داره.
-بفرمایید.

- چنـد وقتیـه کـه مـن کار راه انداختـم؛ بالاخـره 
هـر جوونی بعـد از اتمـام تحصیلات، بـرای گذران 
زندگـی باید تالش کنه تـا بتونه تشـکیل خانواده 

. بده

-اینکه خیلی خوبه!
- آخه مشـکل این جاسـت که مـن وارد کار خرید 

فروش شدم. و 
- چی خرید و فروش میکنی؟

- یراق آلات.
- خب ادامه بده.

- کابینـت سـازها و نجارهـا بیشـتر مشـتری‌های 
مـن هسـتند و چـون کارشـون خدماتیـه یـا چک 
میـدن یـا سـفته؛ مـا هم کـه مسـتقیم بـا مصرف 
کننـده سـر و کار نداریم به خاطر همین شـغلمان 

نیسـت. نقدی 
- خب الان مشکل کجاست.

- راسـتش مشـکل اینـه کـه مـن حـرف بزرگترها 
رو گـوش کـردم و کاسـب‌هایی کـه سـن و سـالی 
هـم ازشـون گذشـته بـود بـه مـن می‌گفتنـد کـه 
سـفته بگیـر! سـفته از چـک معتبرتره؛ البتـه اینم 
بگـم کـه توی ایـن یک سـال مشـکلی نداشـتم و 
مشـتری‌ها اکثـراً خـوش حسـاب بـودن امـا نمـی 

دونـم چـرا اینطوری شـد؟
- مگه چه اتفاقی افتاده؟

تومـان  میلیـون  از مشـتری هـا 20  بـه یکـی   -
تاریـخ  گرفتـم،  سـفته  ازش  فروختـم  جنـس 
پرداختـش کـه رسـید، مراجعـه کردم گفـت الان 
پـول نـدارم! خلاصـه یـک ماهـی مـن رو سـر کار 
گذاشـت و هـر بـار مـی گفت پولـم دسـت مردمه 
و امـروز و فـردا می‌کـرد. تـا اینکه من بعـد از یک 
مـاه تصمیـم گرفتم بـرم دادگاه و از طریـق قانونی 

پولـم رو بگیـرم، به همین دلیل درخواسـت توقیف 
ماشـینش رو دادم امـا بعـد از یکـی دو هفتـه برای 

مـن ابالغ اومد کـه درخواسـتم رد شـده.
- صادرکننـده سـفته خـودش بـود یا اینکه سـفته 

شـخص دیگـه‌ای رو بهـت داده بود؟
- نه! خودش صادر کرده بود.

- حالا چرا درخواستت رد شد؟
اینکـه  امـا مثـل  از شـما بپرسـم!  اومـدم  - مـن 
نوشـته بود سـفته‌ها واخواسـت نشـده، واخواسـت 
یعنـی چـی؟ بعـدش هـم مگـه سـفته‌هایی رو که 
امضـاء کـرده و بـه مـن داده ثابـت نمی‌کنـه کـه 
بـه مـن بدهـکاره؟ پس چـرا درخواسـت مـن باید 

رد بشـه؟
- آهـان! تـازه فهمیـدم مشـکل کجاسـت. تـا حالا 
شـده بـری بانک چک وصـول کنی و حسـاب پول 

نداشـته باشه؟
- خیلی.

- خب در این صورت چی کار می‌کردی؟
- برگشت می‌زدم.

فکـر  حـالا  می‌زنـی؛  برگشـت  رو  چـک  پـس   -
کـن صـادر کننده سـفته بـه طلبـکار پـول نمیده، 

طلبـکار بایـد چیـکار کنـه؟
- نمـی دونـم، آخه...آخـه سـفته رو ببـری بگـی 
پـول بـده و طـرف پـول نـده پیـش خـودش کـه 

بزنـی! برگشـت  نمی‌تونـی 
- درسـته. واخواسـت در واقع برگشـت زدن سـفته 

است.
- حـالا ایـن واخواسـت بـه چـه دردی می‌خـوره؟ 

اگـر نباشـه نمی‌شـه سـفته رو پـول کـرد؟
- ببیـن تـو میـری دادگاه درخواسـت میـدی بـه 
طرفیـت بدهـکار سـفته، دادگاه از کجـا می‌فهمـه 
کـه تـو رفتی وجه سـفته رو از بدهـکار بگیری و او 
نـداده؟ شـاید تـو می‌خـوای مـردم رو اذیـت کنی.

- نمی دونم.
مراجعـه  کـه  می‌فهمـه  واخواسـت  از  دادگاه   -

نـداده. رو  پـول  بدهـکار  و  کـردی 
- حالا این واخواست رو از کجا باید بگیرم؟

- واخواسـت در دو جـا انجـام می‌شـه، یکـی دایره 
واخواسـت بانـک ملی و یکـی هم دایره واخواسـت 

دادگستری.
- رفتم اونجا چیکار کنم؟

- دو درصـد مبلـغ واخواسـت رو بـه عنـوان هزینه 
واخواسـت پرداخـت می‌کنـی تـا مراحلـش طـی 

. بشه
- یعنی 400 هزار تومان باید پول بدم؟

- تقریبـا همیـن مبلغ میشـه البتـه بعـداً می‌تونی 
ایـن هزینـه رو از صادرکننـده سـفته بگیری.

اینطـوری نیسـت؛ پـس چـرا  - آخـه چـک کـه 
بهتـره؟ سـفته  میگـن  همـش 

- فکـر نمی‌کنـم یـک حقوقـدان چنیـن حرفـی 
بزنـه، البته شـما هـم بهتره قبـل از اینکـه اقدامی 
کنیـد بـا یـک متخصـص مشـورت کنید نـه عوام؛ 
بـه هـر حـال شـما سـفته گرفتـی و باید مقـررات 

قانونگذار برای سفته‌ای که وصول نشود جرمی شناسایی نکرده اما برای چک 
پرداخت نشــدنی جرم صدور چک بلا محل را پیش‌بینی و برای آن مجازات 

در نظر گرفته است.
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مربـوط بـه سـفته رو دنبـال کنی.
- خیلی ممنون، از راهنماییتون سپاسگزارم.

متشکرم، خوش آمدید."
منشـاء گفـت‌و گـوی بـالا ذهنیتـی اسـت کـه از 
وجـود  مشـاغل  اربـاب  میـان  در  پیـش  سـال‌ها 
داشـته اسـت و تـا زمانی که افـراد با مشـکل عدم 
پرداخـت مواجـه نمی‌شـدند بـه چـک و سـفته بـا 

برخـورد می‌کردنـد. عوامانـه  دیدگاهـی 
واضـح اسـت کـه جوانـان بـرای تشـکیل زندگـی 
مشـترک نیـاز بـه درآمـد دارنـد و بایـد بـه بـازار 
کار وارد شـوند، در ایـن زمینـه اطلاعـات حقوقـی 
در خصـوص نحـوه کار کـردن، وصـول مطالبـات، 
معامالت اعتبـاری و غیـره از نیازهـای مبـرم تازه 
واردان بـه مشـاغل آزاد اسـت تا با رعایـت مقررات 

قانونـی، ضریـب خطـر را کاهـش دهنـد.
بدیـن جهت روی سـخنم بـا جوانان اسـت چرا که 
دانسـتن ایـن مـوارد و اقـدام آگاهانه بهتـر از بروز 
مشـکل و رجـوع بـه محکمه اسـت. بنابرایـن مزایا 
و معایـب چـک و سـفته را موضـوع این یادداشـت 
قرار دادم که مبتلابه شـاغلین مشـاغل آزاد اسـت.

انـواع اسـناد تجـاری و  از  بـرات  چـک، سـفته و 
وسـیله انتقـال طلـب هسـتند و کاربرد این اسـناد 

عبارتنـد از:
1- تسهیل نقل و اتقال پول

2- تسهیل تجارت و مبادلات تجاری
3- خرید و فروش مدت دار

4- رسید طلب و بدهی 
و....

امـا نحـوه اسـتفاده از ایـن اسـناد چگونـه 
؟ ست ا

بـا شـناخت "بـرات" می‌تـوان بـه ماهیت سـفته و 
چـک پـی برد.

بـرات ورقـه ایسـت کـه صـادر کننـده آن مبلغـی 
بـر عهـده دیگری)براتگیـر  تاریخـی معیـن  را در 
یـا محـالٌ علیـه( تعهـد می‌کنـد تـا دارنـده بـرات 
بـا ارائـه ایـن سـند بـه محـالٌ علیـه وجـه موضوع 
سـند را وصول کند؛ در واقع سـه شـخص در برات 
)بدهـکار(،  صادرکننـده  دارنـد،  مسـتقیم  نقـش 
دارنـده برات)طلبـکار(، براتگیر)شـخصی کـه بایـد 

وجـه بـرات را بپـردازد.(
در سـفته محـالٌ علیـه سـند، خـود صـادر کننـده 
اسـت. یعنـی صـادر کننـده این سـند را بـر عهده 
خـود صـادر می‌کنـد. در چـک محـالٌ علیه سـند 
بانـک اسـت یعنی صـادر کننده چک، این سـند را 

بـر عهـده بانـک صـادر می‌کند.
مـورد  تجـارت  قانـون  در  بـالا  تجـاری  اسـناد 
شناسـایی قرار گرفتـه اند و احـکام آن‌ها در همان 
قانـون ذکر شـده اسـت. اما قانون تجـارت ایران در 
سـال 1311 بـا اقتبـاس از قانون تجـارت بلژیک و 
فرانسـه تصویـب شـد. در آن زمـان بانکـداری در 
ایـران کـم تجربـه و جوان بـود. از ایـن جهت تجار 
بـرای مبادلـه پول و طلب بیشـتر از برات و سـفته 

اسـتفاده می‌کردنـد.
 در ایـن خصـوص بایـد گفـت صاحبـان مشـاغل، 
اعتبـار  دارای  و  نـام  بـه  تجـار  از  فقـط  را  بـرات 
می‌پذیرفتنـد و در معامالت بـا مـردم از ایشـان 
در  پذیرفـت  بایـد  البتـه  می‌گرفتنـد.  سـفته 
تفـاوت  چـک  بـا  سـفته  مقـررات  کـه  شـرایطی 
چندانـی نداشـت، معقـول بـه نظـر می‌رسـید کـه 
فروشـندگان کالا یـا خدمـات رسـیدی مشـتمل 
بـر بدهـکاری شـخص خریدار)سـفته( می‌گرفتند 
تـا اینکـه رسـیدی)چک( بگیرنـد کـه اولاً بایـد به 
بانـک محـل حسـاب مراجعـه کننـد و در صـورت 
عـدم موجودی بـا طی مراحـل پیچیـده بانکی)در 
آن زمـان( نسـبت بـه مدیـون اقامـه دعـوا کننـد. 
بنابرایـن در میـان مـردم بـه ایـن صـورت عـرف 
شـد کـه سـفته از چـک معتبرتـر اسـت. تـا اینکه 
با گذشـت سـالیان متمـادی و توسـعه بانکـداری، 
قانونگـذار بـا تصویـب قانـون صـدور چک بـه نظم 
گذشـته پایـان داد و نظامـی جدیـد را در خصوص 
اسـناد تجـاری پی‌ریـزی کرد. امـا ذهنیـت اعتبار 
سـفته در مقابـل چـک آن چنـان در ذهـن مـردم 
جـا خـوش کـرده بـود کـه حتـی امـروزه بعـد از 
گذشـت 40 سـال از تصویـب قانـون صـدور چـک 
همچنـان ایـن تصـور منسـوخ باقـی مانـده اسـت.

و امـا اینکـه امـروزه چـک به نسـبت سـفته از چه 
مزایایـی برخـوردار اسـت بایـد گفـت: اول اینکـه 
چـک عالوه بر وصـف حقوقی)حـق اقامـه دعوای 
حقوقـی( دارای وصـف کیفـری نیـز اسـت. یعنـی 
هـم در دادگاه حقوقـی می‌تـوان بـرای وصول وجه 
چـک اقامـه دعوا کـرد و هـم در دادسـرا از طریق 
کیفـری، که راه کیفری به مراتب سـریعتر و سـاده 
تـر اسـت. امـا سـفته فاقـد وصـف کیفری اسـت و 
فقـط از طریـق دادگاه حقوقـی قابل پیگرد اسـت. 
در واقـع قانونگذار برای سـفته‌ای که وصول نشـود 
جرمـی شناسـایی نکـرده امـا برای چـک پرداخت 
نشـدنی جرم صـدور چک بال محـل را پیش‌بینی 

و بـرای آن مجـازات در نظـر گرفته اسـت.
اسـناد  حکـم  "در  عنـوان  بـه  چـک  اینکـه  دوم 

لازم الاجـرا" شناسـایی شـده اسـت. از ایـن روی 
می‌تـوان از طریـق اداره ثبـت اسـناد و بـدون طی 
مراحـل پیچیـده و طاقـت فرسـای قضایـی مبلـغ 
چـک را وصـول کـرد امـا سـفته فاقـد ایـن مزیت 

. ست ا
دیگـر اینکـه صـدور چـک مالیات نـدارد امـا برای 
سـفته بـر اسـاس رقمـی کـه صـادر می‌شـود باید 
مالیـات پرداخته شـود ضمـن اینکـه درج مبلغ در 
چـک محدودیـت نـدارد امـا مبلـغ سـفته میزانـی 
اسـت کـه در آن چاپ شـده و تمبر مالیاتـی دارد.

مـورد دیگـر ایـن اسـت کـه چـک بی‌نیـاز از طـی 
مراحـل واخواسـت اسـت و همین کـه گواهی عدم 
پرداخـت چـک صادر شـد ایـن گواهی واخواسـت 
چـک محسـوب می‌شـود امـا برای سـفته یـک بار 
مطالبـه از صـادر کننـده و سـپس طـی مراحـل 

واخواسـت پیش‌بینـی شـده اسـت.
لازم بـه ذکر اسـت کـه گواهی عـدم پرداخت چک 
فاقـد هزینـه و رایـگان اسـت امـا برای واخواسـت 
سـفته بایـد دو در صد مبلغ آن را بـه عنوان هزینه 

واخواسـت پرداخت کرد.
یکـی از مهمتریـن اقدامـات بـرای وصـول طلـب، 
توقیـف امـوال بدهـکار اسـت، در ایـن زمینـه نیـز 
چـک نسـبت به سـفته برتـری دارد چرا کـه برای 
توقیـف امـوال صـادر کننـده چـک، گواهـی عـدم 
پرداخـت آن کافـی اسـت امـا بـرای توقیـف اموال 
بدهکار سـفته، حتماً باید سـند را واخواسـت کرد.
بـه هـر حـال بـا توجـه بـه مـوارد بـالا و بسـیاری 
کـه  می‌رسـد  نظـر  بـه  دیگـر  تخصصـی  مسـایل 
امـروزه سـفته عماًل بـه کاغـذی بـی‌ارزش تبدیل 
شـده و تضمیـن خوبـی بـرای وصـول مطالبـات 
نیسـت. بـه همین دلیـل به مخاطبـان عزیز توصیه 
می‌شـود کـه اگـر قصـد ورود بـه مشـاغل آزاد را 
دارنـد قبـل از هـر چیـز از بازگشـت سـرمایه خود 
مطمئـن شـوند کـه ایـن مسـاله راهـی جـز اخـذ 
تضمینـات کافـی نـدارد و بایـد در نـوع تضمیـن و 
وسـیله دریافـت و پرداخـت وجـه دقـت بیشـتری 

. کنند

ذهنیــت اعتبار ســفته در مقابل چــک آن چنان در 
ذهن مردم جا خوش کــرده بود که حتی امروزه بعد 
از گذشــت 40 ســال از تصویب قانــون صدور چک 

همچنان این تصور منسوخ باقی مانده است.
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تهدید‌ها و فرصت‌های 
شهروند خبرنگاری 

 علی مرتضایی‌پور
بـه  شـهروندان  از  شـده  درخواسـت  تجربـه  و 
گـزارش اصلـی افـزوده خواهـد شـد و بـه آن‌ها 

می‌بخشـد. غنـا 
3-  جدی‌تـر؛ گزارش‌گـری منبـع باز:بهره‌گیری 
"منبـع آزاد"  از روزنامه‌نـگاری و گزارش‌گـری 

یا "مشـارکتی" اسـت.
4- وبالگ مخاطبان:در عین حـال که وبلاگ‌ها 
انتشـار  بـرای  را  رایـگان  و  قدرتمنـد  ابـزاری 
اندیشـه‌ها و گزارش‌هـای آدم‌هـای معمولـی در 
اختیـار همـگان قـرار داده‌اند، بنُیان واقعی‌شـان 
همچنـان غیرروزنامه‌نگارانـه باقـی مانده اسـت.
5- وبلاگ‌هـای شـهروندی اتاق خبر شیشـه‌ای: 
ایـن نـوع از روزنامه‌نگاری شـهروندی بـر مفهوم 
شفاف‌سـاختن سـازمان خبـری اسـتوار اسـت؛ 
آن هـم از ایـن طریـق کـه مخاطبـان در جریان 

دقیـق رویدادهـای اتـاق خبر قـرار بگیرند.
6- وب‌سـایت مسـتقل روزنامه‌نگاری شهروندی 
بـا محتـوای ویرایش شـده: در این نـوع روزنامه 
نـگاری شـهروندی توجـه بـه چنـد نکتـه مهـم 
نـوع  ایـن  در  عکـس  از  اسـتفاده  اول؛  اسـت. 
سـایت‌ها اهمیـت بسـیار دارد. دوم؛ لازم اسـت 
شـهروندان  سـایت‌های،  چنیـن  ویراسـتاران 
کیفی‌تـر  مطالـب  ارائـه  بـه  را  روزنامه‌نـگار 
تشـویق کننـد و بـه آن‌هـا آمـوزش دهنـد کـه 
پرداختـن بـه چـه موضوعاتـی برای شـهروندان 

اسـت. مناسـب‌تر  و  جذاب‌تـر  دیگـر 
روزنامه‌نـگاری  مسـتقل  سـایت  وب    -7
شـهروندی با محتـوای ویرایـش نشـده:این نوع 
روزنامه‌نـگاری شـهروندی هماننـد مـورد قبلـی 
اسـت، تنهـا بـا ایـن تفـاوت کـه گزارش‌هـای 
آنچـه  هـر  و  نمی‌شـود  ویرایـش  شـهروندان 
مـردم می‌نویسـند، حتـی با اشـتباهات املایی و 
محتوایـی، بی واسـطه، انتشـار 

می‌یابـد.
چاپـی:  نسـخه  افـزودن   -8
بـه  گام،  ایـن  درک  بـرای 
شـهروندی  روزنامه‌نـگاری 
مطرح شـده در گام‌های شـش 
چاپـی  نسـخه  یـک  هفـت،  و 

کنیـد. اضافـه  هـم 
9-  سرشـت دوگانـه؛ روزنامـه 
نـگاری حرفـه‌ای + ژورنالیسـم 
متعالی‌تـر،  شـهروندی:گام 
خبـری  سـازمان  یـک  ایجـاد 
فعالیـت  آن  در  کـه  اسـت 
بـا  روزنامه‌نـگاری  حرفـه‌ای 
کار روزنامه‌نـگاران شـهروند به 
شـود. انجـام  تؤامـان  صـورت 

وقتـی  ویکی‌ژورنالیسـم:   -10
مخاطبان، ویراسـتار می‌شـوند 
"ویکی‌خبرهـا"  اکنـون  امـا 
هسـتند کـه از راه می‌رسـند. 
شـناخته‌ شـده‌ترین در میـان 

اما امروزه یکی از شیوه‌های بسیار متداول که ما کمتر از آن استفاده می‌کنیم ولی در دنیا جهت 
رســیدن به هدف در کوتاهترین زمان و بهترین شــیوه از آن اســتفاده می‌کنند، روش "طوفان 

مغزی" است.
در حال حاضر بســیاری از کمپانی‌های مطرح دنیا در عرصه تجــارت و تبلیغات از این روش به 

عنوان یکی از روش‌های اصلی جهت رسیدن به خلاقیت و ایده های نو استفاده می‌کنند.

با وجود فناوری‌های جدید ارتباطی، اطلاع رســانی تنها در ســیطره به خبرگزاری‌ها و رسانه‌ها و خبرنگاران 
نیســت. همین پدیده موجب شــده است که تک تک مردم تنها با در اختیار داشتن گوشی موبایل و اینترنت، 

بتوانند دیگر انسان‌ها را از اتفاقات مهم یا جذاب آگاه کنند و اطلاعاتشان را به اشتراک عمومی بگذارند.
این رویداد موجب شده است تا عنوان "هرشهروند، یک خبرنگار" مطرح شود. اگر بخواهیم عبارت دقیق‌تری از 
این شیوه اطلاع رسانی و مخابره خبر داشته باشیم با لفظ "شهروند خبرنگار" آشنا می‌شویم. برای اینکه بدانیم 

چگونه می‌توانیم در اجتماع یک شهروند خبرنگار باشیم ضرورت دارد تا پایان این یادداشت با ما همراه شوید.

تعریف
اگـر زمانی شـهروندان فقط مخاطب رسـانه‌های 
مکتـوب، دیـداری و شـنیداری بودنـد اکنـون با 
تحـولات طراحـی و تولید ابزارهـای الکترونیکی 
همچـون دوربین‌هـای عکاسـی یـا گوشـی‌های 
همـراه و رشـد اینترنـت شـاهدیم کـه هریک از 
ایـن مخاطبـان بـه تولیدکننـدگان پیـام تبدیل 
شـده‌اند. بنابراین پیشرفت و گسـترش ابزارهای 
شـبکه‌های  بـه  دسترسـی  وسـهولت  ارتباطـی 
"شـهروند  مفهـوم  تـا  موجـب  اجتماعـی 
و  ارتباطـات  علـوم  ادبیـات  در  خبرنـگاری" 

روزنامـه نـگاری وارد شـود. 
از  بیـش  مـردم  روزنامه‌نـگاری شـهروندی  در   
پیـش خـود را بـه بدنه اصلـی جامعه کـه همان 
خواننـدگان متعـدد در نشـریات مختلـف اسـت 
صدایشـان  کـه  می‌داننـد  و  می‌بیننـد  نزدیـک 
اقشـار  توسـط  آنـان  و سـخنان  شـنیده شـده 
خوانـده  مرئـوس  و  رئیـس  از  اعـم  مختلـف 

خواهـد شـد. ارتبـاط دو سـویه یکـی از الزامات 
روزنامه‌نگاری شـهروندی اسـت و ارسـال خبر از 
سـوی شـهروندان و انتشار آن توسـط مطبوعات 
و رسـانه‌ها به توسـعه و گسـترش آن در کشـور 

کمـک خواهـد کرد.
10 سطح روزنامه‌نگاری شهروندی

نظـر  اظهـار  امـکان  کـردن  فراهـم   -1
عمومی:اکنـون ایـن امکان را بـرای مخاطبان در 
فضـای وب فراهـم سـاخته‌اند کـه اظهارنظرهای 
ایـن  کننـد.در  پیوسـت  مطالـب  بـه  را  خـود 
سـاده‌ترین سـطح مشـارکت، مخاطبـان امـکان 
حرفـه‌ای  روزنامه‌نـگاران  آنچـه  بـه  یافته‌انـد 
منتشـر کرده‌انـد واکنـش نشـان دهنـد، از آن‌ها 
انتقـاد یـا تمجید کننـد یا چیزی به نوشـته‌های 

آنـان بیفزاینـد.
2-  گزارشـگر شـهروند پیوسـته: بـه کمـک آن 
مـی تـوان یـک گـزارش کوتـاه را بـه گزارشـی 
اطلاعـات  شـیوه،  ایـن  در  کـرد.  تبدیـل  بلنـد 
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طرز تهیه
 گوجه فرنگی کبابی

مواد لازم برای گوجه فرنگی کبابی :
- گوجه فرنگی رسیده ۲ عدد
- روغن زیتون به مقدار لازم

- نمک به مقدار لازم
- فلفل سیاه تازه  به مقدار لازم
- برگ ریحان خرد شده ۴ عدد

طرز تهیه :
با اســتفاده از انگشــتانتان، به آرامی پالپ‌ها و دانه‌های تکه‌های گوجه را دربیاورید. )اگرچه این قســمت از 

گوجه طعم عالی دارد، اما هنگام گریل کردن آن از بین خواهند رفت.(
 

گریل را با بالاترین حرارت گرم کنید. اگر می‌توانید از یک سبد گریل استفاده کنید تا کارتان ساده‌تر شود. 
گوجه‌ها را با نمک و فلفل طعم دار کرده و بعد با اســتفاده از یک قلم آشپزی، روغن زیتون را به آنها بزنید. 
حالا گوجه‌ها را روی سطح گریل گذاشته و درب آن را بگذارید. ۴ دقیقه صبر کنید )بعد از گذشت دو دقیقه 

آنها را چک کنید(. بعد با استفاده از یک چنگال فلزی آنها را از روی گریل بردارید.

گوجه‌ها را داخل ظرف ســرو چیده و مقداری روغن زیتون روی آنها بریزید. در آخر نمک و فلفل و ریحان 
را روی آنها پاشیده و سرو کنید.

"ویکی‌نیـوز" اسـت. شـان، سـایت 
چالش شهروند خبرنگاری

فعـالان  از  کـه  قاجـار"  قوانلـو  مصطفـی   "
اسـت:  معتقـد  راسـتا  ایـن  در  رسـانه  عرصـه 
افـت  سـبب  شـهروندی  روزنامه‌نـگاری  "رشـد 
روزنامه‌نـگاری حرفـه‌ای در قـرن بیسـت و یکـم 
شـده، اما قدرت نفوذ رسـانه‌ها را نسـبت به قرن 
بیسـتم افزایـش داده اسـت. یکـی از بزرگ‌ترین 
رشـد  شـهروندی  روزنامه‌نـگاری  ویژگی‌هـای 
آگاهی و درک شـهروندان نسـبت به رویدادهای 
پیرامونـی اسـت. باورپذیری شـهروندان نسـبت 
بـه اخبـار و اطلاعـات رسـانه‌های جریـان اصلی 
نمی‌تـوان  دیگـر  و  اسـت  کـرده  پیـدا  کاهـش 
انتظـار داشـت هـر آنچـه از طریـق رسـانه‌های 
بـزرگ بیـان می‌شـود، توسـط شـهروندان بـاور 
نظیـر  جایگزیـن  رسـانه‌های  کـه  چـرا  شـود. 
شـبکه‌های  و  اجتماعـی  رسـانه‌های  وبلاگ‌هـا، 
اجتماعـی ایـن قـدرت را خواهنـد داشـت کـه 
خیلـی زود، دروغ یـک رسـانه بـزرگ را آشـکار 

و آن را رسـوا کننـد."
همچنیـن حمیـد مدقـق - مدرس دانشـگاه - با 
طـرح ایـن موضوع کـه در دنیا ایـن بحث وجود 
دارد کـه آیا شـهروندان عـادی را که ایـن روزها 
هـر کدام یـک دسـتگاه اطلاع‌رسـانی بـه همراه 
دارنـد، خبرنـگار بنامیم یـا خیر؟، بیـان می‌کند: 
"آن‌هـا بـه عنـوان منبـع خبـر خـوب هسـتند 
ولـی به عنوان ژورنالیسـم تخصصـی و حرفه ای 
پذیرفتـه نمی‌شـوند. دسـتاوردهای همپوشـانی 
رسـانه‌ها پـا بـه عرصـه وجـود گذاشـته اسـت؛ 
یعنـی هـر فـردی یـک دسـتگاه اطالع رسـانی 
همـراه خـود دارد کـه دو اشـکال اساسـی آن؛ 
بحـث صحـت خبـر )آیـا لزومـاً هـر چیـزی کـه 
بـه مـا گفته می‌شـود، صحیـح اسـت( و دیگری 
در  آن‌هـا  )کار  خبـری  قالب‌هـای  بـا  آشـنایی 
نـدارد(  قـرار  نـگاری  روزنامـه  کار  قالب‌هـای 

" است.
ایـن مسـآله موجب شـده اسـت که رسـانه‌های 
حرفـه‌ای کـه قصـد اسـتفاده از منابـع خبـری 
توسـط  شـده  منتشـر  اطلاعـات  و  مسـتقل 
فرامـوش  بـا  دارنـد  را  روزنامه‌نـگار  شـهروندان 
اطلاع‌رسـانی  شـده  تعریـف  اصـول  کـردن 
حرفـه‌ای و تسـلیم شـدن در برابـر جریـان بـه 
وجـود آمـده در شـبکه‌های اجتماعـی اخبـاری 
ناموثـق یـا حداقل مبهـم را منتشـر می‌کنند که 
دردسرسـاز می‌شـود.  مشـاهده سـیر صعـودی 
انتشـار اخبار توسـط رسـانه‌های معتبر و سپس 
تکذیـب آنها در سـال‌های اخیر علامتی هشـدار 
حرفـه‌ای  رسـانه‌های  گرداننـدگان  بـه  دهنـده 
در  را  اخبـار  داغ‌تریـن  می‌خواهنـد  کـه  اسـت 
سـریع‌ترین زمـان ممکن منتشـر کنند امـا باید 
بتواننـد اعتبار خـود را به عنوان رسـانه ای قابل 

کنند. اعتمـاد حفـظ 
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الاغ های 
جنگ جو!

در ســنگر مســئولین یکی از تیپ ها صدا به صدا 
نمی رسید. هر کس چیزی می گفت و می خواست 
طــرف صحبتش را متقاعد کند. اما مگر می شــد؟ 
ســاز خودش را می زد و میخواســت حرفش را به 

کرسی بنشاند: 
- باید زودتر از اینجا حمله کنیم! 

- چه می گویی با کدام نیرو و مهمات؟ 
- بهتر نیســت عقب نشینی کنیم؟ زمین می دهیم 

زمان می گیریم. 
- تــو هم که حرف های بنی صدر را می زنی. نکند 
راست راستی باورت شده که او از جنگ سر در می 

آورد و برای خودش کسی است؟ 
- پس چه کنیم؟ وایســیم عراقی ها بیایند برایمان 

نقشه و طرح عملیات بریزند؟ 
هیچکس عقلش به جایی قد نمی داد. خبر رســیده 
بود که عراقی ها قصد دارند از یک محور حمله کنند 
و این قضیه جدی اســت. آن زمــان بنی صدر هم 
رئیس جمهور و هم فرمانده کل قوا بود و از تصدیق 
سر نامبارک او ایرانی ها فقط شکست خورده بودند. 
حالا که بســیجی ها پا جلو گذاشته بودند و کم کم 
جنگ داشت به سود ایران ورق می خورد، این خبر 
آمده بود. آخر ســر جوانی که تا آن زمان ســاکت 
بود گفت: " اگر اجازه بدهیــد من راه حلی دارم!" 
یک هو همه ســاکت شــدند و نگاه ها به او دوخته 
شد. جوان گفت: "درست است که ما نیرو و مهمات 
زیادی نداریم. اما مین های ضد تانک زیادی داریم 
کــه از عراقی ها غنیمت گرفته ایم. ســر راه تانک 
هایشان مین کار میگذاریم و پیش روی شان را سد 
می کنیم تا ان شــاءالله نیروی کمکی برسد." به به 
و چه چه بلند شــد و جوان مأمور شد تا با نیروهای 
تخریبچی کارش را شــروع کند. صفر نیم نگاهی به 
الاغ ها کــرد و گفت: "اگر توان بردن ده ها مین را 
دارای بســم الله." صفر گفت: "مــن نوکر خودت و 
الاغت هم هســتم!" دور و بریهــا خندیدند. اکبر و 
نیروهایش در نیمه های شب افسار الاغ های حامل 

مین را گرفتند و راه افتادند. 
ســاعتی بعد آنها عرق ریــزان زمین را می کندند و 
مین کار می گذاشــتند. ناگهان یکی از الاغ ها فین 
فین کرد و آواز گوش خراشــش در دشــت شبزده 

پیچید: 
- عر! عر! عر! 

صفــر فریاد زد: " جان تــان را بردارید فرار کنید!" 
حالا، دیگــر همه الاغ ها عر عر مــی کردند و یک 
ارکستر درست و حسابی راه انداخته بودند. از طرف 
عراقی هــا ، باران گلوله و خمپــاره باریدن گرفت. 
وقتی اکبر و دوستانش به خط خودی رسیدند، هنوز 
صدای عرعر از لابه لای انفجارها به گوش می رسید. 
در سنگر فرماندهان تیپ همه از خوشحالی یکدیگر 
را می بوسیدند و به اکبر به خاطر درایت و هوشش 
آفریــن می گفتنــد. چند روزی بود کــه خبری از 
عراقی ها نشده بود.  صبح همان روز یکی از عراقی 
ها به ایران پناهنده شد و گفته بود که وقتی یکی از 
الاغ هــا با دها مین به قرارگاه آنها آمده، فرماندهان 
عراقی ترســیده اند و گفته اند کــه ایرانی ها حتماً 
آماده و حاضر به نبردند و آن قدر مهمات زیاد آورده 
اند که حتی الاغ هایشان را مین گذاری کرده اند! و 

از حمله صرف نظر کرده اند.

پا خروسی!
با آن ســیبیل چخماقی، خط ریش پت و پهن که تا 
گونه اش پایین آمده بود و چشــم های میشــی، زیر 
ابروان سیاه کمانی و لهجه غلیظ تهرانی اش می شد 
به راحتی او را از بقیه بچه ها تشــخیص داد. تسبیح 
دانه درشــت کهربایی رنگی داشت که دانه هایش را 

چرق چرق صدا می داد.
اوایل که ســر از گردان مان درآورد همه ازش واهمه 
داشــتند. هنوز چند ســال از انقلاب نگذشته بود و 
ما داش مشــدیهای قداره کش را به یاد داشــتیم که 
چطور چند محله را به هم می زدند و نفس کش می 
طلبیدند و نفس داری پیدا نمی شــد. اسمش "ولی" 
بود. عشــق داشــت که ما داش ولی صدایش بزنیم. 
خدایــی اش لحظه ای از پا نمی شســت. وقت و بی 
وقت چادر را جارو می زد، دور از چشم دیگران ظرف 
ها را می شســت و صدای دیگران را در می آورد که 
نوبت ماســت و شما چرا؟ یک تیربار خوش دست هم 
داشــت که اسمش را گذاشته بود: بلبل داش ولی! اما 
تنها نقطــه ضعفش که دادِ فرماندهان را در می آورد 
فقط و فقط پا مرغی نرفتنش بود. مانده بودیم که چرا 
از زیــر این یکی کار در مــی رود. تو ورزش و دویدن 
و کوه پیمایی با تجهیــزات از همه جلو می زد. مثل 
قرقی هوا را می شکافت و چون تندبادی می دوید. تو 
عملیات قبلی دســت خالی با یک سر نیزه دخل ده، 
دوازده عراقی را درآورده بود و سالم و قبراق برگشته 
بود پیش ما. تیربارش را هم پس از اینکه یک عراقی 
گردن کلفــت را از قیافه انداخته و اوراق کرده بود از 
چنگش درآورده و اســمش را با سرنیزه روی قنداق 
تیربار کنده بود. با یک قلب که از وسطش تیر پرداری 
رد شده بود و خون چکه چکه که شده بود: داش ولی!

آخر ســر فرمانده گردان طاقت نیاورد و آن روز صبح 
کــه بعد از دویــدن قرار بود پا مرغــی برویم و طبق 
معمول داش ولی شــانه خالی می کرد، گفت:"برادر 
ولی، شــما که ماشاءالله بزنم به تخته از نظر پا و کمر 
که کم ندارید و همه را تو ســرعت عقب می گذارید. 
پــس چرا پامرغی نمی رویــد؟" داش ولی اول طفره 
رفت اما وقتی فرمانده اصرار کرد، آبخور ســبیل پت 
و پهنــش را به دندان گرفــت و جویده جویده گفت: 

"راسیاتش واسه ما افت داره جناب!"
فرمانده با تعجب گفت: "یعنی چی؟"

- آخــه نوکر قلب باصفاتم، واســه ما افــت نداره که 
پامرغی بریم؟بگو پاخروســی برو، تا کربلاش هم می 

رم!
زدیم زیر خنده. تازه شصت مان خبردار شد که ماجرا 
از چه قرار اســت. فرمانده خنــده خنده گفت: "پس 
لطفا پاخروســی بروید!" داش ولــی قبراق و خندان 
نشست و گفت: "صفاتو عشق است!" و تخته گاز همه 

را پشت سر گذاشت.

دعوای جنگی
نمی دانم چه شــد که کشکی کشــکی آر پی جی 
زن و تیر بارچی دســته مان حرفشان شد و کم کم 
شروع کردند به تند حرف زدن و "من آنم که رستم 
بود پهلوان" کردن. اول کار جدی نگرفتیمشان. اما 
کمی که گذشــت و دیدیم که نــه بابا قضیه جدی 
است و الان است که دل و جگر همدیگر را به سیخ 
بکشــند، با یک اشاره از مســئول دسته، افتادیم به 

کار.
اول من نشستم پیش آر پی جی زن که ترش کرده 
بــود و موقع حرف زدن قطــرات بزاقش بیرون می 
پرید. یک کلاهخود دادم دســت تیربارچی و گفتم: 
"بگذار ســرت خیس نشوی. هوا سرده می چایی!" 
تیربارچی کلاهخود را ســرش گذاشت و حرفش را 
ادامه داد. رو کردم به آر پی جی زن و خیلی جدی 
گفتم: "خوبه. خوب داری پیش می روی. اما مواظب 
بــاش نخندی. بارک الله." کم کــم بچه های دیگر 
مثل دو تیم دور و بر آن دو نشستند و شروع کردن 

به تیکه بار کردن!
 -  آره خوبــه فحــش بده. زود بــاش. بگو مرگ بر 

آمریکا!
 -  نه اینطوری دستت را تکان نده. نکنه می خواهی 

انگشتر عقیق ات را به رخ ما بکشی؟!
 -  آره. بگــو تــو موری ما ســلیمان خاطر. بزن تو 

برجکش.
آن دو هی دســتپاچه می شدند و گاهی وقت ها به 
ما تشــر می زدند. کمک آر پی جی زن جلو پرید و 
موشــک انداز را داد دســت آر پی جی زن و گفت: 
"سرش را گرم کن، گراش را بگیر تا موشک را آماده 
کنم!" و مشغول بستن لوله خرج به ته موشک شد. 
کمک تیربارچــی هم بهش برخورد و پرید تیربار را 
آورد و داد دســت تیربار چی و گفت: الان برات نوار 
آماده می کنم. قلق گیری اسلحه را بکن که آمدم!" 
و شــروع کرد به فشــنگ فرو کردن تو نوار فلزی. 
آن قدر کولــی بازی درآوردیم کــه یک هو آن دو 
دعوایشــان یادشــان رفت و زدند زیر خنده. ما اول 
کمی قیافه گرفتیم و بعد گفتیم: "به. ما را باش که 
فکر می کردیم الانه شــاهد یک دعوای مشتی می 

شویم. بروید بابا! از شماها دعوا کن در نمی آد!"

برگرفته از کتاب رفاقت به سبک تانک
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افقی

1- از رشته کوه‌های به‌هم پیوسته کشور، 
خضاب

2- نام یک مخدر گیاهی، تمرّد
از واحد‌های  3- خانــه خــدا، یکــی 

اندازه‌گیری، لفظ لوازم کمکی خودرو
4- نجاری، مهربان و معتدل

5- نام دیگ جهنم، برگه خرید کالا، شهر 
باران‌های نقره‌ای

6- بر آمدگــی زمین، از درجه‌ها نظامی، 
پهلو

7- ماشین خانواده، این شهر در عملیات 
طریق‌القدس آزاد شــد، قایق یا کشتی 

تفریحی
استان  در  رودی  نام  خفته،  8- سرزمین 

آذربایجان شرقی
9- لقب حافظ، بچه گوسفند

به معنی  10- منطقه سردسیر عشــایر، 
فرمانده و پیشوا، از ماه‌های میلادی

11- وسیله غربال خاک، وسیله پس‌انداز 
پول، خاکستر

فیلم‌های  ژانری هنــری در  اجداد،   -12
آمریکایی

آب  شمیران،  قدیمی  دهکده  لوس،   -13
جامد

عمودی

1- از فرماندهان جاویدالاثر
2- از یگان‌های نظامی، پنادور

3- کار ناحق و باطل،شــبه جزیره‌ای در 
جنوب شرقی اروپا

4- از سر دوش تا آرنج، روی دیوار سوار 
بر لولا است، جوان، ناشنوا

5- فنی در کشــتی، اســلوب و روش، 
ویتامین ریتول

والیبال، همراه  گیم‌های  6- آتش جهنم، 
چای

7- نوعی نوشیدنی، نشانه مفعولی، قالبی 
از شعر

8- طلای ســیاه، جســم، پدر حضرت 
یوسف

9- نوعی بزُ مریض، ســرزمینی در مکه، 
عمر  گیری  اندازه  واحد  آســمان،  رنگ 

انسان
10- دعایــی که جبرئیل بــه امام علی 
آموخت، آبی که از دهان کودک می‌رود، 

خارج شده از دین
11- از تجهیزات پدافندی،حیوان نجیب، 

حرفی برای زینت و تحسین کلام
12- نام یک رمان، آنچه در شکل و رنگ 

شبیه انار است
13- ساز عارفا، واحد اندازه گیری طول، 

کشته‌های جنگ

کاریکاتوریست: حمید صوفی
خوانندگان عزيز مجله‌ي شــاهد جوان مي‌توانند برداشت خود را از كاركياتور نوشته و به دفتر مجله 

ارسال كنند.
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:
سید مجید سمایی
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ای را آزاد نمایم" و رســول خدا )ص( درباره کسانی که 
با وجود تمکن مالی بر خانواده خویش ســختگیری می 
کنند می فرماید: "کســی که وسعت مالی دارد و دارای 
تمکّن اســت؛ ولی بر خانواده خود سخت بگیرد و آنان را 

از زندگی راحت محروم بدارد، از ما نیست"
پیامبر اکرم)ص( کسب در آمد حلال را برای هر مسلمانی 
واجب دانســته اســت و تلاش و کار کردن در این راه را 
با جهاد برابر شــمرده اند. طلب روزی حلال در فرهنگ 
اســامی از چنان جایگاهی برخوردار است که پیشوایان 
معصومین)ع( همــواره با گفتارو عمل، پیروان خود را به 
تلاش برای به دســت آوردن آن تشــویق کرده و حلال 
بودن روزی را ویژگی لازم و دائمی درآمدها دانســته اند. 
همچنین ایشان مسلمانان را از بیکاری، نداشتن مهارت 
و دانــش مفید و نیز کم کاری و تلف کردن وقت برحذر 
داشــته است و کســانی را که با وجود توانایی جسمی و 
روحی سربار دیگران هستند را از رحمت خدا دور خوانده 
اند. چنانکه پیامبر)ص(فرمود: " کسی که بار زندگی خود 
را بر دوش دیگران بیفکند )و بخواهد از دســترنج مردم 
زندگی خود را بگذراند، رانده و مطرود درگاه باری تعالی 
است و نیز کســی که حقوق خانواده خود را ضایع کند 

ملعون است".

شرایط کسب حلال

یکــی از زمینه هــای کســب روزی حلال، شــناخت 
دستورالعمل های دین و مســائل خرید و فروش است، 
همانگونه که امام صادق)ع( در بیان راهکار مناسب برای 
کســب روزی حلال می فرمایند:کســی که می خواهد 
تجارت کند، باید شــناختی در دینش داشــته باشد تا 
حلال را از حرام باز شناســد و کسی که شناخت دینی 
ندارد و به احکام تجارت ناآشناست ولی تجارت می کند، 

خود را در شبهات افکنده است.
ائمه معصوم)ع(، راهکار مناسب برای کسب روزی حلال 
را ابتدا شــناخت دین و مســائل دینی و بعد از آن آشنا 
شــدن با مســائل خرید و فروش بیان مــی کنند و به 
صراحــت اعلام می دارند که شــخصی که به اینها عمل 

نکند، خود را در شبهات و حرام گرفتار خواهد کرد.

عوامل افزایش روزی حلال

بر طبق آیات و روایات اسلامی عوامل متعددی 
در وســعت روزی ذکر شده است که 

پایبنــدی به آن موجــب افزایش 

آثار روزی حلال در زندگی
تلاش می کنم و عرق می‌ریزم، در حالی که خدمتکارانم 
مــی توانند این کار را بکنند، ولی با این کارم می خواهم 
خداوند متعال ببیند که من در پی روزی حلال هستم."

قرآن کریم حتی در سوره جمعه که توصیه آن به شرکت 
در نماز جمعه و ذکر خداســت، می فرماید: هنگامی که 
نماز پایان یافت، شــما آزادید در زمین پراکنده شوید و 
فضل خــدا را بطلبید )به دنبــال روزی بروید( و خدا را 
بســیار یاد کنید، شاید رستگار شوید! از این آیه استفاده 
می کنیم کــه حتی روز تعطیل و به جــا آوردن اعمال 
عبادی در روز جمعه، مانعی برای فعالیت های اقتصادی 

سازنده نیست.
کســب روزی حلال در هر زمان و مکانی مسائل خاص 
خود را داشــته و دارد ولی به نظر می رسد که امروزه به 
دلیل پیچیدگی های زندگی ماشینی، کسب روزی حلال 
سخت تر شده است و گویی شرایط امروز مصداق سخنی 
اســت که امام صادق)ع( در ۱۴۰۰ سال پیش خطاب به 
یکــی از یارانش به نام "مصادف" فرمود که "یا مُصادِفُ! 
مجالدََةُ الســیوفِ أهونُ من طَلبَِ الحلالِ؛ شمشیرزدن و 
جنگیدن آسان تر از به دست آوردن روزی حلال است"

آثار طلب روزی حلال

در آیات و روایات، از طلــب روزی حلال به عنوان یکی 
از اســباب آمرزش گناهان یاد شده است. خدای متعال 
با اســباب مختلفی گناهان انسان را می بخشد که توبه، 
شــفاعت، عبادات، ولایت اهل بیت)ع( ، خدمت به مردم 
و.... از این اســباب هستند و یکی از این سبب ها طلب 
حلال اســت. رســول خــدا)ص( فرمود: "کســی که با 
خستگی به ســبب تلاش روزانه برای کسب حلال، شب 
را به صبح برساند، آمرزیده می شود". در روایتی دیگر از 
آن حضرت آمده است:" بعضی از گناهان به وسیله نماز 
و صدقه هم آمرزیده نمی شوند. سؤال شد یا رسول الله! 
پس چه چیز موجب آمرزش آن است؟ فرمود: جدیت و 

تلاش در طلب معیشت".
یکی دیگر از برکات طلب روزی حلال، ایجاد رفاه خانواده 
اســت که در اسلام نسبت به این مســئله بسیار تأکید 
شده اســت به گونه ای که امام صادق )ع( می فرماید:" 
کسی که از طلب حلال شرم نکند، بارش سبک، سختی 
هایش آسان و خانواده اش در رفاه قرار می گیرند" و امام 
ســجاد)ع( نیز در این باره مــی فرماید: "اگر داخل بازار 
شوم و با من پول باشد و به وسیله آن برای خانواده خود 
گوشــت تهیه کنم که به آن بسیار نیازمندند، در نزد من 
محبوب تر اســت 
بنده  اینکه  از 

بر اساس آیات و روایات اسلامی کسب روزی حلال یکی 
از مهمترین زمینه های تقویت دینداری شــمرده شده 
اســت به گونه ای که امام صادق )ع( به یکی از یارانش 
فرمود:"کســب روزی حلال را رها مکن، چراکه تو را در 

دینت کمک می‌کند."
از دیدگاه اسلام، انسان دارای دو بعد جسم و روح است. 
اما اصالت از آنِ روح است و باید تمام برنامه‌ها و تلاشهای 
انســان در مسیر دستیابی به کمال شایسته روح باشد. با 
این نگرش، اســام در هر زمینه ای از زندگی نسبت به 
روح و ســامت و کمال آن توجه ویژه ای دارد و کسب 
مال حــال را در ارتقاء روحیه معنوی بســیار مؤثر می 
خواند. چنانکه ســامت روح در گرو اســتفاده صحیح و 
مطلوب از مال حلال اســت و بی توجهی به این موضوع، 
عــوارض و پیامدهای منفی و مخربی را برای انســان به 
وجود می آورد. بر اســاس جهان بینی اســامی روزی 
رســان خداوند متعال اســت و خود روزی را تقســیم و 
تقدیر می کند، امّا همــه موظفند منبع درآمدی حلال 
داشــته باشــند؛ زیرا خداوند به وسیله اسباب روزی می 
دهد چنانکه پیامبر اکرم)ص( در حجة الوداع نســبت به 
این مسئله تأکید کرده و فرمود: خداوند متعال روزی ها 
را در میان مخلوقاتش به صورت حلال تقســیم فرموده 
اســت، نه به صورت حرام. پس هرکس با تقوی باشــد و 
صبر کند خداوند روزیش را به او می دهد، ولی هر کس 
بــر اثر کم صبری پرده دری و شــتاب کند و از غیر راه 
حلال روزی را بیابد، از روزیش کم می شود و روز قیامت 

نیز مورد بازخواست قرار می گیرد."

طلب روزی حلال در قرآن و روایات

بــا نگاه به آیات قــرآن در می یابیم 
که قرآن هرگز ما را به چشم پوشی 
از مواهب الهــی دعوت نکرده و فقر 
را ارزش و نعمت به حســاب نیاورده 
اســت و امیرالمؤمنین علی )ع( یکی 
از ویژگــی هایی که برای پارســایان 
بیان می کنند، تــاش برای روزی 
حلال است. به همین دلیل است 
که امام صــادق)ع( درباره کار و 
تلاش خویش بــر زمین زراعی 
خودم  زمیــن  در  فرمود:"مــن 

کسب روزی حلال در هر زمان و مکانی مسائل خاص خود را داشته 
و دارد ولی به نظر می رســد که امــروزه به دلیل پیچیدگی های 

زندگی ماشینی، کسب روزی حلال سخت تر شده است
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روزی و رشــد اخلاق و عواطف مردم در خانواده و جامعه 
می شــود که مهمتریــن آن تقوا و پرهیزگاری اســت 
همانگونــه که خداوند در قرآن مــی فرماید: "و من یتق 
الله یجعل له مخرجا و یرزقه من حیث لایحتســب و من 
یتوکل علی الله فهو حســبه ". یکی دیگر از زمینه های 
افزایش روزی حلال، اســتغفار به درگاه الهی اســت که 
رســول خدا)ص( در این باره فرمود: فراوان از خدا طلب 

آمرزش کنید که آن جلب روزی می کند.
یکــی از راههای افزایش روزی دعا و نیایش اســت. دعا 
و نیایش به درگاه خداونــد از جایگاه والایی در فرهنگ 
اســامی برخوردار اســت به گونه ای که ائمه اطهار)ع( 
از دعا به عنوان ســاح مؤمن و مخ العبادة یاد کرده اند 
و بســیاری از معارف بلند دینی و عرفانی را از طریق دعا 
به اصحاب خویش آموختند. از دیگر کلیدهای وســعت 
رزق حلال ، پنهان کردن فقر است. پیامبر اکرم)ص( در 
این باره می فرمایند: کســی که گرسنه شود یا احتیاجی 
داشته باشــد ولی آن را از مردمان پنهان کند و تنها نزد 
خداوند بگوید، بر خداوند است که یک سال روزی حلال 

روزیش نماید.
در معارف اســامی بر آثار مادی و معنوی صدقه و انفاق 
تأکید بسیار شده است که یکی از برکات صدقه، افزایش 
رزق و روزی اســت به گونه ای کــه بر مؤمنین در دادن 
صدقه در هنگام تنگدستی جهت گشایش روزی توصیه 
شده اســت. همچنین، در کنار عوامل گشایش روزی از 
جمله تمییــز کردن ظروف غذا، همســایه خوب بودن، 
ازدواج، خــال کــردن دندانها، مهمان نوازی، انگشــتر 
عقیق، خــوش اخلاقــی و مهربانی و غیــره در روایات 
اســامی، نســبت به عوامل فقر و تنگدستی نیز هشدار 
داده شده اســت و قطع ارتباط با خویشاوندان نزدیک و 
سبک شــمردن نماز، قسم دروغ خوردن و  .... به عنوان 

عوامل فقر و تنگدستی یاد شده است.

آثار سوء حرام خواری و بی توجهی به کسب حلال

خداوند متعال برای تمام مخلوقات "روزی حلال" مقدّر 
فرموده اســت. اگر انســان عجله نکند و قناعت و صبر را 
پیشــه خود سازد، تمام رزق مقدرش به او خواهد رسید. 
کســانی که از کســب حرام پرهیز نمی کنند، خیال می 
کنند اگر از مــال حرام صرف نظر کننــد، کمبودی در 
معاش شــان پدید می آید و سخت محتاج و گرفتار می 

شوند.
در حالیکــه خداوند می فرماید: "هیــچ جنبنده ای در 
زمین نیســت، مگر اینکه روزی او برخداست. او قرارگاه 
و محــلّ نقل و انتقالش را مــی داند. همه اینها در کتاب 

آشکاری ثبت است".
هر مالی که انســان از راه نامشــروع و حرام کسب کند، 
علاوه بــر اینکه معصیت پــروردگار را نمــوده و دارای 
عقوبت های اخروی اســت، در دنیا نیز موجب گرفتاری 
های جبران ناپذیر خواهد شد که بی برکتی اموال، عدم 
مقبولیت عبادات و .... از جمله آنهاســت و پیامبر گرامی 
اسلام)ص( در این باره فرمود: "هر شب در بیت المقدس 
فرشــته ای فریاد می زد: هر کس مــال حرامی بخورد، 
خداوند هیچ عمل واجب یا مستحبی از او را نمی پذیرد" 
و حتی امام صادق)ع( دربــاره گذاردن حج با مال حرام 
هشــدار داده و می فرماید: هر گاه کسی مالی از غیر راه 

حلال به دست آورد و با آن به 
حج مشرّف شود، چون گوید 
لبََّیْکَ"، خطاب  اللّهُمَّ  "لبََّیْکَ 
مــی رســد: "لا لبَّّیْــکَ و لا 
سَعْدَیکَُ؛ تو نیامدی و رستگار 

نشدی".
عدم استجابت دعا یکی دیگر از 

پیامدهای بی توجهی به کسب حلال است به گونه ای 
که پیامبر اکرم)ص( فرمود: "کســی که لقمه حرامی 
بخورد، تا چهل روز نمازش قبول نمی شود و تا چهل 
روز دعایش مستجاب نمی گردد و هر گوشتی که در 
بدن او از حرام روییده شــود، به آتش جهنّم سزاوارتر 
اســت و هر لقمه حرامی، باعث روییدن گوشــت در 
بدن می شــود" و نیز فرمود: " کسی که دوست دارد 
دعایش مستجاب شود، باید از درآمد و خوراک حلال 

و پاکیزه بهره مند شود و از حرام بپرهیزد".

تأثیر منفی بی توجهی به رزق حلال بر نسل

از جمله تبعات حرام خواری، قســاوت قلب اســت. 
خوراکی که انســان تناول می کند، اگر پلید و حرام 
باشد، قلب را تیره می سازد. در این صورت دیگر از او 
امید خیری نیســت و پند و اندرز در او اثر نمی کنند 
و ســخت ترین مناظر رقّت بــار او را متأثر نمی کند. 
چنانکه امام حسین)ع( به لشکریان عمر سعد فرمود: 
"از اینکه شــما نافرمانی ام می کنید، و به سخن من 
گوش فرا نمی دهید، این اســت که شــکم هایتان از 
حرام پر شده و بر دل هایتان مهر خورده و دیگر حق 

را نمی پذیرید.
یکی از مهمترین آثار بی توجهی به رزق حلال، تأثیر 
منفی بر نطفه و نسل است. در صورت نامشروع بودن 
"درآمد"، شــیطان در به وجود آمدن فرزند مشارکت 
می کنــد و گرایش این فرزندان به گناه بیشــتر می 
شــود و تربیت آنها ســخت تر و تکامل اخلاقی شان 
با مشــکلات زیادتری روبه رو خواهد شد. لقمه حرام، 
چنــان در جان و روان یک طفل اثــر می گذارد که 
نمی توانــد به آســانی از افاضات نورانــی حق تعالی 
کسب نور کند و به سعادت راه یابد. خداوند در قرآن 
در ایــن باره می فرماید:ِ اذْهَبْ فَمَن تبَِعَکَ مِنْهُمْ فَإنَِّ 
جَهَنَّمَ جَزَآؤکُمْ جَزَاءً مَوْفُورًا .... وَشــارِکْهُمْ فیِ الأمَْوَالِ 
وَالأوَْلاد .... ")ای شــیطان( برو! هر کس از آنان که از 
تو تبعیّت کند، جهنّم کیفر شماســت؛ کیفری فراوان 
....، و در ثــروت و فرزندانشــان شــرکت جوی ....". 
پیامبر اکرم)ص( دربــاره عاقبت حرام خواری فرمود: 
"هــر کس در تحصیل مال بی باک باشــد )و رعایت 
حلال و حرام را نکند(، خدا هم باکی ندارد که او را از 

هر دری وارد جنهم کند".
به هــر روی، رزق حلال نیز همچون همه جنبه های 
دیگر زندگی نیازمند دعا، تضرع و مســألت از درگاه 
ربوبی اســت و ســبب واقعی، خدای ســبحان است. 
بنابراین تلاوت بعضی از سوره ها و آیات مبارک قرآن، 
دعاهای وارد شده از معصومین)ع( و نیز ذکرهایی که 
برای توســعه رزق توصیه شده اند، باید همواره مورد 

توجه باشند.
برگرفته از پایگاه خبری فرهنگ انقلاب اسلامی

کتاب"درس نامه رزق حلال" نوشته حجت الاسلام شیخ 
علی اصغر ملک احمدی برای نوبت اول در246 صفحه از 
سوی انتشارات مؤسسه مطالعات کاربردی علوم و معارف 
اسلام مشهد منتشر شده است.در این کتاب می خوانیم 
کسب حلال، تأثیر مستقیمی در بهبود زندگی انسان دارد.

 یکی از مســائل بسیار مهم که انسان و دیگر موجودات 
دائماً با آن ســروکاردارند، مسئله رزق و روزی است. به قدری این 
مسئله برای انسان مهم است که با کوچکترین تغییر آن، حالات 
و روحیــات او تغییر می یابد و تحــولات مختلفی در زندگی اش 
پدیدار می شود. در میان مباحث رزق و روزی آنچه که از اهمیت 
والایی برخوردار است و بیشتر باید بدان توجه نمود، نخست ، مسئله 
رزاقیت پروردگار است و اینکه در جهان، رزاقی جز او وجود ندارد و 
دیگر مسئله شناخت درآمدهای مطلوب )حلال( و نامطلوب)حرام( 
است. کسب حلال، تأثیر مستقیمی در بهبود زندگی انسان دارد 
و آثار مطلوبی از آن حاصل می شــود و در مقابل آن، کسب حرام 
اســت که تأثیر نامطلوب آن در زندگی انسان آشکار می گردد. بر 
همین اســاس شناخت و درک مباحث رزق و روزی نیاز به توجه 

و بررسی دارد.
لازم به ذکر اســت که در بررسی همه جانبه مسئله رزق و روزی 
بسیاری از شبهات و ابهاماتی که مطرح شده و می شود نیز مرتفع 
خواهد شد. از این قبیل اگر خداوند عادل است چرا روزی همه را 
یکســان قرار نداد؟ اگر خدا روزی دهند همه موجودات است چرا 
افرادی در فقر به ســر می برند؟ اگر روزی ها تقسیم شده، کار و 
تلاش چه معنا دارد؟ چگونه روزی کاهش و افزایش پیدا می کند؟ و 
سؤالاتی از این قبیل که در ذهن بسیاری از انسان ها وجود دارد. بر 
همین اساس بحث و دقت در این مسئله بسیار مهم بوده و تصورات 

غلطی که انسان از این مفاهیم در ذهن دارد باید تصحیح گردد.
در مجموعه حاضر سعی بر این بوده مطالب بر اساس آیات و روایات 
به شیوه ای ساده و روان مطرح شود تا عموم افراد از آن بهره مند 
گردند و ائمه محترم جماعات و ســایر مربیان و خیر اندیشان که 
می خواهند این موضوع را سلسله وار تدریس و تبیین کنند، این 
مجموعه را نقطه آغازی برای کار خود و مطالب مطرح شده را به 
عنوان پیش فرض قرار دهند و از ذهن پویای خود استفاده کرده، 
مطالب و مسائل و مثال های متنوعی ضمیمه آن و برای مستمعان 

بیان نمایند.
مباحث کلی رزق، آثار رزق حرام و حلال، عوامل گرایش جامعه به 
حرام خواری در آمدهای نامطلوب و حرام کدامند؟، عوامل گشایش 
روزی، عوامل فقر و تنگدستی فصول پنجگانه این کتاب را تشکیل 

می دهند.
اهمیت بحث از رزق حلال و حرام، معنای رزق، روزی دهنده فقط 
خداســت، اهمیت کار و تلاش، ضمانت روزی، حرام خواری، آثار 
حــرام خواری، آثار روزی حلال، گرایش مــردم به مال حرام، ربا، 
کم فروشی، گران فروشی و اجحاف، احتکار، غِشّ و تدلیس، عدم 
پرداخت زکات، عدم پرداخت خمس، حبس حقوق، رشوه، پارتی 
بازی، خوردن مال یتیم، فروش اعضای بدن، ســقط جنین، عقیم 
کردن و مسدود کردن لوله های رحم، تراشیدن ریش،قمار، مجسمه 
سازی، غصب، شرکت های هرمی گلد کوئیست، گلد ماین، الماس، 
بیزینس، کارگشا، خرید و فروش آلات لهو، خرید و فروش چیزهایی 
که مصرفی دوگانه به صورت حلال و حرام دارد و مقصود در معامله 
جهت حرام آن است، خرید و فروش چیزهایی که باعث آزار، فساد 
و انحراف جامعه می شود، سحر و جادو، شعبده، کهانت، تسخیر، 
تنجیم و قیافه شناســی،، عوامل تنگی رزق از جمله موضوعات و 
مباحثی است که در این کتاب مورد بحث و بررسی قرار گرفته اند.

کتاب"درس نامه رزق حلال" نوشــته حجت الاسلام شیخ علی 
اصغر ملک احمدی برای نوبت اول بهار امســال در246 صفحه از 
سوی انتشارات مؤسســه مطالعات کاربردی علوم و معارف اسلام 

مشهد منتشر شده است.

"درس نامه رزق حلال" 
آثار روزی حلال و 

حرام بر زندگی
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 بعد از انقلاب و پس از شروع ترورها، اتاقی را در منزل برای محافظان در نظر 
گرفته بودیم و تهیه غذای آنها به عهده ما بود. او بلافاصله کسی را برای انجام 
آن امور اســتخدام کرد تا من به زحمت نیفتم. هر وقت هم مریض می‌شدم، 

همه کارهای خانه را خودش انجام می‌داد

سبک صحیح اقامه نماز
"این ســبک که ما نماز می‌خوانیــم، یعنی دو نماز با 
همدیگر، سنت اسلامی نیست. سنت اسلام این است 
که انســان پنج نوبت نماز بخواند؛هــر چند اگر حالا 
یک نفر در مسجدی پنج نوبت نماز بخواند می‌گویند 
آقا سنی اســت. برای اینکه مثل سنی‌ها پنج بار نماز 
می‌خوانــد! ولی از نظر فقه شــیعه نیز بر پنج بار نماز 
خواندن در وقت فضیلت تأکید می‌کند. این مسئله در 
رســاله‌های عملیه هم که به فارسی نوشته شده آمده 
اســت. ولی مثل اینکه به همین هم که در رساله‌های 
عملیه نوشته شده نمی‌شود عمل کرد. چون اگر عمل 
کردی سر و صدا بلند می‌شــود و صف شکنی و این 

حرف‌ها مطرح خواهد شد!"
کی از وظایف هر دختر و پســر مسلمان در سن 
بلوغ این اســت که اسلام اقلیمی و خانوادگی را 
به اسلام شــناختی و انتخابی تبدیل کند.باید 
اسلامش اجتهادی باشــد و نه تقلیدی.)کتاب: 

سرود یکتاپرستی صفحه89(
اسلام اقلیمی را به اسلام انتخابی تبدیل کنید

مســلمانان "پدر و مــادری" و "اقلیمی" که ماها 
باشیم. چرا شما مســلمانی؟ چون در خانه‌ی پدر و 
مادر مسلمان به دنیا آمده‌ام. اگر در خانه‌ی پدر و مادر 
مسیحی به دنیا آمده بودم چه بودم؟ مسیحی بودم. 
اگر در خانه‌ی پدر و مادر بی دین و مادی 
به دنیا می‌آمدم چــه بودم؟ ملحد و 
مادی بودم. اگر مسلمان اقلیمی 
یا مســلمان شناسنامه‌ای، 
مسلمان زاده شده باشد 
و در خانه‌ی پدر و مادر 
مسلمان اگر درست 
ساخته شده باشد 
تربیت  صحیح  و 
بشود یعنی درست 
او برســند  بــه 
به  خــودش  یا 
برســد  خودش 
راستین  مسلمان 
می‌شود. و گر نه 
مسلمانی می‌شود 
که چــون پدر 
مــادرش  و 
ن  مســلما
نــد  د بو
مسلمان 
اســت. 

من به این‌ها مسلمان‌های عادتی می‌گویم زیرا عادت 
کرده‌اند مسلمان باشند.

مؤمن، مسلم و اسلام راستین؛ با ایمان و با عمل همراه 
است. این اسلام شناسنامه‌ای و آن اسلام تابعیتی می‌شد 
با ایمان همراه نباشد، می‌شد با عمل هم همراه نباشد و 
ظاهری باشد ولی اسلام راستین با ایمان راستین، ایمان 

قلبی، با عمل و پایبندیِ راستین همراه است.
یکی از وظایف هر دختر و پسر مسلمان در سن بلوغ این 
است که اسلام اقلیمی و خانوادگی را به اسلام شناختی 
و انتخابی تبدیل کند. این یکی از همان چیزهای به نظر 
جزیی است که از وقتی که در اسلام مورد بی‌مهری و 

کم توجهی قرار گرفت، جامعه ما را به عقب برد.
هر دختر و پســر مسلمان باید در آغاز بلوغ، اسلامش 
اجتهادی باشــد و نه تقلیدی؛یعنــی پذیرش اصول 
ایدئولوژی باید از روی شــناخت و انتخاب و اجتهاد و 
کوشش باشــد و اگر این طور نباشد اسلامش ناقص 
اســت.اگر گذشــتگان ما نکردند آیا ما حاضریم برای 
بچه‌های خودمان بکنیم؟ حاضریم همت کنیم رفقایی 
که به اینجا می آیند، اسلام اقلیمی خانوادگی عادتی 

خودشان را به اسلام انتخابی آگاه تبدیل کنند؟"
)کتاب:سه گونه اسلام(

یک خرده کمتر بد شوید!
"اگر با کوشش‌هایتان و با این برنامه‌هایی که دارید کمی 
بهتر از امروزتان بشوید، موفقیت بزرگی است. اگر در این 

برنامه‌ها یک نمونه ساخته بشود، ایده‌آل است.
شــما با مقداری خصلت‌های خوب آمده‌اید، این‌ها را 
هم که از دست ندهید و بدتر نشوید، موفقیتی در خور 
ملاحظه است.اگر بدتر هم می‌شوید یک خرده کمتر بد 

شوید؛ کندتر بدتر بشوید.این هم موفقیت است.
)کتاب: سه گونه اسلام(

مسلمان از هیچ‌کس ستایشگری نمی‌کند
"تملق و چاپلوسى از عوامل فساد دو جانبه است. هم 
براى شــخص متملق فســاد روحى و پستى و دنائت 
م‌ىآورد، هم آن كسى را كه ديگران تملق او را م‌ىگويند 
گمراه مك‌ىند. يعنى فســاد دو جانبه دارد. مسلمان از 
هيچ كس ستايشگرى نمك‌ىند، گرچه قدردانى مك‌ىند.

مثلاً م‌ىگويد فلانــى مردى خدمتگزار اســت. اين، 
قدردانى و شكر است. انسان بايد سپاسگزار همه كس 
باشــد. شما به من محبتى مك‌ىنيد، من نيز م‌ىگويم 
بسيار متشكرم. اين لازم است. تشكر، يعنى سپاسگزارى 
در برابر محبت شما. اما اگر شما به من محبتى كنيد 
و من بگويم متشــكرم، بعد هم شروع كنم براى شما 
اوصاف حميده و خصال پسنديده‌اى را برشمارم كه يا 
هيچ كي از آنها در شما نيست، يا مقدار كمى در شما 
وجود دارد ولى مــن آن را چند برابر بكنم، اين عمل 

ستايشگرى است.
تنها موجودى كه انسان م‌ىتواند و شايد و بايد كه زبان 

زیستن به سبک "بهشتی"
 فاطمه ولائی‌شجایی

هفتمین روز از تیرماه ســال 1360 سرخی خون 
شــهیدی را دارد که امام خمینی )ره( در توصیف 
او می‌گویند: "ایشـان)شهید بهشتی( مـورد هـدف 
اجانـب و وابستـــگان به آنها در طول زندگی بود.  
تهمـت‌ها، تهمـــت‌های ناگـوار به ایشـان می‌زدند. 
از آقای بهشــتی می‌خواستند یک موجود ستمکار 
دیکتاتور معرفی کننــد، در صورتی که من بیش از 
20 ســال ایشان را می‌شناختم و برخلاف آنچه این 
بی‌انصاف‌ها در سرتاسر کشور تبلیغ کردند و "مرگ 
بر بهشتی" گفتند، من او را یک فرد متـعهد، مجتهد، 
متـدین، علاقه‌مند به ملت، علاقـه‌مند به اسلام و به 

درد بخور برای جامـعه خودمـان می‌دانستم."
همچنین "بهشتی یک ملت بود."، "بهشتی مظلوم 
زیســت و مظلوم مرد و خار در چشم دشمنان بود" 
و "شهید بهشتی در رأس ابرار است" سه جمله پر 
مفهوم از بنیان‌گذار کبیر انقلاب اسلامی است که در 

رابطه با شهید بهشتی بیان‌کرده‌اند.
اینک به مناسبت شهادت شهید 

سید محمدحسین بهشتی 
مروری بر اندیشــه‌ها و 
گفتارهای این مجاهد 
خواهیــم  راســتین 

داشت.
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به ستايش او بگشايد خداست، كه كمال مطلق است و 
هر چه درباره او بگوييم باز هم كم اســت. اما در مورد 
انسان‌ها حساب داشته باشيد از ايشان قدردانى، تشكر، 
سپاســگزارى بكنيد، ولى ستايشگرى نكنيد. حمد و 

ستايشگرى مخصوص خداى جهانيان است.
)کتاب:نماز، سرود یکتا پرستی(

در اسلام وانهادگی وجود ندارد
"انسان مسئول است. مسئول ساختن خویش و محیط 
خویش. مسئول اسم مفعول است. سائلش کیست؟ در 
مکتب‌های معتقد به مســئولیت، از سائل می‌پرسند. 
"مَن سائل؟" این بازخواست کننده کیست؟ درماندگی 
وجود دارد و جواب درســتی در دست نیست. ولی در 
اسلام جواب خیلی روشن است. سائل کیست؟ خداوند. 
"وقفوهم انهم مســئولون" ]صافات، 24[ ولتســئلن 
عما کنتم تعلمون" ]نحل، 93[ بعد مسئله مراقبت و 
اضطراب.خوب وقتی انسان مسئول آینده‌اش است، پس 
در زندگی دلهره و نگرانی دارد که فردا چه پیش می‌آید. 
مثل سایر موجودات نیست که بگوید به من چه که فردا 

چه می‌شود؟ هر چه پیش‌آید خوش‌آید!
فردا چه پیش می‌آید؟ آنچه تو برای خود پیش آوری.
عجب! پس باید بجنبم؟ بله، بایــد بجنبی.باید بیدار 
باشیم؟ بله، باید بیدار باشی. دلهره و اضطراب و مراقبت.

آیا منِ انســانِ مضطرب در این پهنه هســتی تک و 
تنهایم؟ پناهگاه ندارم و به خود وانهاده‌ام؟

نه در اسلام وانهادگی وجود ندارد. یک چیز وجود دارد 
و آن این اســت که تو یک قدم جلو بگذار، نیرویی در 
جهان وجود دارد که اگر تو یک قدم جلو بگذاری، او تو 
را حمایت می کند. از تو حرکت و از خدا برکت."و الذین 
جاهدوا فینا لنهدینهم سبلنا و ان الله لمع المحسنین" 
]عنکبوت، 69[)کتاب درس گفتارهای فلسفه دین( 

ظرف‌ها را می‌شست
"کارهای خانه را بین بچه‌ها تقســیم کــرده بود و در 
این میان کار زنانه و مردانه وجود نداشــت. پسرها هم 
درســت مثل دخترها به موقعش ظرف می‌شستند و 
خانه را جــارو و گردگیری می‌کردند. اما خرید بیرون 
را یا خودش انجام می‌داد یا پســرها. او خیلی رعایت 
حال مرا می‌کرد. اوایل انقلاب یک وقت می‌شد که به 
خاطر تراکم کارها، مهمانانی سرزده به خانه ما می‌آمدند. 
در این گونه موارد، ســر راه برای مهمان‌ها غذای آماده 
می‌گرفت که من به زحمت نیفتم. بعد از انقلاب و پس 
از شــروع ترورها، اتاقی را در منزل برای محافظان در 
نظــر گرفته بودیم و تهیه غذای آنها به عهده ما بود. او 
بلافاصله کســی را برای انجام آن امور استخدام کرد تا 
من به زحمت نیفتم. هر وقت هم مریض می‌شدم، همه 
کارهای خانه را خودش انجام می‌داد و از من پرستاری 
می‌کرد و حتی گاهی غــذا هم می‌پخت و ظرف‌ها را 
می‌شست") مرحومه عزت‌الشریعه مدرس‌مطلق 

همسر شهید بهشتی(
باید زندگی خوب را درک کرد

" در زمان انقلاب از جمله خاطرات جالبم دیدار با شهید 
بهشــتی بود. روزی به خانه ایشان در پل رومی‌ رفتم. 

برایم جالب بود که در اتاق پذیرایی مبل داشت و بوی 
ادکلن می‌داد.

من که در آن دوران شــخصیتی کاملا انقلابی داشتم 
از شهید بهشتی پرسیدم: شما چطور انقلابی هستید 
که مبل و یخچالی مدل بالا و پر از گوشت و.... دارید 
و این طور زندگی می‌کنید؟ خندید و گفت: رضا جان 
تئوری‌های انقلاب این طور نیست که تو فهمیده‌ای. تو 
نمی‌توانی زیبایی و رفاه را نفهمی و بعد از انقلاب رفاه 
را به وجود آوری.  باید تمرین کنیم که زندگی خوب 
چطوری است تا بتوانیم زندگی خوبی به مردم بدهیم.

ما اگر نفهمیم خوبی چیســت هیچ وقت نمی‌توانیم 
خوبی را به مردم هدیه کنیم. شــهید بهشتی توضیح 
می‌دهد این‌ها )ادکلن و مبل و....( از پول تدریس خودم 
تهیه شده‌اند. ادکلن هم می‌زنم چون همه باید روزی 

ادکلن بزنند.)خاطره‌ای از رضا کیانیان(
مفهوم دعا در شب قدر

بسيار خوب است كه انســان در اين شب )شب قدر( 
دعا كند، اما بايد عرض كنم كه بيشــتر دعاهاىي كه 
از ائمه ما، مخصوصاً از امام ســجاد و از مولاى متقيان 
اميرالمؤمنين على)ع( رسيده، جنبه معاشقه با خدا دارد. 
اصلاً امام ســجاد در بيشتر دعاهاى صحيفه سجاديه 
چنان ســخن مى ‏گويد كه گوىي دلباخته و دلداده‌‏اى 
با محبوب خودش ســخن م‌ىگويد. از اين انس لذت 
م‌‏ىبرد. با خدا انس م‌‏ىگيرد. اين دعاست. بنابراين، دعا 

مخصوص آدم‌هاى درمانده و محتاج نيست. 
دعا مخصوص آدم‌هاى مشكل زده هم نيست. عاليترين 
درجه دعا مال آنهاىي است كه از اين مراحل، بالا آمده 
باشند و وقتى به سوى خدا م‌‏ىروند يا براى شكر يا از 
شــكر بالاتر، براى انس، دل به سوى خدا دارند. اما در 
قرآن كريم؛ در قرآن كريم بيشــتر آيات دعا مربوط به 
آن قســم اول و دوم، و آيات كمترى مربوط به قســم 

سوم است. 
چون آيات قرآن روى حساب سطح عموم مردم است 
و چون توجّه عموم مردم به خدا بيشــتر براى مشكل‏ 
گشــاىي و يارى ‏خواهى اســت، يا از اين بالاتر، براى 
شكرگزارى است، بيشتر آيات دعا در قرآن در اين مورد 
آمده است. ولى آيات كمترى نيز كه مربوط به خواص 

و زبدگان است در قرآن آمده است، كه در آنها هم دعا 
معناى انس با خدا را دارد. آن آيات بيشتر با كلمه ذكر و 
تذكر و ياد خداست. دعا در آن آيات بيشتر با اين كلمه 
بيان شده است. مطلب ديگرى كه لازم است درباره دعا 
عرض كنم اين است كه بدون ترديد براى كسانى كه 
تربيتشان، اعتقادشان، عادتشان، راه دعا را به روى آنها 
در زندگى نبسته و پيوند قلبى ميان آنها و ميان كسى 
كه به او دعا گويند گسسته و بريده نشده، دعا ىكي از 

پناهگاه هاى عالى سعادت بخش در زندگى است. 
آنهاىي كه پناه دعا را از دســت نداده ‏اند نعمتى بزرگ 
دارند كه بايد قدرش را بشناسند؛ ولى مبادا درباره اين 
پناهگاه بد فكر كنيم. دعا پناهگاه پرارزشى است براى 
مردمى كه بفهمند دعا يعنى چه و چه جور بايد دعا كرد 
و كجا بايد دعا كرد. و دعا لغزشگاه خطرناىك است براى 
فرد و امتى كه ميزان و حد دعا را نشناسد؛ كما اينكه 
امت ما در مورد دعا به چنين لغزشى دچار شده است. 
در اين مورد بايد كي جمله عرض كنم، و آن اين است 
كه دعا به هيچ صورت براى آن نيســت كه دعاكننده 
ذره‏ اى از كوشــش و تلاش خودش براى رســيدن به 
آن مطلبى كه درباره آن مطلب دعا م‏ى كند خوددارى 
كند. اگر دعاكننده ‏اى دعا كرد و خودش حركت نكرد، 
يا حركت كرد ولى به اندازه كافى حركت نكرد، انسان 

جاهل و نادانى است.
اگر امتــى، اجتماعى، كه در لابلاى چرخ‌هاى پيچيده 
زندگى اجتماعى گير افتاده و از هر سو فشار می‌گيرد، 
دســت به دعا بردارد و از خدا خلاص و نجات و رهاىي 
خودش را از شرايط و مشكلات بخواهد، بسيار بجاست؛ 
بســيار خوب است. اما قبلاً بايد از اين امت پرسيد آيا 
همه راه‌هاى عقلاىي تلاش و كوشــش براى نجات و 

اصلاح خودش را طى كرده يا نه.
ما كه دعــا مك‏‌ىنيم، معنى دعا اين اســت كه از آن 
طرف پيوند با ب‌ىنهايت، پيوند بــا خداى ب‌ىنهايت و 
قدرت ب‏‌ىنهايت او را، همــواره براى خودمان محفوظ 
نگــه م‏‌ىداريم. و از اين طرف معنايش اين اســت كه 
بر خودمان نهيب م‏‌ىزنيم مبادا دچار يأس و نااميدى 
باشــيم. بكوش؛ اميدوار باش؛ اميد است از راه‌هاىي كه 
حتى به فكرت نم‌ىرســد به هدف و مقصود و آمال و 

)بخش‌هایی از کتاب: شب قدر(آرزويت برسى.

آنهاىي كه پناه دعا را از دست نداده ‏اند نعمتى بزرگ دارند كه 
بايد قدرش را بشناسند؛ ولى مبادا درباره اين پناهگاه بد فكر 
كنيم. دعا پناهگاه پرارزشــى است براى مردمى كه بفهمند 
دعا يعنى چه و چه جور بايد دعا كرد و كجا بايد دعا كرد.
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داشــتن کم‌خونی فقر ویتامین ب‌12 به معنای آن 
است که بدن‌تان از کمبود این ویتامین رنج می‌برد. 
شما به ویتامین ب‌12 نیاز دارید تا بدن‌تان گلبول 
قرمز بسازد و اکســیژن لازم اندام‌های گوناگون را 

به آنها برساند.
کمبود ویتامیــن ب‌12 می‌تواند به معنای کمبود 
گلبول‌های قرمز خون و نرســیدن اکسیژن لازم به 
اندام‌های بدن اســت. یکی از علایم و نشــانه‌های 
فقدان ویتامین ب‌12 و کمبــود گلبول‌های قرمز 

خون احساس خستگی و ضعف است.
عوامل ابتلا به کم‌خونی فقر ویتامین ب‌12 

اکثر افــراد مقادیر زیــادی از ویتامین ب‌12 را با 
مصرف پنیر، گوشــت، شــیر، تخم مرغ به دست 
می‌آورند. به طــور طبیعی، این ویتامین توســط 
دســتگاه گوارش، معده و روده، جذب می‌شــود. 
کم‌خونــی فقر ویتامین ب‌12 معمــولا زمانی بروز 
می‌کند که دســتگاه گوارش به علــل زیر توانایی 
جــذب این ویتامین را از دســت دهــد: وقتی به 
کم‌خونی شــدید و خطرناک مبتلا هستید. در این 
نوع از کم‌خونی، بدن ســلول‌هایی که در دستگاه 
گوارش به جذب ویتامین ب‌12 کمک می‌کنند را 

از میان می‌برد. 
وقتی معده‌تان جراحی یا بخشــی از روده کوچک 
تان برداشته شده است. وقتی با بیماری‌هایی مانند 

ســلیاک و رشــد انگل در روده دست و پنجه 
نرم می‌کنید. همچنین، این نوع کم‌خونی 

می‌تواند به علت عدم مصرف مواد غذایی 
سرشــار از ویتامیــن ب‌12 بروز یابد. 

افــراد گیاه خوار و کهنســالانی که 
مــواد غذایی متنــوع نمی‌خورند 

مکمل‌های  بــه  اســت  ممکن 
دارویــی ویتامین ب‌12 نیاز 

پیدا کنند.

مواد غذایی حاوی ویتامین ب12
ویتامین ب‌12 در مواد غذایی مانند گوشت، ماهی، 
میگو، شیر، ماست، تخم مرغ و مرغ یافت می‌شود. 
این ویتامین در غذاهای گیاهی وجود ندارد. برخی 
مواد غذایی، مانند غلات عنی شده حاوی ویتامین 
ب‌12 هســتند. مکمل‌های ویتامیــن در دو نوع - 
 folate ( حاوی ویتامین ب‌12 یا همراه با فولیت
( در دسترس هســتند. همچنین، ویتامین ب‌12 
معمــولا در مکمل‌های مولتــی ویتامین نیز یافت 

می‌شوند. 
علایم و نشانه‌های کم‌خونی 

فقــر ویتامین ب‌12 در بدن تــان احتمالا علایم و 
نشانه‌ای ندارد یا شما به آنها توجه نمی‌کنید. برخی 
از افراد ممکن است فکر کنند در حال رشد‌اند یا پا 
به سن گذاشته‌اند اما علایم و نشانه‌های زیر نشان 
دهنده ابتلا به کم‌خونی فقر ویتامین ب‌12 اســت: 
احساس ضعف و خســتگی، رنگ پریدگی پوست 
بدن،  خونریزی لثه و قرمز شدن زبان، معده درد و 

کاهش وز،ن اسهال و یبوست.

 اگــر فقدان ویتامین ب‌12 در بدن ادامه پیدا کند 
سلول‌های عصبی صدمه می‌بینند و عوارضی مانند: 
بی‌حسی و احساس سوزن در نوک انگشتان دست 
و پا، ناتوانی در حفظ تعادل، افسردگی، جنون و از 

دست رفتن توانایی ذهنی. 
چگونگی تشخیص و درمان 

پزشــک آزمایش خون، شمارش گلبول‌های قرمز، 
میــزان ویتامین ب‌12 و اســید فولیــک - تجویز 
می‌کنــد و ســوالات متعددی درباره ســابقه ابتلا 
به بیماری ها و ... می‌پرســد. می‌تــوان با مصرف 
مکمل‌هــای ویتامین ب‌12 درمــان کرد. مصرف 
مکمل‌های ویتامین ب‌12 میــزان ویتامین ب‌12 
بدن را به حد طبیعی می‌رســاند. برای نگه داشتن 
میزان ویتامین ب‌12 بدن تان در حد طبیعی باید 
تــا آخر عمر مکمل ایــن ویتامین را مصرف کنید. 
همچنین می‌توانید با اصلاح رژیم غذایی و مصرف 
مواد غذایی مانند شیر، پنیر، ماست، گوشت، مرغ، 
ماهی و تخم مرغ میــزان ویتامین ب‌12 دریافتی 
بدن‌تــان را افزایش دهیــد. همچنین مصرف مواد 
غذایی سرشــار از اســید فولیک - نوع دیگری از 
ویتامین ب - مثل ســبزیجات برگ ســبز، نان و 
غلات غنی شده از روش های دیگر تامین ویتامین 

ب‌12 بدن است. 
کم‌خونی  به  ابتلا  از  پیشگیری  روش‌های 

فقر ویتامین ب‌12
 اکثــر افراد با مصــرف مواد 
لبنیات، گوشت  مانند  غذایی 
قرمــز، ماهی، مرغ، تخم مرغ 
و پنیر که سرشار از ویتامین 
از  می‌توانند  هســتند  ب‌12 
ابتلا به کم‌خونی فقر ویتامین 
کننــد.  جلوگیــری  ب‌12 
می‌توانند  نیــز  خواران  گیاه 
با مصــرف روزانه مکمل‌های 
ویتامین ب‌12 و غذاهای غنی 
شده با این نوع ویتامین از ابتلا 
کنند.  پیشــگیری  کم‌خونی  به 
خون کودکانی که مادران گیاه خوار دارند 
باید از نظر میزان ویتامین ب‌12 بررسی شود. 
در صــورت کمبود ویتامین ب‌12 پزشــک مکمل 

ویتامین ب‌12 را برای آنها تجویز می‌کند.

 پیشگیری، عوارض و درمان کم‌خونی
فقر ویتامین ب12 
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خستگی  و  پیری  احساس  چشم‌هایتان  بخاطر  آیا 
وقتی  هوشیاری  و  سرزندگی  احساس  آیا  می‌کنید؟ 
و  خسته  پلکتان،  زیر  پف‌های  بخاطر  چشم‌هایتان 
اینها  است؟  سخت  برایتان  می‌رسد،  نظر  به  پژمرده 

نشانه‌های استرس و خستگی هستند.
به همین منظور نکاتی برایتان آورده‌ایم که به شما برای 
برطرف کردن پفُ زیر چشم‌هایتان کمک می‌کند تا 

جوانی و شادابی به صورتتان برگردد.
سیب زمینی

یک سیب‌زمینی خام را )بعد از اینکه چند دقیقه‌ای 
آن را در یخچال خنک کردید( دو تکه کنید و بعد 
از  یکی  روی  را  تکه  هر  و  بسته  را  چشم‌هایتان 
چشم‌هایتان قرار دهید. طوری سیب‌زمینی‌ها را روی 
چشم‌هایتان بگذارید که نواحی پف‌کرده زیر چشمتان 
را هم در بر بگیرد و بگذارید که ۲۰-۱۵ دقیقه آنجا 
زیر  پف  که  دید  خواهید  مدت  این  از  بعد  بمانند. 

چشم‌هایتان کمتر می‌شوند.
 شیر

اگر پف‌کردگی زیر چشم‌هایتان بسیار زیاد است، این 
راهکار را باید همیشه دنبال کنید. دو تکه پنبه را در 
شیر خیس کرده و روی پلک‌هایتان بگذارید و بگذارید 
برای  به چشم‌هایتان  این  بماند.  آنجا  دقیقه   ۲۰-۳۰
حفظ آب کمک می‌کند و همچنین خنکشان می‌کند.

روغن
در یک کاسه کمی آب خنک ریخته و چند قطره روغن 
ویتامین E به آن اضافه کرده و خوب مخلوطشان کنید. 

دو تکه پنبه را در این مخلوط خیس کرده و برای ۲۰ 
دقیقه روی چشم‌هایتان بگذارید. این کار به برطرف 

کردن تورم دور چشم‌هایتان کمک می‌کند.
خیار

خیار داروی طبیعی بسیار عالی برای خلاص شدن از 
پف زیر چشم است. دو تکه خیار خنک و تازه برداشته 
و برای ۲۵ دقیقه روی چشم‌هایتان بگذارید. با خنکی 
ریلکس  حسابی  چشم‌هایتان  روی  خیار  فوق‌العاده 

کنید و چُرتی بزنید. این کار به آرام کردن ذهنتان 
خیار  ضدالتهاب  خواص  و  می‌کند  کمک  هم 
را هم کاهش  بافت‌های زیر چشم  پف‌کردگی 

می‌دهد.
چای کیسه‌ای خنک

کیسه‌ای  چای  از  می‌توانید  دارید،  عجله  اگر 
را  کیسه‌ای  چای  عدد  دو  کنید.  استفاده 

و  کنید  خیس  خنک  آب  در  و  برداشته 
بمانند. سپس  بگذارید کمی در یخچال 

روی  را  آنها  دقیقه   ۲۵-۳۰ مدت  به 
و  بکشید  دراز  بگذارید.  چشمانتان 
کمی استراحت کنید. سپس چشم‌ها 

و صورتتان را با آب خنک بشویید و پوستتان را خشک 
کنید.

 آب یخ و قاشق
پف زیر چشم‌ها را می‌توانید با کمک یک لیوان آب یخ 
و چهار قاشق استیل کاهش دهید. قاشق‌ها را در آب یخ 
خنک کنید و بعد روی هر چشمتان یکی از آنها را قرار 
دهید. مدام قاشق‌ها را تعویض کرده و دوباره برای خنک 
شدن در آب یخ بیندازید. آنقدر این کار را ادامه دهید 

تا احساس کنید کمی از پف‌کردگی از بین رفته است.
سفیده تخم مرغ

چند عدد سفید تخم‌مرغ را هم زده و با استفاده از برس 
مخصوص دور چشم‌هایتان بزنید. این کار باعث می‌شود 
ناحیه دور چشم‌هایتان کشیده‌تر شده و کمتر پف‌کرده 
به نظر برسد. بگذارید سفیده تخم‌مرغ ۲۰ دقیقه روی 

پوستتان بماند و بعد صورتتان را با آب خنک بشویید.
چای سبز کیسه‌ای

بگذارید چای‌ سبز‌های کیسه‌ای که در آب خنک خیس 
شده‌اند ۱۵-۱۰ دقیقه روی چشم‌هایتان بمانند. خواص 
طبیعی این چای‌های گیاهی موجب برگرداندن پف زیر 

چشم‌ها به حالت طبیعی خود می‌شود.

راه‌های از بین بردن پفُ زیر چشم

درمان بيماري شــبكوري، رشــد بدن، درمان 
بيمــاري ضعف اعصــاب، درمــان بيماري كم 
خونــي، درمان بيماري نقــرس، مدر، دفع كرم 

معده، قطع ترشحات سفيد رنگ خانم‌ها و...

آلوچه يا گوجه گيلانی به خاطر ماده زرد رنگي 
كه شــبيه جوهر زردك است و در بدن تبديل 
به ويتامين A مي‌شــود در نتيجه براي درمان 

بيماري شبكوري و رشد بدن مفيد است.

در آلوچه املاحي چون آهن، كلســيم، فسفر، 
منيزيم، پتاســيم، ســديم و منگنز مي باشــد.

كيــي از خاصيت‌هاي آلوچه نــرم كنندگي آن 
مي باشد.

براي درمــان بيماري ضعف اعصــاب و درمان 
بيماري كم خوني از آش آلوچه استفاده كنيد. 
)عدس كي استكان- برنج كي استكان- سبزي 
آش پــاك كرده نيم يكلــو- آلوچه 200 گرم- 
فلفل و نمك بــه اندازه كافي. شــب آلوچه را 
خيــس كرده و عدس را نيز خيس كرده و ظهر 
ماننــد ديگر آش‌ها آنها را بپزید از اين ســوپ 

مي‌توان به عنوان پيش غذا استفاده كرد.(

بــراي درمان بيمــاري نقرس آلوچــه را مانند 
آلــو بمكند. آلوچه مدر اســت و اعمال كليه را 
تنظيــم ميك‌ند. براي دفع كرم معده 25 تا 30 
گرم برگ درخت آلوچه در 500 سي‌ســي آب 

جوشانده سپس ميل شود.

مغز هســته آلوچه نيز هميــن خاصيت فوق را 
داشــته اما با احتياط مصرف شود چون سمي 

است.
آلوچه براي قطع ترشــحات سفيد رنگ خانم‌ها 
استفاده مي‌شود. همچنين تنظيم كننده عادت 

ماهانه است. 

آلوچه
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از آن جا که در طی ساعت‌های طولانی روز، روزه 
داران از خوردن و آشامیدن امساک می‌کنند در 
بســیاری از اوقات دچار مشــکلات ناخواسته‌ای 
می‌شــوند که در صورت توجــه نکردن، می‌تواند 

ادامه روزه داری را برای آنان ناممکن کند.
از مهمتریــن مشــکلات می‌توان بــه موارد ذیل 

اشاره کرد:
یبوست

یکی از مشــکلات ایجاد شده در طول روزه داری 
ماه مبارک رمضان یبوســت است که خود باعث 
ایجاد هموروئید،فیسور)شــکاف و زخم دردناک 
در مقعد( و اجابت مزاج دردناک مدفوع می‌شود.

از علت‌های ایجاد یبوســت می‌توان به موارد زیر 
اشــاره کرد: مصرف زیاد غذاهای فرایند شــده، 
مصرف کم مایعات، مصرف کم مواد غذایی حاوی 
فیبــر لذا برای درمان آن بایســتی از علل ایجاد 

کننده آن پرهیز کرد.
سوء هاضمه

مصرف زیاد مواد پرُچرب و سرخ کردنی،غذاهای 
تند و مصرف غذاهایی که ایجاد نفخ معده می‌کند 
ماننــد کلم‌ها و حبوبات، مصرف نوشــیدنی‌های 
حاوی کربوهیدرات که باعث ایجاد گاز می‌شود.

از زیاد خوردن بپرهیزید. نوشــیدن آب میوه‌ها، 
آب و اجتناب از غذاهای سرخ کردنی نیز به حل 

این مشکل کمک می‌کند.
خواب آلودگی)کاهش فشار خون(

عرق کردن بیش از حد، ضعف، خســتگی ،فقدان 
انرژی، ســرگیجه مخصوصا زمانــی که از حالت 
نشسته یا خوابیده به حالت ایستاده در می‌آیید، 
رنگ پریدگی و احســاس غش کردن از علائمی 
هســتند که با کاهش فشــار خون در ارتباط‌اند. 
این علائم اغلب در بعد از ظهرها  ایجاد می‌شود. 
میــزان مصرف کم مایعات و کاهش مصرف نمک 
از جمله دلایل ایجاد این حالت هستند که برای 
درمان آن بایــد دوری از گرما و افزایش مصرف 
مایعــات و نمک را در برنامه روزانه خود داشــته 

باشید.
در زمان دیــدن علائم کاهش فشــار خون باید 
اندازه گیری و کاهش فشــارخون تائید شود.  در 
ابتدای مــاه مبارک رمضان افــرادی که افزایش 
فشــارخون دارند و  دارو مصــرف می‌کنند باید  
دوز مصرفی داروی آن‌ها توســط پزشک دوباره 

تنظیم شود.
سردرد

تــرک مصرف کافیئن و تنباکــو، فعالیت زیاد در 
طــول روز، کمبود خواب گرســنگی و افت قند 

خون و گرســنگی از جمله دلایل بروز این حالت 
هستند. ســردردی که به علت کاهش قند خون 
ایجاد می‌شود بسیار شدید است و ممکن است تا 

زمان افطار در فرد ایجاد حالت تهوع کند.
کاهــش مصــرف کافئیــن و تنباکو دو تا ســه 
هفتــه قبل از ماه رمضان، جایگزینی چای ســبز 
بجای قهوه، تنظیم ســاعات خواب و اســتراحت 
در مــاه مبارک رمضان به منظور داشــتن خواب 
و اســتراحت کافی می‌تواند ایــن حالت را بهبود 

بخشد.
کاهش قند خون

تعریق  ضعف، سرگیجه، خســتگی، عدم تمرکز، 
زیاد، احســاس لرز، ســردرد و تپــش از علائم 
کاهــش قند خون اســت. از علــل اصلی آن در 
افــراد غیر دیابتــی مصرف زیاد مــواد قندی و 
کربوهیدرات‌های فرایند شده در سحری می‌باشد 
که باعث می‌شــود بدن میزان زیادی انســولین 
تولید کند تا قند خون را پائین نگه دارد و لذا در 
طی روز احساس ضعف بیش از حد ایجاد خواهد 
شــد. مصرف ســحری و محدود کــردن مصرف 
غذاهــا و نوشــیدنی‌های حاوی شــکر در هنگام 
ســحر می‌تواند از بروز این علائم جلوگیری کند. 
همچنین افراد دیابتی ممکن اســت نیاز داشــته 
باشــند با مشورت پزشــک میزان مصرف داروی 

خود را تغییر دهند.
گرفتگی عضلات

مصرف کم  مواد غذایی حاوی کلسیم ومنیزیم و 
پتاسیم موجب می‌شــود این پدیده شکل بگیرد. 
خــوردن غذاهای حاوی مواد معدنی ذکر شــده 
ومیوه، ســبزیجات، لبنیات  گوشت و خرما آن را 

بر طرف خواهد کرد.
زخم معده و ورم معده

افزایش اســید معده در ماه رمضــان باعث بدتر 
شــدن شــرایط در بیماران با مشکلات گوارشی 
می‌شود. احساس سوزش معده در قسمت زیرین 
دنده‌ها تا گلو وجــود دارد. مصرف غذاهای تند، 
قهوه، نوشابه‌های گازدار این وضع را بدتر می‌کند. 
برای کنترل میزان اســید معده، داروهایی وجود 
دارد، ولی افراد با ســابقه زخم معده باید قبل از 
ماه رمضــان در مــورد روزه داری در این ماه با 

پزشک خود مشورت کنند.
کلیه سنگ 

ســنگ کلیه اکثرا در افرادی کــه کمتر مایعات 
می‌نوشــند دیده می‌شــود. بــرای جلوگیری از 
تشکیل سنگ کلیه توصیه می‌شود میزان مصرف 
مایعات روزانه خود را افزایش دهید. افراد با فشار 

خون بالا و ســنگ کلیه برای گرفتن روزه باید با 
پزشک مشورت کنند.

کنترل ضعیف بر بیماری دیابت
به افــرادی که باید بــه طور متناوب انســولین 
تزریــق کنند توصیه می‌شــود کــه روزه نگیرند 
چــرا که خطر بالقوه عدم اســتفاده از انســولین 
بر ســامت)چه در کوتاه مدت و چه در طولانی 
مدت( بســیار زیاد اســت. افرادی کــه بیماری 
دیابت‌شــان را با اســتفاده از دارو تحت کنترل 
دارنــد می‌بایســت قبل از شــروع روزه داری از 

توصیه‌های پزشک معالج خود پیروی کنند. 
کنتــرل و پایش منظم قند خون بســیار توصیه 
می‌شــود. ســطوح قنــد خــون پایین)هایپــو 
گلایســمی( خطرناک اســت و اگر درمان نشود 
ممکن است منجر به ضعف و غش شود. احساس 
گیجــی و تعریق زیاد و عدم تعادل همگی ممکن 
اســت از نشــانه‌های افت قند خون باشند و اگر 
یک فرد دیابتی این نشــانه‌ها را در خود ملاحظه 
کرد می‌بایست بلافاصله یک نوشیدنی شیرین را 
بنوشد یا یک ماده شیرین حاوی قند را زیر زبان 

خود قرار دهد.
دهیدراته شدن و کم آبی بدن

کم آبی بدن یک عارضه رایج در طی روزه داری 
اســت. چرا که بدن دفــع آب و مایعات خود را 
در طی فرآیندهای تنفــس، تعریق و ادرار ادامه 
می‌دهد. اگر قبل از شروع روزه به قدر کافی آب 
ننوشــید خطر دهیدراته شــدن بدن‌تان افزایش 
می‌یابد. خطر دهیدراته شــدن در افراد مُسن‌تر 
و افرادی که داروهای دیورتیک مصرف می‌کنند 
بیشــتر اســت، اگر به علت احســاس سرگیجه 
نمی‌توانید راحت از ســر جای‌تان بلند شوید  یا 
احســاس عدم تعادل دارید و این حالت در شما 
شدید است پس می‌بایســت فورا مقادیر کافی و 
متعادلی از آب را به طــور منظم مصرف کنید و 
بسیار بهتر است که آب را به همراه کمی شکر یا 

نمک مصرف کنید.
استرس

کاهش غذا و آب مصرفــی و تغییر روال معمول 
زندگی و کوتاه‌تر شدن زمان خواب می‌توانند در 
برخی افراد استرس‌زا باشند، لذا بسیار مهم است 
کــه عوامل بالقــوه اســترس‌زا را مدیریت کنید. 
برای مثال در این دوران بیشتر از حد توان خود 
فعالیــت نکنید یا در برابــر آفتاب گرم فعالیت یا 
ورزش نکنیــد و همچنین احســاس عصبانیت و 

تنش‌های خود را کنترل کنید.
همیشــه متخصصان تغذیه توصیــه می‌کنند که 
همراه غذا از میوه و ســبزیجات استفاده کنید تا 
با افزایش حــرکات دودی روده، دفع راحت‌تری 
داشــته و دچار یبوســت و همورویید )بواسیر( 

ناشی از آن نشوید.
امــا خیلی‌هــا می‌گویند که ما بــا وجود مصرف 
خوراکی‌هــای فیبــردار بازهــم دچار یبوســت 
می‌شــویم؟ بعضی‌ها هم می‌پرسند در میان میوه 

نکته‌هایی برای تغذیه
در ماه رمضان 

افراد مبتلا به یبوست و آن دسته از کسانی که می‌گویند با مصرف 
سالاد و میوه باز هم دچار یبوست می‌شوند باید بدانند که اگر میزان 
مصرف مواد غذایی پرفیبر روزانه کمتر از ۶۰۰ گرم باشــد و به طور 
مرتب از این گروه غذاها استفاده نشود، یبوست دوباره برمی‌گردد.
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و ســبزیجات کــدام یک ملیّن‌تر اســت و این که 
می‌گویند مواد غذایی، حاوی دو نوع فیبر محلول 
یــا نامحلول هســتند، هر کــدام از ایــن فیبرها 
چه نقشــی در بــدن و لینت مــزاج دارد و کدام 
خوراکی‌ها، حاوی فیبر محلول و کدام یک حاوی 

اند؟ نامحلول  فیبر 
در ابتدا لازم اســت بدانید یبوست به اجابت مزاج 
کمتر از ســه بار در هفته گفته می‌شــود که فشار 
بیــش از حد هنگام اجابت مزاج، مدفوع ســخت، 
احســاس پری در پایین شــکم و دفــع ناقص از 
نشانه‌های آن است. یبوست‌های غیر مرضی یعنی 
آنهایــی که در اثــر بیماری خاصی ایجاد نشــده 
است می‌تواند در اثر تغذیه نامناسب، بی تحرکی، 
اختــالات عصبی و عوارض جانبــی داروها ایجاد 
شــده باشــد که گرچه معمولا با مصرف مایعات، 
میوه و ســبزی های پرفیبر، غلات ســبوس دار و 
برخی مغزها و دانه‌های پرچرب قابل درمان است، 
اما افراد مبتلا به یبوســت و آن دســته از کسانی 
که می‌گویند با مصرف ســالاد و میوه باز هم دچار 
یبوست می‌شوند باید بدانند که اگر میزان مصرف 
مواد غذایی پرفیبر روزانه کمتر از ۶۰۰ گرم باشد 
و به طور مرتب از این گروه غذاها اســتفاده نشود، 

یبوست دوباره برمی‌گردد.
کدام غذاها بدون فیبرند؟

قبــل از آن کــه انواعــی از میوه و ســبزی‌های 
فیبــردار و ملیــن را معرفی کنیم، بهتر اســت با 
فیبر و خوراکی‌های بدون فیبر آشنا شوید. فیبرها 
دیواره ســلولی گیاهان و مهم‌تریــن عامل لینت 
مزاج هســتند؛ یعنی اگر شــما صبــح تخم مرغ، 
ظهــر چلوماهی و شــب یک تکه گوشــت کبابی 
بخوریــد، با آن که غذای شــما تا حدودی حجیم 
بوده اســت، اما چون در کنار این غذاها از سالاد، 
میوه و ســبزی‌های غنی از فیبر بــه اندازه مورد 
نیاز اســتفاده نکرده‌اید، نباید انتظار اجابت مزاج 

باشید.  داشته 
خوب اســت بدانید انواع گوشــت، مــرغ، ماهی، 
تخم مــرغ، فرآورده‌هــای لبنی، قنــد و چربی‌ها 
فیبــر ندارد و تقریبــا به طور کامــل جذب بدن 
شــده و تولید مدفوع نمی‌کنــد، اما اگر بدانید که 
مصــرف نکردن مــواد فیبری موجــب ماندگاری 
ســموم حاصل از تجزیه ایــن مواد غذایی در بدن 
می‌شــود و می‌تواند قند، چربی و فشار خونتان را 

بالا ببرد و فشــار مضاعفی را به کبد 
و کلیه وارد کند، بدون شک 

خوراکی‌های  مصــرف 
همچون  را  فیبــری 
لبنی  فرآورده‌هــای 

غذایــی  برنامــه  در 
می‌گنجاندید. روزانه‌تان 

مزاج  لینت  فیبر،  کدام 
بهتری دارد؟

حال شــاید این پرســش 
فیبرها  مگر  شــود  مطرح 

چه عملکــردی دارند که می‌تواننــد جلوی این 
همه مشــکل را بگیرند؟ لازم است بدانید فیبرها 
دو نــوع محلــول و نامحلول دارند و تفاوتشــان 
در این اســت کــه فیبرهای نامحلــول در برابر 
آنزیم‌های دســتگاه گوارش انسان مقاوم بوده و 
تجزیه نمی‌شود، اما فیبرهای محلول در دستگاه 

گوارش تخمیر و تا حدودی جذب می‌شود.
فیبرهــای محلــول، در آب حل و بــا ایجاد ژل، 
سرعت عبور غذا را کاهش داده و بازده جذب مواد 
مغذی همچون کلســیم، روی، آهن و منیزیم را 
افزایش می‌دهد، ضمن این که به آنتی اکسیدان 
غلات، میوه و ســبزی‌ها نیز چســبیده و مانع از 
بین رفتن آنها در طول دستگاه گوارش می‌شود. 
این فیبرها، کلسترول غذاهای دریافتی را احاطه 
و قدرت جــذب آن را کاهش داده و با این عمل 
موجب کاهش جذب چربی و کاهش بیماری‌های 
قلبی ـ عروقی می‌شــود و با مکانیســمی خاص 
باعث حساس‌تر شــدن گیرندگان انسولین شده 
و با ایــن عمل موجب ثبــات قندخون و کنترل 

دیابت می‌شود.
غذاهــای غنــی از این فیبر اگر نشاســته‌ای هم 
باشــد همچــون بســیاری از نان‌هــای غلات و 
برنج قهوه‌ای غذای پیشــگیری کننده از دیابت 
محســوب می‌شــود و با کمک به دفع سدیم از 
افزایش فشــار خون جلوگیری می‌کند. این فیبر 
بیشتر در جو، جوی دو سر، انواع حبوبات، سیب، 

پرتقال و هویج وجود دارد.
اما فیبرهای نامحلول در آب حل نمی شود، ولی 
آب را همچون اســفنج جــذب و باعث افزایش 
حجم و نرمی مدفوع می‌شود و با ایجاد گاز سبب 
تحریــک عملکرد تخلیه و لینت مزاج می‌شــود. 
این فیبرها با ســرعت بخشــیدن به عبور مدفوع 
در روده بــزرگ زمان تماس ترکیبات ســمی و 
ســرطان زا را کاهش داده و از غلیظ شدن مواد 
سرطان زا در مجرای گوارشی جلوگیری می‌کند. 
همچنیــن این فیبــر می‌تواند میزان اســتروژن 
خون را کاهش داده و سبب کاهش احتمال بروز 
سرطان سینه شود. در نتیجه مصرف مواد غذایی 

افرادی  برای  نامحلول  فیبرهای  حاوی 
دچارند  یبوست  به  که 

به  ابتلا  مستعد  و 

ســرطان‌های گوارشی‌اند بســیار مناسب است. 
این فیبر بیشــتر در ســبوس گندم و برنج، انواع 
سبزی‌ها، سویا و حتی برخی مغزهای خام وجود 

دارد.
کم فیبرترین و پرفیبرترین خوراکی ها

در میان ســبزی‌ها و میوه‌ها و دیگر مواد غذایی 
آنهایی که فیبر محلول و نامحلول زیادتری دارد 
جو، لوبیــا، نخود، ذرت، خرما، اســفناج، گلابی 
و کلــم بروکلی، آنهایی که فیبر متوســطی دارد 
ســبزی خوردن، کرفس، برگ مو، هویج، سیب 
و پرتقــال و آنهایی که فیبــر کمتری دارد، انواع 
آبمیوه‌هــای صنعتــی و خانگــی، انگــور، انواع 

کمپوت‌ها و میوه‌های بدون پوست است.
ایــن را هم بدانید بیشــتر میوه‌هایــی که طبع 
ســردی دارند به شــرط آن که بخوبی رســیده 
باشــند ملین هستند بیشــتر میوه‌های تابستانی 
همچــون گلابی، آلبالو، گیلاس، هندوانه، کیوی، 

زردآلو و بخصوص آلو از این جمله‌اند.
شیر هم فیبر دارد؟

اما سوالی که اغلب پرسیده می‌شود این که برای 
رفع یبوست، شیر گرم بنوشیم یا شیر سرد؟ مگر 
شــیر فیبر دارد که برای لینت مزاج توصیه شده 
اســت؟ در این خصوص باید بگوییم شیر حاوی 
فیبر نیســت و عاملی که موجب می‌شــود تا با 
خوردن شیر سیستم گوارشی‌مان به هم بریزد و 
دچار اســهال یا لینت مزاج شویم همان کمبود 
آنزیــم لاکتوز اســت. وقتی بدن ایــن آنزیم را 
نداشته باشد نمی‌تواند قند لاکتوز شیر را تجزیه 
کند، در نتیجه چون شــیر بخوبی هضم و جذب 
نمی‌شــود بدن، کم طاقت شــده و دچار بیرون 
روی مکرر یا اســهال می‌شــویم، اما بهتر است 
بدانید نوشــیدن یک یا دو لیوان شیر سرد قبل 
از صرف صبحانه بخصوص برای خانم‌های باردار 
می‌تواند ملین باشــد. البته در تعدادی افراد هم 
شــیر گرم موجب لینت مزاج می‌شود. در نتیجه 
افراد با توجه به تجربیات گذشته شان می‌توانند 

از این نوشیدنی برای دفع بهتر کمک بگیرند.

مصرف نکردن مواد فیبری موجب ماندگاری سموم حاصل از 
تجزیه این مواد غذایی در بدن می‌شود و می‌تواند قند، چربی و 
فشار خونتان را بالا ببرد و فشار مضاعفی را به کبد و کلیه وارد 
کند،
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سیری در استان سیستان و بلوچستان
اگر بخواهیم توصیف درســتی از اســتان سیستان و بلوچستان داشته باشیم باید آن را سرزمین "چهار فصل" بنامیم. چراکه بر خلاف دیدگاه غالبی که ممکن است مردم از 
این اســتان داشــته باشند؛ سیستان و بلوچســتان یکی از مناطق بسیار زیبای ایران است که همزمان با چند ساعت رانندگی در مناطق این استان می‌توان چهار فصل سال 

را تجربه کرد.
شــاید تصور این ادعا کمی دور از انتظار باشــد اما سیستان و بلوچستان از جمله استان‌های کشورمان است که با توجه به پهنه وسیعی که داردجلوه‌های زیبایی را از دریای 

عمان تا مرز استان کرمان در خود گنجانده است که هر یک بسیار متفاوت و متنوع هستند.
سیستان سرزمین افسانه ساز کهن ایران خاستگاه اسطوره‌ها و حماسه‌ها و دست خوش حوادث گوناگونی در طول تاریخ  ایران زمین بوده است. یازدهمین سرزمینی است 
که اهورامزدا بیافرید این ســرزمین باســتانی در ادوار مختلف دارای اسامی گوناگون از جمله: سیوستان، سکســتان ، سیستن ، ماساژت، آریا پلیس، درانگیانا، زرنگ، زرنج، 

نیمروز یا نصف النهار،زاول، زابل و ده‌ها نام دیگر بوده است .
یادگارهای تاریخی، سرسبزی‌ها و سربلندی‌های درختان خرما، میوه‌های گرمسیری، قله‌ سربه فلک کشیده تفتان، گِل‌فشان‌ها و ساحل چابهار همه میراث استان سیستان 

و بلوچستان هستند که برای ایرانیان می‌تواند بسیار جذاب و تماشایی باشند.
آبگوشت، آبگوشت ماهی، اوجیزک، انواع خوراک ماهی، اشکنه گشنیز، بزقرمه، بت، تنوری، تباهیگ، راب، کشک زابلی، کله جوش، ماهی نمک سود از جمله غذاهای محلی 

استان سیستان و بلوچستان هستند. علاه بر این کلوچه محلی، تجکی، لندو، قتلمه، بورک و آچار نیز از جمله شیرینی‌های این استان به شمار می‌آیند.

 معصومه محمدیان

قلعه بمپور ایرانشهر

قلعه سام

مردم بومی
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دره گل در دامنه کوه تفتان

روستای قلعه نو

شهر سوخته

ارگ سه کوه زابلکُنار
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هیچ وقت از خودتان پرسیده‌اید اولین زوجی که  ن
در تاریخ جهان طلاق گرفتند چه کسانی بودند؟ 
اگر نمی‌دانید، خیلی به ذهنتان فشــار نیاورید و 
خودتان را خســته نکنید، ما هم جواب این سوال 
را نمی‌دانیــم. فقط می‌دانیــم و می‌گوییم آتش 
به جان "او" فتد کاین بنا نهاد و نخســتین ساز 
جدایی بشریت را کوک کرد و نواخت. صدایی که 
بر اثر تکرار بسیار طی سال‌ها و قرن‌ها و همراهی 
سازهای مشــابه دیگر در بســیاری زندگی‌های 
مشترک، منجر به شکل‌گیری ارکستر بین‌المللی 
متارکه شــد و ظاهرا تا پایان دنیا هم مجدانه به 

نواختن نواهای گوشخراش خود ادامه می‌دهد.
طلاق که حتی در برخی ســرزمین‌های باستانی 
همچون یونان، مصر، چین و ایران عزیز خودمان 
ریشــه دارد. بتدریــج در کشــورهای اروپایی به 
رســمیت شــناخته شــد و زوج‌هایی کــه دیگر 
نمی‌توانســتند زیر یک سقف به زندگی مشترک 
خود ادامــه دهند، راه چاره‌ای قانونی پیدا کردند. 
هرچنــد برخی دولت‌ها هم تــا مدت‌ها طلاق را 
ممنــوع کردند و اجازه جدایی به زن و شــوهرها 
ندادند. مســاله‌ای که آفت‌های مخصوص خود را 
داشــت و موجی از ناهنجاری‌های دیگر همچون 

خیانت را به وجود آورد.
گســترش جوامع و تغییرات مدام شکل و شمایل 
زندگی، تاثیــرات و تبعات منفی خود را هم برجا 
گذاشــت و خلق و خوها و روحیه‌های مســتعد 
بــرای ناســازگاری را هــم قلقلــک داد. ترکیب 
انتخاب اشــتباه، تفاهم‌نداشتن و نداشتن درک و 
تعامل صحیح با یکدیگر، ضعف روحیه گذشــت و 
صبوری با عوامل جانبی خارج از محیط خانواده، 
مواد اولیه کاربردی طلاق اســت که برای اجرایی 

شــدن و خاکستر کردن یک زندگی مشترک فقط 
به شعله کبریتی نیاز دارد.

جدی‌گرفتن سبک‌زندگی در سینما
روند این جهانِ پرشــتاب و افسارگسیخته طوری 
اســت که انگار گریزی از جدایی و طلاق نیست و 
نمی‌توان چشم را بر واقعیت‌ها بست و خوشبینانه 
حفظ و دوام زندگی زناشــویی را برای همه تجویز 
کرد و انتظار عبثی داشــت که دنیا بدون جدایی 
بــه راهش ادامه دهــد. اتفاقا برخــی زندگی‌های 
مشترک همان بهتر که ادامه پیدا نکند و به پایان 
برسد، چون ادامه آن به صلاح هیچ‌کدام از طرفین 
ماجرا و فرزندان آنها نیست و تبعات جدایی بسیار 
کمتر از عواقب ادامه زندگی اســت. فقط می‌توان 
خوشــبینانه اظهار امیدواری کــرد که جوانان در 
انتخاب همسر آینده چشم و گوش خود را باز کنند 
و به میزانی متعادل از عقل و عشــق بهره ببرند تا 
مجبور نشــوند رفیق نیمه راه شریک زندگی خود 
باشــند. تاکیدی که این روزها درخصوص سبک 
زندگی ایرانی ـ اســامی می‌شــود را باید بیش از 
پیــش جدی گرفت و آموزه‌هــا و مفاهیم آن را با 
جــان و دل پذیرا شــد و در زندگی زناشــویی به 
کار برد. باید دامنه صبوری و از‌خودگذشــتگی را 
با تمرین فــراوان و تزکیه نفــس و توکل به خدا 
افزایش داد و در تفاهم و تعامل با شریک زندگی، 
بر مشــکلات زندگــی فائق آمد و اجازه رشــد به 
اختلافــات کوچک و پیش پاافتاده و تبدیل آن به 
کابوس را نداد. کابوس‌ها گرچه زمان وقوعشــان، 
یعنی در بحبوحه اســتراحت و چشم برهم نهادن 
خیلی واقعی جلوه می‌کنند و عرق سرد بر پیشانی 
آدم می‌نشانند، اما معمولا همه چیز تا پشت دیوار 

بیــداری تهدیدگر اســت و پــس از آن زندگی با 
نوشیدن یک لیوان آب به حالت طبیعی برمی‌گردد 
و فردی که کابوس دیده، خدا را شــکر می‌کند که 
همه چیز خواب بوده اســت امــا او بخوبی عناصر 
هشداردهنده کابوس را دریافت می‌کند و اگر اهل 
عبرت باشد، حتی از این خواب کج و معوج و سیاه 
درس می‌گیــرد و در زندگی حتی حوالی چیزهای 
بدی که در کابوس موجب عقوبت و رنجش روح او 
را فراهم کرده، پرســه نمی‌زند. فیلم و سریال‌هایی 
که درباره طلاق ســاخته می‌شوند، همین کارکرد 
را دارند و اگر درســت، تاثیرگذار و جذاب ساخته 
شوند، برای مخاطبان تلنگری اساسی خواهند بود. 
طیف‌های مختلف تماشاگران در هر صورت با این 
آثار ارتباط لازم را پیدا می‌کنند و ره‌توشه خود را 
از آن برمی‌دارند؛ چه آنها که متارکه کرده‌اند یا در 
آستانه طلاق هستند و چه کسانی که حتی خواب 

)کابوس( جدایی را نمی‌بینند.
تبعات تلخ طلاق

سینمای ایران در مقاطع مختلف از جدایی و تبعات 
تلخ آن گفتــه و فیلم‌های خوبی هم دراین ارتباط 
ساخته شده است. "کنعان" ساخته مانی حقیقی 
قصه زوجی به نام مرتضــی )محمدرضا فروتن( و 
مینــا )ترانه علیدوســتی( را روایت می‌کند که در 
آستانه طلاق قرار دارند. مینا که زمانی دانشجوی 
مرتضی بوده، پس از 10 ســال زندگی مشــترک 
می‌خواهــد از او طلاق بگیرد و برای ادامه تحصیل 
به کانادا برود. فیلم در ادامه به تلاش مرتضی برای 

جلوگیری از این اتفاق ناخوشایند می‌پردازد.
"هامــون" اثر شــاخص و تحسین‌شــده داریوش 
مهرجویی هم نقبی به طلاق می‌زند. حمید هامون 
که انسانی سرگشته و حیران است مشغول نوشتن 
رساله‌ای درباره عشــق و ایمان می‌شود. درهمین 
حین مهشــید، همســرش که دیگــر او را درک 
نمی‌کند و اختلافات اساســی بــا او دارد، تقاضای 
طلاق می‌کند. بازی تماشــایی خسرو شکیبایی در 
ســکانس دادگاه هیچ‌گاه فراموش نمی‌شود، وقتی 
دارد این دیالوگ‌هــا را می‌گوید: آقای رئیس، این 
خانوم، این آقا و فک و فامیلاشون دست به دست 
هم دادن که منو نابود کنن. پاســبان گذاشته سر 
محل که منو دستگیرکنه. انگار من جنایت کرد‌م. 
حالا هم باید نفقه‌شــو بدم، هــم خونه‌رو بدم، هم 
مهریــه‌رو بــدم، هم‌بچه‌مو بدم، هم ‌شــرفمو بدم. 
چرا؟ چرا؟ مــن نمی‌تونم طلاق‌بدم. من نمی‌تونم. 
این زن، این زن ســهم منه، حق‌منه، عشــق‌منه؛ 

من‌طلاق نمیدم.

از جدایی‌ها شکایت می‌کنند

یکی از معروف‌ترین فیلم‌های ســینمای ایران درباره طلاق، ملودرام "بگذار زندگی کنم" ساخته شاپور قریب و با 
بازی مهدی هاشمی و افسانه بایگان است. مردی که در شرکتی کارمند حسابداری بوده و اکنون بیکار شده است، 

با داشتن دو فرزند همسرش را طلاق می‌دهد
طلاق با همه تلخی‌اش، بار دراماتیک دارد و اختلافات زن و شوهر و کشمکش‌های آنها برای خواباندن مچ دیگری 

در زورآزمایی فرسایشی زندگی مشترک، بستر مناسبی برای قصه‌پردازی و روایت‌هایی هشدارگونه دارد

علی رستگار
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در "شب یلدا" ساخته کیومرث پوراحمد هم وقتی 
همســر جلای وطن کرده حامد از او درخواســت 
طلاق می‌کنــد، حال و روز قهرمان عاشــق فیلم 

دگرگون می‌شود و او را مستاصل‌تر می‌کند.
یکی از معروف‌ترین فیلم‌های سینمای ایران درباره 
طلاق، ملودرام "بگذار زندگی کنم" ساخته شاپور 
قریب و با بازی مهدی هاشــمی و افســانه بایگان 
اســت. مردی که در شــرکتی کارمند حسابداری 
بوده و اکنون بیکار شــده اســت، با داشــتن دو 
فرزند همســرش را طلاق می‌دهد. مرد با فرزندان 
خردســالش به خانه مادر خــود و زن هم به خانه 
پدری می‌رود، اما هیچ‌یک از زندگی جدید و وضع 
خود راضی نیســتند. پس از مدتــی آنها از اقدام 
عجولانه خود پشیمان می‌شوند و با وساطت اقوام 

و آشنایان دوباره با هم ازدواج می‌کنند.
تهمینه میلانی هم ســال 68 فیلمی ساخت به نام 
"بچه‌های طلاق" که در آن به آســیب‌های روحی 
فرزندان ناشی از جدایی پرداخت و داستان دختری 
به نام عاطفه را به تصویر کشید که والدینش طلاق 

گرفته‌اند.
فیلم "ســیزده" ساخته هومن سیدی هم با فرم و 
روایتی متفاوت دست روی موضوع طلاق می‌گذارد 
و تبعات جدایی یک زوج را روی فرزند نوجوانشان 

نشان می‌دهد.
خسرو شکیبایی در "یکبار برای همیشه" ساخته 
ســیروس الوند، نقش یک نقاش ساختمان را بازی 
می‌کند که تصمیم می‌گیرد به ژاپن مهاجرت کند، 
برای همین همســرش را به محضر می‌برد تا او را 
طــاق دهد، اما بارداری زن مســیر قصه را عوض 
می‌کند. فیلم "آتش‌بس" ساخته تهمینه میلانی، 
از منظــری کمدی به طلاق نــگاه می‌کند و قصه 
زن مهندســی را روایت می‌کند که برای طلاق از 
همســرش راهی دفتر وکیل می‌شود، اما اشتباهی 

سر از دفتر یک روان‌شناس درمی آورد.
یک جدایی جهانی

اما یکی از مهم‌تریــن کارگردان‌هایی که در چند 
اثرش نگاه متفاوت و باورپذیری به طلاق داشــته، 
اصغر فرهادی اســت. او که بیشــتر از هر چیز به 
طبقه متوســط در آثارش می‌پردازد، نمی‌تواند به 
جدایــی، به عنوان یکی از محصولات ناخوشــایند 
شــکل زندگی در برخی از این خانواده‌ها بی‌تفاوت 
باشد. "چهارشنبه‌سوری" قصه پیچیده‌ای را روایت 
می‌کند که طی آن زندگی مشــترک یک خانواده 
به مویی بند اســت و ســایه طلاق برشخصیت‌ها 
ســنگینی می‌کند. جدایی در "دربــاره الی" هم 
محــرک اصلی قصه اســت. احمد که از همســر 
آلمانی‌اش جدا شــده و مثل او معتقد اســت یک 
پایان تلخ بهتر از یک تلخی بی‌پایان است، به ایران 
می‌آید و دوســتانش تصمیم می‌گیرند همســری 

برای او پیدا کنند.
"جدایی نادر از ســیمین" هم که همان‌طور که از 

نامش برمی‌آید، اساســا با موضوع طلاق ســاخته 
شده و از این قبَِل، برخی دیگر از مسائل اجتماعی 
را مطرح می‌کند. فیلمســاز در پایان این فیلم، به 
ســهمگینی طلاق والدین و تاثیر تلخی بی‌پایانش 

بر فرزندان تاکید می‌کند.
"گذشــته" فرهــادی هــم مملــو از طلاق‌ها و 
جدایی‌هاست. رابطه‌ای به پایان رسیده و قرار است 
زندگی مشــترک دیگری آغاز شود و در این میان 
راه حال و آینده شخصیت‌ها از گذشته می‌گذرد و 
روابط پیشــین آنها در زندگی‌های مشترک قبلی، 
تاثیری مســتقیم در زندگی زناشویی بعدی دارد. 
گاهی فکر بیهــوده‌ای می‌کنیم و می‌گوییم کاش 
طلاق و جدایی هیچ گذشــته و سابقه‌ای نداشت و 
آن اولین نفری که بنــای متارکه را نهاد، هیچ‌گاه 
اقدام خود را عملی نمی‌کرد و می‌نشســت و مثل 

آدم زندگی‌اش را می‌کرد؛ کاش.
متارکه‌های تلویزیونی

طــاق با همه تلخــی‌اش، بار دراماتیــک دارد و 
اختلافات زن و شــوهر و کشمکش‌های آنها برای 
خواباندن مــچ دیگری در زورآزمایی فرسایشــی 
زندگی مشــترک، بستر مناسبی برای قصه‌پردازی 
و روایت‌هایی هشــدارگونه دارد تا بلکه سر کسانی 
کــه در عالم واقعیــت قصد پایــان دادن به یک 
عمر زندگی زناشــویی را دارند، به ســنگ بخورد 
و به خود بیایند. ســریال "آشپزباشــی" ساخته 
محمدرضا هنرمند یکی از بهترین نمونه‌ها در این 
زمینه اســت. فاطمه معتمدآریا و پرویز پرستویی 
که همکاری‌های درخشــانی در کارنامه دارند، در 
این مجموعــه تلویزیونی نقش زن و شــوهری را 
بازی می‌کنند که با داشتن چهار فرزند بزرگ قصد 
جدایی دارند، اما در هر قســمت اتفاقاتی می‌افتد 

که نمی‌توانند از یکدیگر جدا شوند.
"پاییــز صحرا" بــه کارگردانی اســی نیک‌نژاد ـ 
همــان کارگردان پروژه جنجالی و ناتمام "لاله" ـ 
را قدیمی‌ترها خوب به یاد دارند؛ ســریال محبوب 
و پرطرفداری که در دهه 60 بســیاری از مردم را 
پای شبکه اول سیما می‌نشــاند. این سریال قصه 

زوجی از دو خانــواده با طبقه اجتماعی مختلف را 
روایت می‌کرد که به دلیل سایه سنگین و ترسناک 
مادرشــوهر ـ با بازی مقتدرانه جمیله شــیخی ـ 
تا آســتانه فروپاشــی و طلاق پیش می‌رود. هنوز 
خیلی‌ها داریوش مودبیان و شــهلا میربختیار را با 

نقش‌های ساسان و صحرا به یاد دارند.
"تولدی دیگر" ســاخته داریوش فرهنگ و با بازی 
بازیگرانی چون عبدالرضا اکبری، لعیا زنگنه و فریبا 
متخصص هم از جمله سریال‌های پربیننده‌ای بود 
که با محوریت طلاق ساخته شد. زن و شوهری در 
حال کشمکش برای طلاق هستند و سه فرزند آنها 
در بلاتکلیفی به ســرمی‌برند. تا این‌که زن و شوهر 
موقع رفتن به یک مهمانی با هم مشاجره می‌کنند 
و ماشین به دره ســقوط می‌کند و آتش می‌گیرد. 
شوهر در آخرین لحظات از اتومبیل بیرون می‌پرد 
و او را که زخمی است پیدا می‌کنند، اما از زن اثری 
نمی‌یابند. ولی بعدا یک دکتر جراح پلاستیک، زن 
را که چهره‌اش‌ ســوخته پیدا و صورت او را درمان 
می‌کند. زن پس از تغییر چهره به صورت پرستاری 
ناشــناس به خانه سابق خود برمی‌گردد و این‌بار با 
نوعی دیگر از برخورد، همسر، فرزندان و مادرشوهر 
خود را بشــدت مجــذوب می‌کند؛ بــه طوری‌که 

همسرش دوباره از او تقاضای ازدواج می‌کند!‌
اما یکــی از بامزه‌ترین ایده‌هــا درخصوص طلاق 
مربوط به تله‌فیلم "آســان سُــر" به نویسندگی و 
کارگردانی مجید امامی اســت. مهدی هاشــمی و 
گلاب آدینــه، دو بازیگر توانــای ایران که زندگی 
مشــترک و پردوام و عاشقانه‌شــان معرف حضور 
است، در این فیلم نقش زوجی را بازی می‌کنند که 
در زندگی مشترک به ته خط رسیده‌اند و به چیزی 
جز طلاق فکر نمی‌کنند. برای همین عزمشــان را 
برای جدایی جزم می‌کنند و راهی دفتر ثبت اسناد 
رسمی طلاق می‌شــوند، اما در یک آسانسور گیر 
می‌افتند و آنها مجبور می‌شوند، ساعاتی را در یک 
محیط بســته سر کنند که این فرصت خوبی است 
برای تعمیر خرابی رابطه و مرور خوبی‌های زندگی 

مشترک.

فیلم و ســریال‌هایی که درباره طلاق ســاخته می‌شــوند، همین کارکرد را دارند و اگر درســت، 
تاثیرگذار و جذاب ساخته شوند، برای مخاطبان تلنگری اساسی خواهند بود

یکی از معروف‌ترین فیلم‌های ســینمای ایران درباره طلاق، ملودرام "بگذار زندگی کنم" ساخته 
شاپور قریب و با بازی مهدی هاشمی و افسانه بایگان است. مردی که در شرکتی کارمند حسابداری 
بوده و اکنون بیکار شده است، با داشتن دو فرزند همسرش را طلاق می‌دهد
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محمــود کریمــی علوی)علویجه( را برای 
مخاطبانی که آشــنایی قبلی با شما ندارند 

می‌کنید؟ معرفی  چگونه 
مــن محمود کریمــی علوی )علویجه( هســتم 
متولد شــهر علویجــه اصفهان، پســوند فامیلی 
بنده نشــان‌دهنده زادگاهم دراین استان است. 
تا اخــذ مدرک دیپلم در اصفهان بودم و ســال 
1352 بــرای ادامــه تحصیل به تهــران آمدم. 
لیســانس آمار از موسســه آموزش عالی آمار و 
انفورماتیک گرفتم که بعدها در داشــگاه شهید 
بهشتی ادغام شد. از سال 1360 تا 1367 یعنی 
تا زمان پذیرش قطعنامه 598 به عنوان گوینده، 
نویسنده و گزارشگر در رادیو و تلویزیون، عمدتاٌ 
رادیو، فعال بــودم. از این مــدت نزدیک چهار 
ســالش را یعنی از ســال 1363 تا سال 1367 
مدیریــت پخش رادیو ایران را برعهده داشــتم. 

پیــش از شــروع فعالیتــم در تهران،مدتی در 
صدا و ســیمای مرکز اصفهــان و مدتی هم در 
رادیویی که ســپاه پاســداران و صدا و سیمای 
مرکز باختران )کرمانشــاه( مشــترکاً راه‌اندازی 
کرده بودند و هدف آن پوشش خبری و تهییج و 
پشــتیبانی روحی رزمندگان در غرب کشور بود، 
در ســرپل ذهاب پادگان ابوذر فعالیت می‌کردم. 

از آنجا آمدم تهران.
یافتــن جنگ‌تحمیلی چه  پایــان  از  پس 

کردید؟
بعد از جنگ فراز و نشیب بسیار داشته‌ام. حوزه 
کاری بنده رسانه و ارتباطات است که رسانه‌های 
جمعی را هم شــامل می‌شود. در ابتدای جوانی 
پــس از پیروزی انقلاب عمــاً کارم را در رادیو 
و تلویزیون شــروع کردم. لیســانس بنده آمار و 
انفورماتیک بود. پس از صدا و سیما رفتم وزارت 

نفت، یعنی پتروشــیمی. از طرف پتروشیمی به 
لنــدن رفتم. با نظر و خواســت مدیــران وقت 
صنایع پتروشــیمی، در لندن شــرکتی تأسیس 
شد که حدود دو ســال و نیم بنده مدیرعاملش 
بودم. همزمان درســم را با هزینه شــخصی در 
حــوزه فرهنــگ، رســانه و ارتباطــات در آنجا 
شــروع کردم. مدرک فوق‌لیسانس‌ام را در زمینه 
فرهنگ و ارتباطات در دانشــگاه شــمال لندن 
گرفتــم و مــدرک دکترای بنده هــم در همین 
رشــته ارتباطات اســت. هم در فوق لیسانس و 
هم دکتری روی رســانه‌های خاورمیانه و عرب 

کار می‌کردم.
در دانشگاه »برادفورد« انگلیس به عنوان استاد 
حق‌التدریســی پاره وقت به دانشــجویان دوره 
لیســانس درس مــی‌دادم. پــروژه تحقیق بنده 
تحلیــل رســانه‌ها در خاورمیانه و دنیای عرب و 
بطور مشخص سیســتم ماهواره‌ای »عرب‌ست« 
بود که در دانشــگاه برادفورد انجام شــد. دراین 
تحقیــق با مطالعــه موردی ماهواره عرب‌ســت 
تلاش شــده مغایرت‌ها و تناقض‌ها در ساختارها 
و سیاست‌های رســانه‌های عربی بررسی شوند. 
در حال حاضر هم در پژوهشــگاه علوم انســانی 
و مطالعــات فرهنگی در پژوهشــکده مطالعات 
فرهنگــی و ارتباطــات، در همیــن دفتری که 
هستیم، به عنوان عضو هیأت علمی و استاد، کار 
و تدریس می‌کنم. این وضعیت فعلی بنده است.

از روز سوم خرداد ســال 1361 و ماجرای 
اعلام خبر آزادسازی خرمشهر بگویید.

خبر آزادســازی خرمشهر ســاعت 11 روز سوم 
خرداد ماه سال 1361 بدست ما رسید. مدیران 
وقت با توجه به اهمیت مســئله می‌خواستند در 

نحوه اعلام خبر سنگ تمام بگذارند.
برنامه‌هــای عادی رادیو را قطــع کردیم حدود 
چهار ساعت از 11صبح تا ساعت سه بعد ازظهر. 
مارش نظامی بود و حماســه‌خوانی ما. شــعر و 
شــور بود و موســیقی و مارش جنگ، که کشور 
را به نشاط آورده بود و مردم هنوز نمی‌دانستند 
چه خبر اســت. فاصله بیــن مارش‌ها کوتاه‌تر و 

کوتاه‌تر می‌شد و حادثه مهمی را خبر می‌داد.
قرار بود بعد از پایان پخش خبر ســاعت 14 بعد 
از ظهر، خبر آزادی اعلام شــود. رقابت بر ســر 
اعلام این خبر مهــم میان پخش رادیو و پخش 
خبــر بود. مدیران وقت رادیو، آن طور که بعدها 
فهمیدم، می‌خواستند اعلام خبر آزادی خرمشهر 
با صدای بنده باشد و مدیران خبر اصرار داشتند 
گوینــده خبر، آقــای »ناصر کاشــانی«، خبر را 
بخواند. بالاخره ســاعت موعود فرارسید و برادرم 
کاشــانی خبــر آزادی را خوانــد. جمله معروف 
»خونین شــهر، شــهر خون آزاد شد.« و مارش 
نظامــی ادامه پیدا کــرد و میکروفون را به بنده 

دادند و من هم خبر را اعلام کردم.
به دنبال اعلام خبر آزادســازی خرمشهر 
متنی را خواندید کــه کمتر تاکنون به آن 
پرداخته شــده اســت، در این مورد هم 

رسانه؛ دفاع مقدس  و 
صدای آشنای جبهه‌ها

محمدرضا بختیاری

مردم ایران حماســه آزادی خرمشهر را با عبارت کوتاه، آشــنا و خاطره انگیز »خونین شهر، شهر خون 
آزاد شــد« بخاطر می‌آورند. عباراتی کوتاه که یک تاریخ حماســه در خود نهفته دارد و سالهاست خاطره 
پرشکوه دلاوری و پایمردی فاتحان خونین شهر را تداعی می‌کند. اما این تیتر با همه شکوه و زیبایی‌، همه 
آنچه را که در روز ســوم خرداد در صدای جمهوری اسلامی ایران اتفاق افتاد، تصویر و بیان نمی‌کند. چرا 
که متعاقب اعلام خبر آزادســازی خرمشهر، متنی توسط گوینده این خبر خوانده شد که مخاطبان کمی 

تاکنون آن را از صدا و سیما شنیده باشند یا بخاطر می‌آورند.
به دنبال یافتن این ســند رادیویی و برای روشن کردن ناگفته تاریخ دفاع‌مقدس، پای سخنان و خاطرات 

گوینده خبر آزادی خرمشهر؛ استاد دکتر »محمود کریمی علویجه« می‌نشینیم.

تاریخ یک پشتوانه‌ است. انسان با نگاه‌کردن به گذشته می‌تواند چراغ راهی را برای 
پیمودن راه آینده در اختیار داشته باشد. می‌شود از تاریخ جنگ درس گرفت. باید 
ببینیم نقل تاریخ و نقل حماسه‌های تاریخی و آنچه را که روایت می‌کنیم چه کمکی 

می‌تواند به شرایط امروز ما بکند.
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کنید. صحبت 
بله همین طور اســت. این دســت نوشته همان 
متنی اســت که شــما دنبالش بودید. در همان 
حال و هوایی کــه همه منتظر اعلام خبر آزادی 
خرمشهر بودیم، بنده این متن رادیویی را نوشتم. 
آن بخش از خبر آزادسازی خرمشهر)شنوندگان 
عزیــز توجه فرماییــد، شــنوندگان عزیز توجه 
فرمایید، خونین شــهر، شــهرخون آزاد شــد( 
را رادیو و تلویزیون بســیار پخــش می‌کند. اما 
ایــن متن و اجــرا و پخش آن بخــش مهمی از 
مراسم پرشکوه رســانه‌ای بود که دوستان ما در 
رادیــو تدارکش را دیده بودند. مارش نظامی که 
سنگین و سهمگین می‌کوبید، صدای ضبط شده 
الله‌ اکبر آقــای مرتضایی‌فر که بــا الله‌اکبرهای 
مردم میکس شده بود و اعلام بزرگترین حماسه 

نظامی تاریخ معاصر ایران، آزادی خرمشهر.
متن‌هــای پیــش از اعــام خبر ایــن جملات 
ایمان/  و  اســتقامت  تندیس  بودند:»ســرانجام/ 
اســطوره مقاومت و پایمردی/ شــهر شــهیدان 
شاهد/ شــهری که/ برگ‌برگ نخل‌هایش/ کتاب 
جاودان رزم پرشــکوه پیکارگران نستوه‌ ماست/ 
بر فاتحان غرور‌آفرین اســام آغوش گشــود/ و 
گام‌های اســتوار سلحشوران سرافراز و پیروز را/ 

برگستره خونرنگ خویش/ پذیرا شد./
اینک/ به نام نامی خدای شــهیدان/ طومار فتنه 
حرامیان تجاوز پیشــه بعــث را/ درخطه خونین 
خونین شــهر/ فرو می‌بندیم/و حدیث پایمردی 
و استقامت یاوران خمینی را/ برتارک افتخارات 
این امّت بیدار/ برنگ سرخ خون/ رقم می‌زنیم.

بی‌شــک/ تاریخ/ اگــر نه امــروز/ در فردایی که 
یقینا/ دیــر نخواهد بود/ اســطوره جانفشــانی 
ودلاوری فاتحــان خونین شــهر را/ بــه عنوان 
بزرگ‌تریــن و پرشــکوه‌ترین فــراز شــهامت و 
نستوهی انسان/ شــهادت خواهد داد/ و بر رأی 
اســتوار پوینــدگان صراط توحیــد/ و برصلابت 
ایمان/ و نســتوهی اراده‌شــان/ تا نهایت هستی/ 

درود خواهد فرستاد./
ســام و درود/بــر شــهر خــون و شــهادت/ 

خونین‌شهر/
سلام و درود/برفاتحان غرورآفرین اسلام/

سلام و درود بی‌پایان/بر امت شهیدپرور ایران/
و تبریک و تهنیت/بر امام و امت باد/«

همانطــور کــه ملاحظــه می‌کنیــد زمانی که 
ایــن متــن نوشــته می‌شــد، اگر چــه خودم 
می‌نوشــتم، ولی واقعا فکر نمی‌کردم که خاطره 
خونین‌شهر،حماسه خونین‌شهر و داستان آزادی 
خرمشــهر عزیز ما این طور جــاودان و ماندگار 
شــود و برای ســالها اینگونــه در ذهن و خاطر 
مــردم بزرگ باقی بماند. واقعیت این اســت که 
این حماســه‌ها، حماسه‌های ماندگاری هستند و 
از یاد و خاطره ملت قدرشــناس مــا، ملتی که 
قــدر فرزندان خودش را می‌دانــد نخواهد رفت. 
ملت ایران کسانی را که برای حفظ و آزادسازی 
خونین شــهر و دفاع از خاک ایران، جانشان را 

فدا کردند فراموش نخواهند کرد.
نظر شما در رابطه با تاریخ و به ویژه تاریخ 

چیست؟ جنگ‌تحمیلی 
تاریخ یک پشــتوانه‌ است. انسان با نگاه‌کردن به 
گذشته می‌تواند چراغ راهی را برای پیمودن راه 
آینده در اختیار داشــته باشد. می‌شود از تاریخ 
جنگ درس گرفــت. باید ببینیــم نقل تاریخ و 
نقل حماســه‌های تاریخــی و آنچه را که روایت 
می‌کنیــم چه کمکی می‌تواند به شــرایط امروز 
ما بکند، چــه تاثیری روی زندگــی، فعالیت‌ها 
و سیاســت‌های امروز ما داشــته باشــد. باید از 
اشــتباهاتی که احیانا کرده‌ایــم و یا تصمیمات 
درســتی که گرفته‌ایم درس بگیریــم و به آنها 
توجه کنیم. اگــر با این نگاه بــه خاطره جنگ 
و خاطره خرمشــهر نگاه کنیم بســیار با ارزش 
است. یادمان باشد فقط توجه به بخش تجلیل و 

بزرگداشت انسان‌های بزرگ کافی نیست.
به عنوان یک پیشکسوت عرصه رسانه چه 
پیشــنهادی برای نحوه پرداختن به مسائل 

مرتبط با دوران جنگ‌تحمیلی دارید؟
امثــال بنده فقط یــک راوی هســتیم. ما قصه 
جانبازی‌های آنهــا را گفتیم. قصه پایمردی‌های 
آنها را ســرودیم. اندازه ما و حــد ما هم همین 

است.
کار فرهنگی و تبلیغی اگر درســت انجام شــود 
خیلی تاثیرگذار و مهم است اما خیلی کارسختی 
نیســت. شــهیدان از جان خود گذشــتند تا ما 
بتوانیم زندگی کنیم و باید قصه آنها را درســت 
و شــرافتمندانه نقل کنیم. انشــاء‌الله شما سراغ 
کسانی بروید که کشــور و استقلال امروز ما به 
آنها مدیون است. شهیدان رفته‌اند ولی جانبازان 

عزیز، آزادگان و بازماندگان مکرم‌شان هستند.
شــما به عنوان یک خبرنگار سراغ حماسه‌سازان 
واقعــی بروید. بروید ســراغ شــهید جهان آرا، 
مقصودم خانواده شــهید جهان‌آرا، بروید ســراغ 
خانواده جانباز شــهید منصــور مفید یا خانواده 

شــهید بهروزمرادی یــا هزاران بزرگــوار دیگر 
که در رســانه‌ها گمنام هســتند و درمیان مردم 
خوشنام. بروید سراغ بازماندگان شهید گرگپور؛ 
چهار شــهید در یــک خانواده. مــن اینها را از 
نزدیک نمی‌شناسم. ولی در موردشان می‌خوانم. 
آنها که در زمان حملــه نامردهای اجنبی بعثی 
تا ســقوط خرمشــهر 35 روز جانانــه جنگیدند 
و گمنام رفتند و امروز حتی کســی اسم‌شــان 
را نمی‌دانــد و آنهــا که خونین شــهر را دوباره 
خرمشــهر کردند. در واقع باید از این بزرگواران 

شود. تجلیل 
آنها  انســان‌های دلسوز،نه  توسط  واقعی  تجلیل 
که فقط معرکه می‌گیرند و خودشــان را مطرح 
می‌کننــد بجای اینکه از رزمنــدگان، جانبازان، 
آزادگان و خانواده‌هــای بزرگوارشــان تجلیــل 
کنند. البتــه بزرگواری می‌کنید که از کســانی 
همچون بنده کــه در بخش‌های تبلیغات جنگ 
و پیام‌رســانی کار کرده‌اند یــاد می‌کنید. قصدم 
کوچــک کردن کار شــما نیســت. اعتقاد دارم 
باید به ســراغ آدم‌هایی برویم که در صحنه‌های 
واقعــی و همه عرصه‌های واقعــی جنگ حضور 
داشته‌اند. بسیار هستند انسان‌های گمنام دوران 
جنگ‌تحمیلی که به سراغشــان نرفته‌ایم. اگر به 
عنوان یک خبرگزاری معتبر بتوانید ســراغی از 
این عزیزان بگیرید و از آنها یادی کنید بســیار 
خوب اســت چرا که آنها نباید در لابه‌لای سطور 

پیچیده و مبهم تاریخ گم شوند.
بهتر اســت به جای برخی حرف‌های تکراری‌ که 
هر ســال گفته می‌شود به این عزیزان هم توجه 
کنیم. همچنین مسائل مرتبط با جنگ تحمیلی 
باید از سر صدق، راستگویی، دلسوزی و اخلاص 
گفته شــود. نه با مطرح کردن آن به ســود یک 
گروه یا دسته یا شخص خاصی. چرا که موضوع 
جنگ‌تحمیلی یک مســأله ملی برای ملت ایران 

و سرنوشت آن‌ها است.
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ساله هستند. با این حال، سینمای دفاع مقدس 
سال‌هاســت که در تنگنای مناســبات مبهم و 
پیچیده ســینما قرار گرفته است، به طوری که 
طی هر ســال، تعــداد اندکی از ایــن گونه آثار 
ساخته می‌شــود و همان‌ها هم به سختی رنگ 
پرده سینماها را به خود می‌گیرند. این درحالی 
اســت که فیلم‌های بی‌محتوای تجاری یا آثار به 
ظاهر روشنفکرانه که علیه ارزش‌ها و آرمان‌های 
این کشور هستند، همواره به سادگی به نمایش 

در می‌آیند. مشکل از کجاست؟
دفاع‌مقدس هشــت ســاله مردم ایــران از هر 
منظری که بررسی شــود نقاط درخشانی دارد 
که هر کــدام می‌تواند دســتمایه خلق هزاران 
اثر فرهنگی و هنری برای ماندگاری آن باشــد 
و برعکــس بی‌توجهــی به این ســرمایه بزرگ 
می‌تواند فرهنگ دفــاع مقدس را با چالش‌های 

بزرگ مواجه سازد.
مــروری بر بعضی آثار هنری برخی کشــورهای 
خارجی در حوزه تاریخ جنگ نشان می‌دهد که 
صاحبان کمپانی‌های ساخت آثار هنری به ویژه 
فیلم و سریال به سفارش مسئولان کشورهایشان 
چنان آب و تابی به محصول هنری‌شان می‌دهند 
کــه گویا کاری بــس خارق‌العــاده در مقطعی 
توســط ســربازان کشورشــان انجام شده است 
تا به ایــن ترتیب نظر مخاطــب را به محصول 
هنری و کشورشــان جلب 
کننــد غافــل از ایــن که 
حماسه‌سازی  یک  کار  این 
بیش نیســت و اساس این 
کار نشــان از فقر تاریخی 
موضوع  در  کشــور  یــک 
اینجا  و  دارد  بحــث  مورد 
این ســوال مطرح می‌شود 
وجود  بــا  کشــورمان  که 
بــزرگ فرهنگ  گنجینــه 
با رویدادهای  دفاع مقدس 
خــاص و واقعی روی داده 
تحمیلی  جنــگ  طول  در 
حوزه  در  وضعیتــی  چــه 
مقدس  دفــاع  ســینمای 

دارد؟

تولیــد اثــر فاخر در 

حوزه دفاع مقــدس و چالش‌هــای پیش روی 
آن مســئله‌ای اســت که به ویژه مــورد توجه 
کارگردانان و فیلم‌‌ســازان قرار دارد و هر زمان 
با آنها همصحبت می‌شوی گویا داغ دلشان تازه 

می‌شود.
 یکــی از مهم‌ترین مشــکلات تولیــد فیلم‌های 
دفاع‌مقــدس در کشــور مــا کمبــود امکانات 
جنگی و نظامی و نبود حمایت‌های مالی اســت. 
متأســفانه در بخش مالــی حمایت‌های لازم از 
ســوی برخی ارگان‌ها محقق نمی‌‌شود. واقعیت 
این اســت کــه هزینه ســاختن فیلــم جنگی 
بســیار بالاســت و شــاید بتوان گفت از توان 
بخش خصوصی هم خارج اســت. یک بررســی 
ســاده هم به راحتی فاصله ســینمای داخلی با 
تولیدکننــدگان خارجی و در ابعاد گســترده‌تر 
بین‌المللی را به خوبی نمایان می‌ســازد.در این 
زمنیه کافی اســت یکــی از فیلم‌هــای جنگی 
ساخته شــده توســط هالیوود را بررسی کنیم.
همه قدرت نشان داده شده در چنین فیلمی  از 
سربازان یک کشور نه از آن خود سرباز،بلکه به 
خاطر وفور امکانات نرم‌افزاری و ســخت‌افزاری 
اســت که برای به تصویر کشــیدن یک سناریو 

فراهم شده است.
برخورداری از پیشــینه هشت سال دفاع مقدس 
و ابداعات و ابتکارات خلق شــده در آن توسط 
جوانــان کشــورمان تأمین مــوارد موردنیاز از 
جمله فضاهــای فیزیکی و امکانات نرم‌افزاری و 
ســخت‌افزاری را برای تولید اثر فاخر در  حوزه 
ســینما  و از این دســت بیــش از پیش نمایان 

می‌سازد.  
مروری بر تاریخ جنگ تحمیلی نشان می‌دهد در 
دل این واقعه  مهم قصه‌های بکری نهفته اســت 
که قابلیت جهانی شــدن از طریق هنر هفتم را 
نیز دارد. ســینمایی که اگر مشــکلات آن رفع 
شــود حتما حرف‌های تازه و زیادی برای گفتن 
خواهد داشــت و از ســوی دیگر باید خوش‌بین 
باشیم که ســینمای دفاع مقدس مخاطب خود 
را از دست نداده  و  ساخت فیلم‌هایی با موضوع 
جبهه و جنگ به ســر نیامده اســت.فقط کمی 

می‌خواهد. همت 
مثلا در کشــورهایی که صنعت ســینما رشــد 
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دفاع‌مقــدس به عنــوان برگی زریــن در تاریخ 
معاصر ملت ایران تا ســال‌‌های سال مایه ابهت 
تاریخ،رشــادت‌های  زیرا  بــود  خواهد  آیندگان 
جوانان این مرز و بــوم را در عین مظلومیت در 
اســت.دفاع‌مقدس  نابرابر ثبت کرده  یک جنگ 
هشت ساله به نوعی همه پیش‌بینی‌های بزرگان 
سیاســت را در جهــان به هم ریخــت و آنهایی 
که منتظر بودند انقلاب تازه پیروز شــده مردم 
ایران بــا یاوه‌گویی‌هــای صدام تغییــر ماهیت 
و  اســتراتژی‌های جنگی  تمــام  بدهد،یکبــاره 
سیاســی و دفاعی‌شــان به محاق رفت و نه تنها 
صدام به آرزوی خــود در فتح هفت روزه تهران 
دســت نیافت بلکه در نهایت تنها ســرمایه‌اش 
چند متــر طنابی بود که حامیــان دیروزش از 

مدت‌ها قبل برایش آماده کرده بودند.
حدود 30 ســال از رویش نهالی به نام سینمای 
دفاع مقدس در فرهنــگ ایران زمین می‌گذرد. 
ســینمایی که توانست خون تازه و پاکیزه‌ای در 
رگ‌های سینمای این مرز و بوم جاری کند. هنوز 
هم بسیاری از مردم خاطرات شیرین یا اشک‌بار 
خــود از این گونــه فیلم‌ها را از یــاد نبرده‌اند. 
شیشه‌ای"،"ســفر  "آژانس  چــون  فیلم‌هایــی 
بــه چزابه"،"بوی پیراهن یوســف"، "حماســه 
مجنون"، "هور در آتش" و ... که هر یک راوی 
قطعه‌ای از تاریخ درخشــان و سرخ جنگ هشت 

دفاع‌مقدس هشــت ســاله مردم ایران از هر منظری که بررســی شــود نقاط 
درخشانی دارد که هر کدام می‌تواند دستمایه خلق هزاران اثر فرهنگی و هنری 
برای ماندگاری آن باشــد و برعکس بی‌توجهی به این ســرمایه بزرگ می‌تواند 

فرهنگ دفاع مقدس را با چالش‌های بزرگ مواجه سازد.

سینمـای
 دفاع مقـدس
و چالش‌هـای 

پیـش رو

 سیده نسیبه مصطفوی
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گیراتر خواهــد بود.اگر قرار 
تولید  اثری  کســی  اســت 
را  ماهیت جنگ  بایــد  کند 
آشنا  آن  بشناســد،باادبیات 
باشــد و ایــن را بداند برای 
چه کســانی چه فیلمی باید 

کند. تولید 
دفــاع  خــوب  فیلم‌هــای 
ساخته  تاکنون  که  مقدسی 
شده‌اند یا مبتنی بر تحقیق 
یا گروه  و مطالعه بوده‌اند و 
ســازنده اعم از کارگردان و 

نویسنده خود درگیر موضوع دفاع مقدس بوده‌اند 
بنابراین مشــکل فیلم‌های مــا در ابتدایی‌ترین 
مرحله، فیلمنامه اســت و از جمله دلایل ساخته 
نشــدن فیلم‌های ماندگار در حوزه دفاع مقدس 
طی این سال‌ها،کمبود شدید مطالعه و پژوهش 
درمــورد موضوعات دفاع مقدس بوده اســت و 
وقتی برخی حوصله ندارند به خود زحمت داده 
و مطالعات عمیق انجــام بدهند مدام می‌گویند 
در حوزه ســاخت فیلم دفاع مقــدس با کمبود 
ســوژه  مواجه هســتیم این  در حالی است که 
باید از این افراد پرسید مگر مثلا شخصیت‌های 
دفاع مقدس تنها در شهید صیاد شیرازی،شهید 
چمران،شــهید همت و باکری خلاصه می‌شود؟ 
مطالعه ســیره مدیریتی فرماندهان دوران دفاع 
مقدس چنان دســت‌مایه‌های قــوی در اختیار 
این حوزه  علاقه‌‌مندان فیلم‌‌سازی و نویسندگان 
قرار می‌دهد که تا سال‌ها می‌توانند آثار فاخر و 

کنند.  تولید  مخاطب‌پسند 
واقعیت این اســت کــه بــرای باورپذیری آثار 
باید به سراغ قهرمان‌های واقعی رفت  سینمایی 
اما امروزه در بیشــتر فیلم‌های دفاع مقدســی 
قهرمان‌هــا با آن چــه در واقعیت بوده اســت، 
فاصله زیادی دارند. در حالی که اگر فیلم خوب 
دفاع مقدســی ساخته شود بسیاری از مردم آن 
را می‌بیننــد و حتی جزو آثار پرفروش ســینما 
می‌شــود در حالی که چنین اتفاقــی نمی‌افتد 
چــون امروز رزمنــدگان ما خــود را در فیلم‌ها  
نمی‌بیننــد و فیلمنامه‌هــا بر اســاس تحقیق و 
اسناد واقعی ســاخته نمی‌شود. متاسفانه آنطور 

که باید بــرای تحقیق و پژوهش ارزش چندانی 
قائل نیستیم و بخش پژوهش در سینمای دفاع 
مقدس به شــدت مهجور است. هرچند ما واقعا 
در حوزه دفــاع مقدس؛ کمبود قصه نداریم چرا 
کــه هنوز خاطرات بســیار خــوب و زیبایی از 
جبهه‌های جنگ وجود دارد که همچنان پنهان 
مانده است و اگر فیلم‌سازی قصد دارد به وجهه 
نظامــی و جنگی اثر تولیدی خود کمتر بپردازد 
می‌توانــد قصه‌هایــی پیرامون مســائل عرفانی 
رزمنــدگان، مســائل پشــت جبهه و مســائلی 
همچون صداقــت و خلوص رزمندگان را مدنظر 
قرار دهد و لازم نیســت که به طور مستقیم به 

بپردازد. نبرد  صحنه‌های 
به عنوان مثال سرلشــکر خلبان شــهید عباس 
بابایی تا قبل از پخش ســریال "شــوق پرواز" 
از تلویزیــون حداقــل در میان عامــه مردم  به 
صورت عمیق شناخته نمی‌شد اما پس از پخش 
بابایی همیــن الان هم با  ســریال،انگار عباس 
توجه  با  کــه  زندگــی می‌کند.فرماندهی  مردم 
به مقام و درجه‌ نظامی‌اش می‌توانســت رفتار و 
کردارش را بــا تکیه بر همیــن مولفه‌ها تنظیم 
کند اما همواره با مردم ماند. اگر ســریال شوق 
پرواز به مانند برخی دیگر از فیلم‌ها بدون توجه 
با بن‌مایه‌های تحقیقی ساخته می‌شد شخصیت 
شــهید بابایی اینگونــه  خوب و گیــرا معرفی 

نمی‌شد. 
ســینمای دفاع مقدس باید فرهنگی را که  طی 
هشــت ســال دفاع‌مقدس بازآفرینــی کرده و 
حیات میهــن را براســاس آن فرهنگ تضمین 
کــرد به تصویر بکشــد بنابرایــن باید خطرها و 
ضعف‌هــای عمومی ســینمای امــروز ایران را 
بشناســیم و تهدیدها را با چشــم باز و بینشی 
ژرف و حکمتــی شایســته پذیرا باشــیم چون 
فرهنگ  نگــران  باید  دفاع مقــدس  ســینمای 
اصیل، انســانی و ناب باشد چون به عنوان یک 
ایران‌دوســتی  جوانمردی-  آزادگــی،  گنجینه، 
واســام‌خواهی و انسانیت را در خود جای داده 
اســت. ســینمای اجتماعی دفاع مقدس باید با 
شناخت دقیق این فرهنگ و ترجمه روز به روز 
آن را بــه زبان و نیازهــای امروز؛ انرژی حرکت 
اجتماعــی را تأمیــن کرده و راه تمــدن نوین 

اسلامی را هموار کند.

کرده، فیلم‌های درخشــان زیادی درباره جنگ 
جهانی ساخته شده است اما کشورهای اروپایی 
یک سوم بودجه سینما را از تلویزیون می‌گیرند 
و شــهرداری و دیگر نهادها هم آنها را همراهی 
می‌کنند. ما نیز حرف‌های گفتنی بسیاری داریم 
و از زبان گویای سینما هم برخوردار هستیم اما 
با همراهی همه نهادها می‌توانیم آثار درخشــان 
در زمینه دفاع مقدس و سینمای دینی بسازیم.
اگر قرار اســت ســازنده فیلم ســینمایی دفاع 
مقدســی بــرای تهیــه ســاده‌ترین ادوات تــا 
پیچیده‌ترین وســایل مجبور بــه پرداخت بهای 
اجاره امکانات مورد نیاز شــود دیگر چه امیدی 
باید به آینده این سینما داشته باشیم. مثلا فکر 
کنید نهادی یا بخشی،در قبال  در اختیارگذاردن  
تمام وســایل از گونی و سربند گرفته تا فشنگ 
و تانک پول بگیرند در حالیکه وظیفه‌شــان ارائه 
این امکانات اســت؛تصور می‌کنیــد چه اتفاقی 
می‌افتد؟آیــا کمترین انگیزه‌ای برای ادامه دادن 

می‌ماند؟
بنابرایــن مشــکل ســینمای دفــاع مقدس در 
زیرساخت‌هاســت و تا زمانی که زیرساخت‌های 
مورد نیاز سینمای دفاع مقدس را تامین نکنیم، 
دشواری‌های تولید فیلم جنگی همچنان به قوت 
خود باقی خواهد ماند و بلکه هرســال نیز بیشتر 
می‌شــود. به دلیل اینکه متاسفانه ظرفیت‌هایی 
که پــس از جنگ به ســینمای دفــاع مقدس 
منتقل شــد به‌تدریج درحال آب شــدن اســت 
بنابرایــن باید ارگان‌هایی که بودجه فرهنگی در 
اختیــار دارند تولید فیلم‌های دفاع مقدس را در 
دســتور کار خود قرار دهنــد و از تولیدات این 
نوع سینما، شــانه خالی نکنند. اگر این حمایت 
صورت بگیــرد ما می‌توانیم حداقل ســالی پنج 

فیلم ارزشمند دفاع مقدس داشته باشیم. 
ضرورت مطالعه در موضوع جنگ

یکــی دیگر از مشــکلات پیش روی ســینمای 
دفاع‌مقــدس این اســت که متاســفانه آن طور 
کــه باید،عظمت دفاع مقدس بــه خوبی درک 
نمی‌شــود تا به بیننــده منتقل شود.می‌شــود 
گفــت اگر در این راســتا مطالعــات هدفداری 
انجام شــود محصول تولید شــده هم به تبع آن 
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فناوری  از  استفاده 
نانو در تولید

"داربست استخوانی"
طــرح  مجــری  شــجاعی،  ســادات  مهــدی 
"نانوکامپوزیت‌ پروتئینی" بیان کرد: مهندسی 
بافت، علمی است که با به کارگیری روش‌های 
نوین بــه تولید بافت‌های بدن به‌منظور ترمیم 
آســیب‌دیدگی آن‌ها می‌پردازد. بدین صورت 
که با ســاخت داربست‌های سه‌بعدی به شکل 
بافت‌هــای مختلف بدن و اعمال ســلول‌های 

قابــل رشــد درون آن‌ها، زمینه‌ رشــد ســلول‌ها در محیط بــدن را فراهم 
می‌آورند. ترمیم بافت‌های اســتخوانی یکی از مهم‌ترین شــاخه‌های این 
علم به شــمار می‌رود که تا کنون تحقیقات گسترده‌ای در این زمینه انجام‌ 

شده است. 
وی با اشــاره به گام‌های مهم برداشته شــده به‌سوی استفاده از مهندسی 
بافت جهت درمان آسیب‌های شــدید اسکلتی به‌ صورت کلینیکی گفت: 
هدف از انجام این طرح، تولید و معرفی یک داربســت استخوانی است که 
عملکرد آن از نقطه نظرهای خواص مکانیکی، زیســت سازگاری، زیست 
فعالی و قابلیت بازسازی استخوان نسبت به نمونه‌های مشابه بهبود یافته 

است. 
مجــری طــرح در رابطه بــا خصوصیــات برتر این داربســت اســتخوانی 
نانوکامپوزیتی افزود: ســاختار جدید معرفی شده در طرح حاضر، قابلیت 
این را دارد که تعداد بســیار بیشــتری از سلول‌های استخوانی را در حجم 
کم جــای دهد. به‌علاوه که خواص مکانیکی داربســت‌های ســنتی را نیز 
داراست. بر همین اساس، از کارایی بیشتری برای بازتولید بافت طبیعی 

استخوان برخوردار است. 
وی بــا تاکیــد بــر این‌کــه برخــی از خــواص مکانیکــی و زیســتی ایــن 
نانوکامپوزیت‌ها در مقایســه با نمونه‌های مشابه بهینه شده است، تصریح 
کــرد: هیدروژل‌های پروتئینــی به دلیل خواص مکانیکی بســیار ضعیف 
عمومــاً تنها برای ترمیم بافت‌هــای نرم مورد توجه هســتند. با این حال 
این مواد خواص بی‌نظیری از قبیل برهمکنش عالی با ســلول‌ها و توانایی 
کپســوله کردن تعداد بســیار زیادی ســلول را در حجم کم دارا هســتند. 
نتیجه‌ حاصل از این طرح یک داربســت سه‌بعدی نانوکامپوزیتی متشکل 
از نانوذرات اســتخوانی، هیدروژل پروتئینی و نانوالیاف پلیمری اســت. 

در واقــع نانوالیــاف کامپوزیتی پلیمری نقش استحکام‌بخشــی 
مکانیکــی را ایفــا کرده و هیــدروژل پروتئینی خواص زیســتی 

داربست را تأمین می‌کند. 
دکتر ســادات شــجاعی درباره روند دســتیابی به اهــداف مورد 
نظر این پژوهش گفت: ابتدا نانوذرات اســتخوانی )هیدروکسی 
آپاتیت( با قابلیت زیست ســازگاری و زیست فعالی بالا با روشی 
بهینه سنتز شدند تا بتوان از آن‌ها برای ساخت داربستی زیست 
فعال استفاده کرد. در ادامه یک هیدروژل پروتئینی با روش‌های 
شیمیایی خاص اصلاح شــد، تا قابلیت ایجاد پیوندهای عرضی 
در مولکول‌های پروتئین ایجاد شود. همچنین برای شبیه‌سازی 
هر چه بیشــتر داربســت اســتخوانی به ECM طبیعی انسان، 
بــا به‌کارگیــری روش الکتروریســی، یــک لایــه نانوکامپوزیتی 
الکتروریس شــده از یک پلی‌اســتر و نانوذرات اســتخوانی تهیه 
شد. در نهایت یک قطعه‌ سه‌بعدی پیچیده‌ متشکل از هیدروژل 
پروتئینی اصلاح شده، نانوذرات استخوانی و لایه‌ نانوکامپوزیتی 
الکتروریس شــده تولید شد و آزمون‌های مربوطه جهت ارزیابی 

عملکرد این قطعه صورت گرفت. 
مجــری طرح خاطرنشــان کــرد: بر اســاس نتایــج تحلیل‌های 
سلولی، ســلول‌های استخوانی به مرور زمان تشکیل یک شبکه 
سه‌بعدی را در سرتاسر ســاختار کامپوزیتی می‌دهند که نتیجه‌ 
مستقیم آن تسریع در روند بهبود استخوان آسیب دیده خواهد 
بود. به‌علاوه، به دلیل حضور نانوذرات زیســت فعال توزیع شده 
در لایه‌های داربست، ایجاد جوانه‌های استخوانی در زمانی کوتاه 

میسر شده است. 

دستاوردهای ایران زمین

مدیرعامل شــرکت پرتو آفرینان شفا با اشاره 
به کاربرد گســترده فناوری لیــزر گفت: این 
شــرکت موفق شــده اســت با بهره‌مندی از 
توانمنــدی نیروی انســانی داخلی و فناوری 
بومــی، لیزرهایی را در کلاس‌هــای متنوع و 
برای کاربردهــای گوناگون تولیــد و تجاری 
کند. امین گل محمدی تکلیمی مدیر عامل 
پرتو آفرینان شــفا، با اشــاره به نقش اساسی 
فنــاوری لیزر در زندگی بشــری گفت: کاربرد 
لیزرهــا به حوزه خاصی محدود نمی‌شــود و 
در حوزه‌هــای گوناگونی از جمله پزشــکی، 
مهندســی، صنعت، دفاعی و .... کاربرد دارند 
این فعال فناور با اشــاره به تولید محصولات 
پیشرفته پر کاربرد در عرصه پزشکی، توسط 
این شرکت، کاربرد فراوان فناوری لیزر در این 
حوزه را یادآور شــد و افزود: در پزشکی مدرن 

لیزر به عنوان یک ابزار اصلی در بســیاری از درمان‎ها به کار گرفته می‎شــود. اثر 
ضد عفونی کننده، برش بدون خونریزی، تحریک ســلولی به منزله رشــد و ترمیم 
بافت، دقت بالا، عکسبرداری، برهمکنش منحصر به فرد یک طول موج با یک نوع 
بافت و ده‌ها دلیل دیگر باعث شده است لیزر در گستره پزشکی از جایگاهی غیر 

قابل انکار برخوردار شود.
مدیر عامل این شــرکت، که در چهارمین نمایشگاه تجهیزات و مواد آزمایشگاهی 
نیز ارائه محصول داشــت، گفت: شرکت پرتو آفرینان شفا با تکیه بر توانمندی‎های 
داخلی و کمترین وابســتگی بــه واردات، این لیزرها را تولیــد می‌کند و در حال 
حاضر، محصولاتی در زمینه‎های اورولوژی، جراحی پوســت، دندانپزشکی و تراپی 
ارائه کرده اســت. این فعال فناور با اشاره به رعایت استانداردهای جهانی، کیفیت، 
خدمات پــس از فروش و قیمت به عنــوان مزایای رقابتی تولیدات این شــرکت 
گفت: با رعایت و به کار بســتن کلیه استانداردهای طراحی و ساخت محصولات، 
توانســته‌ایم دســتگاه‎های با کیفیتی با ارائه خدمات پس از فروش مناسب ارائه 
کنیم. از محصولات این شــرکت می‎توان مواردی همچون لیزر جراحی پروســتات 
۵۳۲، لیزر اورولوژی هولمیوم، لیزر دندانپزشکی بافت نرم، لیزر CO2 زیبایی، لیزر 

تراپی کم توان و لیزر فرکشنال CO2 را نام برد.

ساخت  و  طراحی 
لیزرهای پزشکی 

در ایران
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ایرانی" "یوزپلنگ 
ایده طراحی و ســاخت یک دوچرخه شد

محمود کریمی مســئول تیم "بادپای نصیر" دانشــگاه صنعتی خواجه 
نصیرالدین طوســی بیان کرد: آلودگی هوا یکی از مشکلات و معضلات 
اصلی کلانشهرها است. یکی از راهکارهای کاهش آلودگی هوا استفاده 
از دوچرخه اســت و یکی از مشکلات شــهری برای استفاده از دوچرخه 
نیز شــیب خیابا‌ن‌ها و معابر اســت که ایــن امر دوچرخه ســواری را با 

مشکلاتی همراه می‌کند. 
وی از ارائه ایده‌ای برای رفع این مشکل خبر داد و یادآور شد: برای این 
منظور اقدام به طراحی و ساخت دوچرخه دومنظوره هیبریدی شد که 
این تحقیقات با همکاری تعدادی از دانشجویان دانشگاه خواجه نصیر 

در قالب تیم بادپای نصیر اجرایی شد. 
این مهنــدس افزود: این دوچرخه با الهام از یوزپلنگ ایرانی به صورت 
دو منظوره طراحی شــد، به این معنا که در مســیر هموار این دوچرخه 
به صورت پدالی حرکت می‌کند و در مســیرهای دارای شیب می‌توان از 

سیستم برقی آن بهره برد. 
کریمی گفت: در مکان‌های مســطح که از پــدال برای حرکت دوچرخه 
استفاده می‌شــود، باتری نیز همزمان شارژ می‌شــود و با هر بار شارژ، 
دوچرخه قادر اســت تا 10 کیلومتر و اگر از باتری‌های باکیفیت استفاده 

شود تا 20 کیلومتر را طی مسافت کند. 
وی بــا تاکید بر این که اگر به طور برنامه‌ریزی شــده از پدال و سیســتم 

برقی دوچرخه اســتفاده شــود، باتری آن تا 40 کیلومتر مســافت دوام 
دارد، یادآور شــد: تمام این ویژگی‌ها به مشــخصات باتری، ســرعت و 
شــرایط جاده بســتگی دارد.  برای این دوچرخه همچنین سیســتمی 
طراحی شــد تا فرد بتواند سرعت، میزان شــارژ باتری و نقشه راه را بر 
روی تلفن همراه خود مشــاهده کند و قرار اســت این سیستم در قالب 

یک سایت توسعه یابد. 
کریمی با تاکید بر این که این دوچرخه با نام "چیتا" عرضه شده است، 
خاطرنشــان کرد: درصدد هســتیم تا با مذاکره و رایزنی با شــهرداری 

تهران، "چیتا" را به تولید انبوه برسانیم. 

زیردریایی  مدرن‌ترین  ســاخت 
توریستی

زیردریایــی  جدیدتریــن   U-Boat Worx هلنــدی  شــرکت 
پیشــرفته توریســتی با قابلیت ورود به اعماق بالای 1000 متر 

بازار عرضه کرد.  به  را 
Cruise Sub قادر به حمــل پنج تا 9  زیردریایــی توریســتی 

توریســت تا عمق حداکثر 1140 متری سطح اقیانوس است. 

زیردریایــی Cruise Sub تنهــا نمونه موجود در جهان اســت 
که مشــاهده و جستجوی ایمن در اعماق اقیانوس را با کاربری 

غیرعلمی امکان‌پذیر ســاخته است. 
مهم‌تریــن ویژگی این زیردریایی توریســتی، پنجره‌های کروی 
بزرگ و بســیار مقاوم از جنس آکریلیک اســت که میدان دید 

پانارومایی را برای توریســت‌ها مهیا می‌کند. 
همچنیــن برای افزایــش میدان دید توریســت‌ها واحد کنترل 
زیردریایی به قســمت میانی منتقل شــده و صندلی‌های قابل 

چرخش در اطراف آن نصب شده است. 
شرکت ســازنده برای جلب رضایت کامل توریست‌ها در بخش 
داخلی زیردریایــی از تزئینات گران‌قیمتــی مثل صندلی‌های 
پیشــرفته  سیســتم  چرمی، 
مطبــوع  تهویــه  و  صوتــی 
کــرده  اســتفاده  هوشــمند 

است. 
توریســتی  زیردریایی  کنترل 
اســت،  آســان  بســیار 
به‌طوری‌کــه افــراد علاقه‌مند 
دوره  یــک  در  می‌تواننــد 
هفتــه‌ای  دو  آموزشــی 
زیردریایی  کنترل  گواهینامه 

کنند.  دریافت  را 
شرکت ســازنده اعلام کرد که 
نمونه پنج سرنشــین  قیمت 
امکانــات  بــا  زیردریایــی 
پیشــرفته ناوبــری و رفاهــی 
بیــش از دو میلیــون و 500 

یورو است.  هزار 
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حاج آقا ســه نصیحت را همیشه مطرح می‌کرد: اول اینکه 
نسبت به یکدیگر صداقت داشته باشیم دوم امانتدار و سوم 
گذشت داشته باشیم که اگر این سه نکته در جامعه رعایت 
شود بسیاری از مشکلات جامعه و خانواده حل خواهد شد.

جملات بالا بخشی از گفته‌های سید احمد قشمی از جمله 
آزادگان دوران هشت سال دفاع‌مقدس است که در روزهای 
نخست جنگ تحمیلی به اسارت دشمن درآمد و 10 سال 
از عمر خود را در اســارت نیروهای بعثی صدام گذراند. او 
در گفت‌وگویی به بیان مطالبی در مورد اسارت و تاریخ پر 
افتخارِ مقاومت و پایداری آزادگان‌مان و حاج سیدعلی‌اکبر 

ابوترابی‌فرد می‌پردازد. 
قشــمی با بیان این مقدمه که تاریخ اســارت؛ تاریخ پر از 
درد و رنج و ســختی است می‌گوید: تاریخ مشترکی که با 
پایان رسیدن اسارت همچون کوله باری بر دوش آزادگانی 
که به کشــور بازگشته‌اند هنوز هم بعد از گذشت سال‌ها از 
بازگشت شان سنگینی می‌کند تاریخی که پر از تجربه‌های 
تلخ و شیرین که اسارت را به مدرسه بزرگ تجربه اندوزی 
تبدیل کرده است. در بین تاریخ مشترک اسرا یک فصل را 
می‌توان فصل مشترک آنان از لحظات ناب معرفت و تجربه 
دانست فصلی که به نام ســید آزادگان »حاج آقا علی‌اکبر 

ابوترابی‌فرد« نوشته شده است.

نحوه اسارت

پیش از شــروع رســمی جنگ در حدود ۶ ماه در مناطق 
مختلف کردستان و در درگیری با حزب توده و کمونیست 
و گروهک‌ها که به کردستان تسلط پیدا کرده بودند حضور 
داشتم. از سپاه همدان در سنندج، پاوه، مریوان، وشهرهای 

مختلف کردستان مستقر بودیم. سربازی را قبل از انقلاب 
گذراندم و با فرمان حضرت امام از ســربازخانه فرار کردم، 
۸ ماهی را خدمت کردم و آشنایی نسبی نسبت به مناطق 

سرپل ذهابی و قصر شیرین هم داشتم.
اقای آذرگون از افــراد مجاهد و مبارز و نام آور منطقه بود 
کــه بعد از پیروزی انقلاب از زندان ازاد و به عنوان فرمانده 
سرپل ذهاب و قصر شیرین مدتی در خدمت ایشان بودیم. 
ما هم کارهای فرهنگی در ســپاه همدان انجام می‌دادیم تا 
اینکه با جناب آذرگون که بسیار انسان شجاع و فوق العاده 
برجســته‌ای بود آشنا شــدم و این رابطه باعث شد اولین 
کسانی باشــیم که بعد از جنگ به منطقه کردستان ورود 
پیدا کردند تا اینکه رسما جنگ عراق علیه ایران آغاز شد و 
در حدود هزار کیلومتر از مرزهای ما مورد حمله قرار گرفت.

در منطقه کردستان ۱۵ نفر از بچه‌های سپاه همدان حضور 
داشــتند، شــب اول حمله با مرز ۲۰۰ متر فاصله داشتیم 
و دره‌ای در نزدیکی وجود داشــت که چهار لشکر مکانیزه 
عراق ســنگر گرفته بودند، ما فکــر نمی‌کردیم این حمله 
به این جدیت صورت بگیرد شــب حمله و روز اول جنگ 
خمپاره‌ای خورد و بخشی از ساختمان پاسگاه فرو ریخت، 
بچه‌ها مجبور شدند از پاسگاه بیرون بروند چون ساختمان 
مستهلک و مخروبه شده بود و برای ماندن قابل اعتماد نبود. 
هرچه فشنگ و امکانات داشتیم در مقابله با لشکر دشمن 
خرج کردیم و در نهایت محاصره شدیم. منطقه پر از خودرو 

و تانک و توپ مستقیم دشمن قرار گرفت.

تعجب سرباز عراقی از شکرگذاری اسیر ایرانی

 یکی از برادران بــه نام مرتضی اورنگ تا آخرین لحظه در 
ســنگر مقاومت کرد، تیرهای ما تمام شده بود و ایشان هم 
به شــهادت رســید که پیکرش همانجا ماند و مفقودالاثر 
شــد. به دست دشمن اســیر شــده بودیم، ما را نشاندند 
کنار دیوار پاســگاه و دســتور اعدام دادند. سربازان عراقی 
به دستور فرمانده نشســتند تا ما را به رگبار ببندند، یکی 
دیگر از فرماندهان فریاد زد که اعدامشــان نکنید دست‌ها 
و چشم‌هایشــان را ببندید تا اسیرشان کنیم. اگرچه ما را 
با تیر به رگبار بستند ولی تیر به کسی اصابت نکرد. زمانی 
چشم‌ها و دست‌هایمان را می‌بستند یکی از دوستان جمله 
»الحمد الله رب العاملین« را زیر لب زمزمه می‌کرد عراقی‌ها 
تعجب کرده بودند که شما چطور با این وضعیت خدا را شکر 
می‌کنید بعد هم افســر عراقی گفت مــا تا دو روز دیگر در 
کرمانشاه و روز سوم همدان و روز چهارم در تهران هستیم. 
یعنی در خودشــان این باورد را داشــتند و درست هم بود 
چــون هیچ نیروی بازدارنده‌ای نبــود و وقتی از همدان به 
منطقه می‌آمدیم هیچ نیروی نظامی و ارتشی وجود نداشت، 
تازه انقلاب پیروز شده بود و نیروهای نظامی انسجام لازم را 
نداشتند. تصور می‌کردیم که وضعیت چه خواهد شد وقتی 
در مقابل چهار لشکر حتی یک هواپیما هم برای دفاع نیامده 
بود ولی از آنجا که خدا می‌خواست پیروز نباشند زمانی که 
به سمت سر پل ذهاب حرکت کردند شهید شیرودی تنها 

کســی بود که با هلیکوپتر تانک‌های دشمن را در منطقه 
زمین‌گیر کرد.

اولین نمازمان را با دست و پای بسته خواندیم

اولین جایی که ما را منتقل کردند پاسگاهی نزدیک خانقین 
بود. آنجا ما را به سوله‌ای بردند، وقت نماز شده بود، بچه‌ها 
فکر کردند چطور نماز بخوانند دســتهای‌مان به هم بسته 
شــده بود و آبی برای وضو نداشتیم همان جا با دست‌هایی 

که از پشت بسته شده بود تیمم کردیم.
به هم اشاره کردیم چطور نماز بخوانیم، قبله را نمی‌دانستیم 
مجبور شدیم با اشاره نمازمان را بخوانیم و البته بعدا قضایش 
را بــه جا آوردیم. اولین نمازمان در اســارت به این صورت 
بود. سربازان عراقی هم نگاه می‌کردند که چه کار می‌کنیم 
فهمیده بودند نماز می‌خوانیم یکی از استوارها آمد و گفت 
که شما مسلمان نیستید، تبلیغاتی که حزب بعث انجام داده 
بود به همه این را القا کرده بود که ایرانی‌ها مسلمان نیستند، 
زمانی که می‌خواستند ما را منتقل کنند کلمه »مجوس« 

را به کار می‌بردند.
اگر می‌فهمیدند کسی پاسدار است می‌کشتند. ما در همان 
پاسگاه تعدادی لباس سربازی داشتیم و تنها کسی که کارت 
سپاه در جیب داشت من بودم قبل از اینکه نیروهای عراقی 
برســند به کمک بچه‌ها کارت را از جیبم درآوردم. یکی از 
دوستان به نام آقای گیلاوند زمانی که اسیر شد اعلام کرد 
من سرباز خمینی هستم و از کسی نمی‌ترسم. همانجا تیر 

به پایش زدند و شهیدش کردند.
اصلا اینکه عراق بیاید و به تمام مرزهای سرزمین ما حمله 
کنــد را تصور نمی‌کردیم این فکر را داشــتیم که حملات 
ایزایی )حملات مقطعی( اســت و تصور اسارت را نداشتیم. 
سپاه صرفا یکســری آموزش‌های ابتدایی را یاد داده بود و 
امکانات زیادی جز یک کلاش نداشتیم اسلحه مان ژ۳ و یک 
آر پی جی بود ولی به حمدالله تا جایی که می‌توانستیم دفاع 
کردیم و یک وجب خاکمان را به دشمن ندادیم. ولی به واقع 

فکر نمی‌کردیم جنگی راه بیافتد و اسیر شویم.

روایت نقل و انتقالات در اسارتگاه‌های دشمن

حدود دو سال در پادگان »بعقوبه« بودیم و بعد به »رمادیه« 
رفتیم و از آنجا به »موصل« منتقل شدیم. در رمادیه چهار 
نفر بودند که مسئولیت مباحث فرهنگی و مذهبی را برعهده 
داشــتند و جزوه می‌نوشتند و تکثیر می‌کردند یکی از آن 
چند نفر من بودم و ایشــان شــنیده بودند که مسئولیت 
فرهنگی و هدایت بچه‌ها به دســت بسیجی‌ها است. اولین 
برخورد که با حــاج اقا اتفاق افتاد روزهای اول بود که وارد 
موصل شــدیم در هر آسایشگاه‌ها ۱۵۰ نفری اسیر حضور 
داشــتند که ۱۵ اسایشگاه وجود داشت بود و مسئولان هر 
آسایشــگاه به دیدار حاج آقا می‌رفتند و ایشان یک حدیث 
مطرح می‌کرد و توضیح می‌داد تا در جمع بچه‌ها بازگو شود 
ما هم از آسایشگاه ۳ و ۶ خدمت حاج آقا می‌رسیدیم. کسی 

از اسرا نبود که مجذوب ابوترابی نشود.

آموزه‌های حاج آقا ابوترابی فرد به اسرا

از احادیــث حضرت علی)ع( اســتفاده و بحث اعتقادی و 
اخلاقی که مربوط به اصول و فروع دین می‌شــد را مطرح 
می‌کردند. حاج آقا ابوترابی یک انسان استثنایی بود که تمام 
ابعاد انســانی شخصیتی و مکتبی و دینی را یکجا داشت، 

یادگاری سید آزادگان به 
 فاطمه سادات کیاییروایت یک همرزم

در منطقه کردســتان ۱۵ نفر از بچه‌های سپاه همدان حضور داشتند، 
شــب اول حمله با مرز ۲۰۰ متر فاصله داشــتیم و دره‌ای در نزدیکی 

وجود داشت که چهار لشکر مکانیزه عراق سنگر گرفته بودند
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می‌توان گفت نقش امــام خمینی)ره( در ایران و جهان را 
اقای ابوترابی در بین اسرا داشت از نظر اخلاقی انسانی بود 
که هم دشمن عراقی را تحت تاثیر قرار می‌داد هم در بین 
ما کسانی که از نظر اعتقادی قوی نبودند را مجذوب خود 
می‌کرد، کسی در بین این جمعیت چند هزار نفری از اسرا 

نبود که عشق و علاقه ای به حاج آقا پیدا نکند.

ماجرای افسر عراقی و سید آزادگان

زمانی که نزد حاج آقا می‌رفتیم تا صحبت کند اگر پیرمرد 
یا جوانی وارد اتاق می‌شد تا صحبتی کند یا خوابی تعریف 
کند و حرفی بزند هر بار حاج آقا تمام قد به احترامش بلند 
می‌شد، اگر کسی ۳۰ بار هم می‌رفت و می‌آمد باز حاج آقا 
به پایش بلند می‌شد. خیلی از افرادی که از نظر اعتقادی 
ضعیف بودند به خاطر برخورد ایشان تغییر کردند، یکی از 
افسران عراقی که مجذوب اخلاق ایشان شد گفته بود: چه 
کاری از دســتم بر می آید برای شما انجام دهم؟ حاج آقا 
گفته بود: یک کاری کن اردوگاه‌های دیگر هم بروم، چون 
بچه‌ها به حضور من نیاز دارند. افسر عراقی گفته بود برای 
این کار اگر نیروهای من خواستند شما را کتک بزنند شما 
مشکلی ندارید؟ گفته بود اشکالی ندارد، همین باعث شد 
حاج آقا به بیش از ۱۶ اردوگاه برود و اوضاع آنجا را ســر و 
سامان دهد، حضور حاج آقا مثل امام بود. به واسطه حضور 
حاج آقا در ۱۶ اردوگاه اســرا بچه‌ها به شوخی می‌گفتند 
خداونــد پس کله صدام زد که اقای ابوترابی توانســته به 
همه اردوگاه‌ها برود و اوضاع را سر و سامان دهد و رهبری 
کنــد. در همین اردوگاه‌ها اعتقاد بســیاری از بچه‌ها را با 

سخنرانی‌ها و منش و رفتارش بارور کرد.
از لحاظ معنوی کسی مثل اقای ابوترابی خیلی کم پیدا می 
شود، یادم هست یکبار که خدمتش بودم مناجات شعبانیه 
را می‌خواند چنان گریه می‌کرد که بدنش تکان می‌خورد 
و خیس آب شده بود، وقتی دعای کمیل می‌خواند تا یک 
ســاعت بعد از دعا در ســجده بود و گریه می‌کرد به واقع 
این حالت معنوی ایشــان تاثیر گذار بود. بالاترین ویژگی 
ایشــان اخلاقش بود در ارتباطاتش همــه افراد را در نظر 
داشــت مخصوصا با کسانی که ضعیف بودند بیشتر حشر 
و نشــر داشت. دو ســه هفته قبل از تصادف که منجر به 
فوت شد ملاقاتی با ایشان داشتم آن زمان مدیر کل ثبت 
احوال خراسان بودم. رفته بودم نماز جمعه که دیدم حاج 
اقا در حال سخنرانی هستند بعد از نماز رفتم گفتم حاج 
اقا چراغ خاموش آمدید خبر نداشتیم، دعوتش کردند که 
مهمان غذای حضرتی شوند به من گفت اقا احمد شماهم 
بیایید گفتم پدر مادر دو شهید منزل ما هستند شما منزل 

ما تشریف بیاورید، قبول کردند و باهم آمدیم.
در راه که صحبت می‌کردند متوجه شدم ایشان دو روز غذا 

نخوردند و نخوابیدند 
دائم سفر و صیام بود، 
هر ســال دو سه بار 
پیاده از حرم امام)ره( 
تا قم پیاده می‌رفت و 
سفری هم از تهران به 
سمت مشهد داشتند 
در 10 سالی که این 
برنامه را انجام می‌داد 
یک سری از اسرا هم 
همراهی شان می‌کردند.غذای خوبی را در خانه ما خورد 
و گفت که ســاعت ۸ بلیط پــرواز دارم و تاکید کرد که 
زود بیدارش کنم من گذاشتم بخوابد ساعت ۷ و ربع بود 
که از خواب بیدارشان کردم خیلی ناراحت شد گفت چرا 
بیدارم نکردی؟! گفتم خودم شــما را تا فرودگاه می‌برم. 
ســوار ماشین که شــدیم گفت من در مدتی که مشهد 
بودم فرصت نکردم زیارت جامعه کبیره بخوانم برای نماز 
جمعه‌ام دیدم یکی آمد بالای سرم و گفت برای خطبه‌های 
نماز کســی را نداریم و من رفتم خطبه خواندم گفت اگر 
اجازه بدهید تا برسیم فرودگاه زیارت جامعه کبیره بخوانم.
همان اشک‌هایی که در اســارت دیده بودم در این چند 
دقیقه‌ای برسیم فودگاه دوباره دیدم تمام لباسش خیس 
شــده بود. از پاویون که وارد شدیم گفتند پرواز یک ربع 
دیرتر انجام می‌شــود. به من گفت برویم نمازخانه زیارت 
عاشورا را باهم بخوانیم. این حال و هوای ایشان عجیب بود 

و من به شخصه در هیچ کس دیگری ندیدم.

لطف خداوند بود که ایشان را سید اسرا کرد

 لطف و عنایت خداوند به اســرا بود که ایشان اسیر شود 
و به اســرا خدمت کند. کم نبود ۳۱ هزار اسیر که پرچم 
هدایــت اینان را حاج آقا به دســت بگیــرد. خداوند این 
فیض و شایســتگی را نصیب ایشان کرد. آزادگان همین 
سلامت نسبی را مدیون حاح آقا ابوترابی و هدایت و اخلاق 
و کمالات ایشان هســتند. با همان شرایط بعد از اسارت 
خــودش را وقف آزادگان و کارهــای مجلس کرد. اگر در 
مســیر پیاده روی حرم بودنــد و کاری در مجلس پیش 
می‌آمد از همانجا به مجلس برمی‌گشــتند و کار را انجام 
می‌دادند و برمی‌گشــتند و ادامه مسیر را از همان نقطه 
که توقف داشتند ادامه می‌داد. حاج آقا ابوترابی امام اسرا 
و انســانی ذوابعاد در شخصیت و اخلاق و دین بود. همراه 

ایشان در قصر شیرین بودیم وقتی دعای عرفه می‌خواند 
خودش نبود، انگار از زمین کنده شــده و در آسمان بود. 
چهره‌اش به گونه‌ای برافروخته می‌شد طوری که احساس 

نمی‌کردی انسان زمینی است.
در جامعــه امروز یک خلا دینی در برخورد و معاشــرت 
سیاسی و اقتصادی و جنبه‌های دیگر زندگی وجود دارد. 
ایشــان اگر فردی را می‌دید که اعتقاد قوی به اســام و 
انقلاب ندارد بیشترین توجهش به او بود، گاهی ما اعتراض 
می‌کردیم که ایشــان می‌گفت شــما الحمــدالله هدایت 
شــده‌اید اینان باید هدایت شوند. گذشت حاج آقا عجیب 
بــود یکی را می‌دید خلافی انجام داده مثل کســی که از 

چیزی خبر ندارد رفتار می‌کرد.

منش حاج آقا ابوترابی الگوی سیاستمداران امروز

اخلاقش برای بزرگان و سیاســتمداران امروز الگو است. 
امروز در جامعه الگو نداریم. حاج آقا ابوترابی الگوی انسان 
مکتبی و قرآنی بود. نهج البلاغه را عملا در زندگی جاری 
کرده بود. قرآن را عملا جاری کرده بود. به حرفی که می‌زد 
عمل می‌کرد، اینطور نبود هزار گفته به نیم کردارش نیارزد. 

در هر جمله عمل بود و غیر ازعمل چیزی نمی‌دیدم.
امروز گذشت را نمی بینیم. حاج آقا سه نصیحت را همیشه 
مطرح می کرد: اول اینکه نسبت به یکدیگر صداقت داشته 
باشیم دوم امانتدار و سوم گذشت داشته باشیم که اگر این 
سه نکته در جامعه رعایت شود بسیاری از مشکلات جامعه 

و خانواده حل خواهد شد.
در مدت اســارت چندباری صلیب سرخ برای بازدید آمد. 
قبل از آمدن صلیب سرخ عراقی‌ها بچه‌ها را زدند و خیلی‌ها 
آسیب شدید دیدند و حاج آقا ابوترابی هم بین این‌ها بود. 
صلیب ســرخ که وارد اردوگاه شــد چون از قبل حاج آقا 
را می‌شناختند پرسیدند آقا علی اکبر کجاست؟ عراقی‌ها 
مجبور شدند همین یک نفر را از مخفیگاه بیرون بیاورند. 
عراقی‌ها به همراه صلیب سرخ ایستاده بودند تا حرف‌های 
حاج آقا را بشــنوند. آقای ابوترابی برخوردی عادی داشت. 
هرچه ســوال کردند حرفی از کتک خوردن نزد و بدنش 
را نشــان نداد. خود فرمانده عراقی تعجب کرده بود بعد از 
رفتن صلیب ســرخ پرسید چرا شکایت نکردید؟ حاج آقا 
جواب داد ما و شما مسلمانیم و نباید مسلمان از مسلمان 
دیگر شــکایت کند. همین افسر عراقی چنان تحت تاثیر 
قرار گرفت که به حاج آقا گفت هرکاری داشته باشید انجام 

می‌دهیم.

در جامعــه امروز یک خــا دینی در برخورد و معاشــرت 
سیاســی و اقتصادی و جنبه‌های دیگر زندگی وجود دارد. 
ایشان اگر فردی را می‌دید که اعتقاد قوی به اسلام و انقلاب 
ندارد بیشترین توجهش به او بود،
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ورزش نه تنها بــا روزه منافاتي نــدارد بلكه اگر به‌ 
صورت صحيح و اصولي انجام شــود، باعث آرامش و 
كاهش استرس ورزشكاران مي‌شود واستقامت فكري 

و صبر آنان را تقويت ميك‌ند.
ورزش در مــاه رمضــان از تجمــع چربــي در بدن 
جلوگيري كرده و عمل ســوخت و ســاز را تسهيل 
مي‌نمايد به طوركيه ورزشكاراني كه روزه مي‌گيرند 

كمتر دچار مشكلات گوارشي و قند خون مي‌شوند.
ورزشكاران مي‌توانند با كي برنامه غذايي غني، انرژي 
مورد نياز را براي انجام فعاليت‌هاي ورزشــي و حفظ 

ساختار بدني بدست آورند.
استفاده به موقع و به اندازه از آب ازديگر نكاتي است 
كه مي‌بايســت در طول اين ماه بــه آن توجه كرد. 
در مــاه مبارك رمضان كم آبي مي‌تواند در برخي از 
موارد به خصوص هنگام ورزش كردن مشــكل ساز 
شود اما با تغيير زماني در برناه‌هاي ورزشي مي‌توان 

بااين مشكل مقابله كرد.
ورزشكاران مي‌توانند برنامه ورزشي صبح خود را به 
عصــر و بعد از افطار منتقل كننــد و به اين ترتيب، 

احتمال وقوع مشكلات را به حداقل برسانند.
به‌افرادي كه امــكان تغيير برنامه ورزشــي خود را 
ندارند نيز توصيه مي‌شود كه درهنگام سحر و افطار 
مقدار بسيار زيادي آب بنوشند تا علاوه براينكه اين 
نياز بدن را برطرف كرده باشند، مقداري آب در بدن 
ذخيــره كنند تا در موقع نياز و از دســت رفتن آب 
بدن، از آن بهره جويند و به اين ترتيب احتمال وقوع 

خطرات ناشي از كم آبي را به حداقل برسانند.
راهكار ديگر هم اين اســت كه افراد از مصرف مواد 
غذايي كه باعث از دســت رفتن آب بدن از راه ادرار 
مي‌شود، خودداري كنند. در اين بين كافئين كيي از 
مهمترين اين مواد اســت كه در قهوه و چاي فراوان 

وجود دارد.
علي اشرف رشــيدي يک کارشناس ارشد تغذيه در 
همین رابطه معتقد است: روزه داري با شرط رعايت 
نکات تغذيه‌اي و جلوگيري از پايين آمدن فشار و قند 
خون، نه تنها منافاتي با ورزش کردن ندارد، بلکه به 

چه  هر  انجام 
بهتــر 

فعاليت‌هاي ورزشکاران نيز کمک مي‌کند.
مصرف تمام گروه‌هاي اصلي غذايي )شير و لبنيات، 
نان وغلات، ســبزيجات و ميوه جات، گوشت، تخم 
مرغ و حبوبات بدون پوســت( در ماه مبارک رمضان 
براي ورزشکاران روزه دار از اهمیت ویژه‌ای برخوردار 
است. چراکه ورزشکاران مي‌توانند با يک رژيم غذايي 
سالم، نيازهاي مورد نياز بدنشان را تامين کرده و از 

فوايد روزه براي سلامتي خود برخوردار شوند.
وي با اشــاره به نياز بيشــتر ورزشــکاران به انرژي، 
پروتئين و ويتامين، گفت: نبايد ميزان انرژي دريافتي 
از پروتئين در ورزشــکاران بالا باشد، اگر آنها سعي 
کننــد حدود 15 تا 20 درصــد کل انرژي دريافتي 
روزانه را از پروتئين بگيرند، براي بدنشان کافي است، 
زيرا مصرف زياد پروتئين ســبب ايجاد مواد زايد در 
خون شده و احساس خستگي را هنگام ورزش براي 

ورزشکاران بوجود مي آورد.
اين کارشناس ارشــد تغذيه با تاکيد بر عدم مصرف 
زياد نمک، علت اين امر را دفع مايعات و اسيد فوليک 
از بدن و احساس تشنگي عنوان کرد و افزود: با يک 
رژيم متعادل و صحيح، نمک کافي به بدن ورزشکاران 

مي‌رسد و نيازي به استفاده از نمک اضافي نيست.
وي توصيه کرد: ورزشــکاران در اين ماه سعي کنند 
از مصرف غذاهاي سرخ کرده خودداري کرده و براي 
طبخ غذا از روشــهاي ديگري مثل آب پز کردن و يا 

بخارپز کردن استفاده کنند.
رشــيدي گفت: براي دور ماندن از عوارض بعدي در 
دستگاه گوارشي، ورزشکاران روزه دار بايد ازخوردن 
غذاهاي چــرب، حجيم و نفاخ، محــرک و پرنمک 

درسحر و افطار پرهيز کنند.
اين کارشــناس تغذيه با بيان اين که ورزشــکاران 
بايد افطار را با نوشــيدن يک فنجان آب گرم، چاي 
کمرنگ يا شــير گرم شروع کنند، افزود: ورزشکاران 
روزه دار براي دوري از ســوءهاضمه بايد توجه کنند 

افطارشان کــه مايعــات مصرفي 
خيلي  يــا  گرم  خيلي 

سرد نباشد.
وي بر مصرف آب و آبميوه 

تازه در افطار تاکيد کرد 
و بــا توصيه به اين 

ورزشکاران  که 
ن  ا ميز

زيادي آب را يک جا در افطار ننوشــند، تصريح کرد: 
اين امر باعث بي حالي، ضعف و درد معده مي‌شود.در 
ساعات بعد از افطار توصيه مي‌شود، ميزان نوشيدن 
آب و مايعات بيشــتر شــود تا ورزشکاران در هنگام 

ورزش، دچار مشکل کم آبي نشود.
اين کارشناس ارشد تغذيه با بيان اين که ورزشکاران 
روزه دار در افطــار مي‌تواننــد، نــان و پنير و گردو، 
خرما، نان و ســبزي تازه اســتفاده کنند، ادامه داد: 
بعد از شــروع افطار اين افراد مي‌توانند از يک وعده 
غذاي ســبک، پرکالري و زود هضم مثل خرما، شله 
زرد، شــير، کشمش و انجير خشک استفاده کرده و 
درهنگام شام )يکي دو ساعت بعد از افطار( نيز از يک 

غذاي ساده مثل سوپ و حليم استفاده کنند.
وي با تاکيد بر عدم حذف وعده ســحر و با بيان اين 
که بهتر اين است که بيشــتر انرژي بدن با خوردن 
سحري تامين شــود، افزود: ورزشکاران سعي کنند 
بدون ســحري روزه نگيرند، زيرا در اين صورت فرد 
حتما در طول روز دچار ضعف و بي حالي خواهد شد.
رشيدي توصيه كرد: ورزشکاران در وعده سحري با 
اين ديد که در طول روز احســاس گرسنگي نداشته 
باشــند، پرخوري نکنند، زيرا کــه پرخوري هنگام 
ســحر باعث مي‌شود در ساعات ابتدايي بعد از سحر 
فشــار زيادي به معده و دستگاه گوارش وارد شده و 

سوء‌هاضمه و نفخ معده را در فرد ايجاد کند.
اين کارشــناس ارشــد تغذيــه گفــت: همچنين 
ورزشــکاران بايد کمي زودتر بخوابنــد و يک ونيم 
ســاعت قبــل از اذان صبح بيدار شــوند تا فرصت 
بيشــتري براي اســتفاده تدريجي از مواد غذايي و 

مايعات داشته باشند.
رشيدي براي جلوگيري از بروز تشنگي در ورزشکاران 
روزه دار پيشــنهاد كرد تا از مصرف غذاهاي خشک 
مثل کوکوها، گوشت سرخ شده، جوجه کباب، خامه، 

سس مايونز و کالباس بايد در سحر پرهيز کنند.
وي با بيان اينکه استفاده از شربت عسل )يک قاشق 
کوچک عسل به اضافه يک ليمو ترش تازه( در سحر 
توصيه مي‌شود، گفت: مصرف شربت عسل در سحر 
به ورزشــکاران کمک مي‌کند که در طول روز ديرتر 
تشنه شــوند. ورزشکاران سعي کنند، بعد از خوردن 
سحري نخوابند، زيرا وضعيت درازکش باعث برگشت 
موادغذايي معده به مري )رفلاکس به مري( و ترش 

کردن آنها مي‌شود.
وي خاطرنشــان کرد: ورزشکاران سعي کنند در ماه 
رمضان تمرينات ورزشــي خود را سبک‌تر 
انجــام دهند زيــرا انجام حرکات 
ورزشــي ســنگين، موجب از 
دســت دادن نمــک، آب زياد 
و ضعف شــديد در ورزشکاران 

مي‌شود.
رشيدي، زمان مناسب شــروع ورزش را سه ساعت 
بعد از مصرف افطار و شام دانست و ادامه داد: فاصله 
بين غذا خوردن و ورزش کردن باعث مي‌شود تا بدن 
فرصــت هضم غذا را پيدا کرده و خون به راحتي در 

عضلاتشان جريان پيدا کند.

یک برنامه غذایی برای  
ورزش در ماه رمضان

 علی مرتضایی‌پور
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بهتــر اســت در محل کار از برخی وســایل 
ورزشــی اســتفاده کــرد و با ایــن کار از 
کــم تحرکــی کارمنــدان و کارکنانــی که 
اغلب کارهایشــان به صورت نشســته است 

پیشگیری کرد!
طبق یــک مطالعــه جدید وجود دســتگاه 
تردمیل در محل کار و اســتفاده آن توسط 
کارکنان، تاثیر بسیار مثبتی بر سلامت افراد 

خواهد داشت.
،طبق تحقیقــات جدید محققــان کانادایی 
وجود دســتگاه های تردمیل در محیط کار 
مــی تواند فضــای کاری را بــرای کارکنان 
راحت تر کرده و بــر کاهش دردهای ناحیه 
گردن و عضلات شانه به ویژه برای کارکنانی 

که با کامپیوتر سروکار دارند، موثر باشد.
»جولــی کوت«، محقق دانشــگاه مک گیل 
کانادا، در ایــن رابطه می گویــد: »به طور 
کلــی ممکن اســت کارکنان تصــور کنند 
که دســتگاه های ورزشــی و بدن ســازی 

با فقــط مختص ورزشــکاران بوده و 
دیدن آنها به این فکــر نکنند که 
همه افراد می توانند از آنها استفاده 

 . کننــد

استفاده از وسایل ورزشی
در محیط کار

البتــه اســتفاده از دســتگاه های تخصصــی 
می تواند برای افراد ســخت بــوده و یا موجب 
آسیب هایی نظیر کشیدگی عضلات و دردهای 

مشابه آن شود.«
پیاده روی می توانــد فعالیت عضلات گردن و 
شانه ها را کاهش داده و بر سلامت این اعضای 
بدن موثر باشــد. برای بررســی این مســاله، 
محققان از شــرکت کنندگان خواستند بعد از 
انجام ۹۰ دقیقه کار تایپ، دو حالت نشســته و 
یا پیاده روی را انتخاب کنند. این پژوهشــگران 
به اندازه گیری فعالیت عضلانی گردن، شانه ها، 
ســاعد، مچ دست و کمر این افراد در دو حالت 

نشسته و پیاده روی پرداختند.
بررسی ها نشــان داد که متغیر فعالیت 
عضلانی گردن و شانه ها در مقایسه 
حالت های نشســته و پیاده روی با 
هم متفــاوت بوده و در زمان پیاده 
روی و راه رفتــن، درد و ناراحتــی 
کمتری در این بخش های بدن به 

وجود می آید.
»کــوت« در ادامه مــی گوید: 
ممکن  کامپیوتر  کاربــر  »یک 
اســت دچار صدماتی از قبیل 
گرفتگــی یک عضلــه خاص و 
یا کشیدگی گروهی از عضلات 
شــود. این صدمــه باعث می 
به آسانی  نتواند  تا خون  شود 
به منطقه آسیب دیده منتقل 
بازسازی  را  تا عضله  شــود 
کند. این حرکــت و پیاده 
روی است که می تواند این 
کار را آسان تر سازد. یعنی 
با پیاده روی جریان خون 
بهتر عمل کرده و گرفتگی 
پیدا  بهبود  زودتــر  عضله 

می کند.«

اگر جزو افرادی هســتید که پشــت میز کامپیوتر زیاد 
می نشینید حتما این ورزش را انجام دهید.

عضلات دســت پس از اســتفاده طولانی و بیش از حد 
از ماوس رایانه خسته می‌شوند. افرادی که با رایانه کار 
می‌کنند زمان زیادی را صرف تایپ کردن و استفاده از 

ماوس می‌کنند.
ماوس توسط عضلات فلکسور و اکستانسور ساعد اداره 
می‌شود. خستگی و درد معمولاً با استفاده بیش از حد از 
این عضلات ایجاد می شود اگرچه مقدار بسیار ناچیزی 
فشار روی ماوس وارد می‌شــود ولی این عضلات برای 
انجــام حرکات کوچک در طی یک دوره زمانی طولانی 

به استقامت نیاز دارند.
درمان خستگی ساعد

برای درمان درد عضلات دســت، مــاوس رایانه ای را 
انتخاب کنید که به راحتی در کف دست جا گیرد .ماوس 
بیش از حد بزرگ یا زیاد کوچک باعث خستگی سریع 
عضلات ساعد می‌شــود.محل کار ایستگاه کاری است 
کــه باید از نظر ارگونومی بــدن بطور صحیحی تنظیم 
شوند. نشستن در یک صندلی قابل تنظیم ارتفاع و قرار 
دادن ماوس در یک سطح ثابت بطوریکه آرنج را حدود 
90درجه خم و مچ دست در یک موقعیت مستقیم قرار 

گیرد به لحاظ ارگونومی بدن مطلوب است.
بعد از اســتفاده از ماوس چند بار در روز عضلات ساعد 
را کشــش دهید .کف دست راســت را روبه پایین نگه 
دارید با دســت چپ به آرامی مچ دســت راست را خم 
کنید طوریکه انگشتان دست روبه کف اتاق باشند این 
کشش را به مدت 10ثانیه انجام دهید و سپس با دست 

چپ تکرار کنید.
بعد از هر یک ســاعت در طول اســتفاده از رایانه پنج 
دقیقه اســتراحت کنید تا عضلات ساعد کمتر احساس 

خستگی کنند.

ورزش های 
مناسب در 

هنگام کار با 
کامپیوتر
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مجلس دهم و امید ورزش ایران 
به تدبیر وکلای ملت

ورزش ایران برای حل چهار مسکل اساسی و بزرگ، ظرف چهار سال آینده، چشم امید به تدبیر دهمین دوره مجلس شورای اسلامی دارد.
انتخابات دوره دهم مجلس شــورای اسلامی در دو مرحله برگزار شــد و تکلیف نمایندگان ملت برای چهار سال آینده روشن شد؛ نمایندگانی که 
شاید در حساس‌ترین برهه ظرف چند سال اخیر قرار است روی صندلی‌های داغ ساختمان بهارستان بنشینند. مجلس شورای اسلامی در این دوره، 
مسائل حساس و مهمی را برای بررسی و قانون‌گذاری پیش رو دارد اما در میان تمام مسائل کشور، اهالی خانه ملت، چند کار مهم و عقب‌افتاده در 

حوزه همه گیر ورزش و جوانان دارند که باید به سرانجام برسد و کار نیمه‌تمام اسلاف خود را به سرمنزل مقصود برسانند.
ورزش ایران در ســال‌های اخیر دستخوش مسائل و مشکلات خاصی بوده که می‌توانسته در صحن یا راهروهای مجلس، حل و فصل شود اما به هر 
دلیلی تاکنون به نتیجه نرسیده‌اند. انتخابات اسفند 94 و اردیبهشت 95 مجلس شورای اسلامی، این امید را به وجود آورد که نمایندگان مردم برای 

حل مشکلات ورزش، تدبیری درست بیندیشند.

نظام جامع باشگاه‌داری؛ طرح فراموش شده
نظام جامع باشگاه‌داری در تاریخ 24 بهمن 1389 و 
در دوران مجلس هشتم اعلام وصول شد. این طرح 
که در کمیسیون فرهنگی مجلس بررسی شد، قرار 
بود گره‌های زیادی را از دست و پای ورزش ایران و 
به ویژه فوتبال، باز کند اما هنوز این طرح به مرحله 
تصویب نرسیده است و همت وکلای ملت در مجلس 

دهم را می‌طلبد.
بحث نظام باشــگاه داری در دوره های اخیر مجلس 
شورای اسلامی و نیز از سوی وزرای ورزش و جوانان 
بارها مطرح شده و جلســه‌های متعددی هم برای 
بررســی آن برگزار شــده اما خروجــی لازم از این 
جلسات گرفته نشده است. مجلس دهم باید تصویب 
مفاد طرح نظام جامع باشگاه‌داری را در اولویت کاری 

خود در حوزه ورزش قرار دهد.
ساماندهی وضعیت باشگاه‌ها و اساسنامه باشگاه‌داری 
در ایران، میل و رغبت بخش خصوصی را برای ورود 
به این حوزه افزایش می‌دهد و می‌تواند در حل یکی 

دیگر از مشکلات ورزش ایران راهگشا باشد.

بودن و نابه‌سامانی نظام باشگاه‌داری در ایران است. 
نمایندگان بخش خصوصی که طبعا به دنبال کسب 
درآمد و ارتقای ســطح سرمایه‌شان هستند با دیدن 
فضــای ناامن - از نظر اقتصــادی - ورزش ایران، از 
ورود به ان سرباز می‌زنند چون می‌ترسند که سرمایه 
اولیه خود را نیز از دســت بدهند. نمونه‌هایی از این 

دست در ورزش ایران کم نیست.
بنابرایــن، ابتدا باید بســتر را بــرای فعالیت بخش 
خصوصی فراهم کرد و آنگاه با روشــن کردن فضای 
کار و شــفاف نمودن شــرایط مالــی و درآمدی در 
ورزش، کم‌کــم پای بخش خصوصــی را به ورزش 
باز کرد. این هم وظیفه ذاتی و مهم مجلس شورای 
اسلامی است که با تدوین قوانین و مقررات تشویقی 
و شفاف‌ســاز، خیال سرمایه‌داران را از ورود به حوزه 

ورزش راحت و مطمئن کند.
حق پخش تلویزیونی؛ حق حیاتی یا پول زور؟

زمانی که طرح نظام جامع باشــگاه‌داری به مجلس 
هشتم ارائه شــد، اختلاف بین فدراسیون فوتبال و 
ســازمان صدا و سیما بر ســر پرداخت حق پخش 
تلویزیونی رقابت‌های لیگ برتر بالا گرفته بود و پای 
مراجع بالادستی چون وزارت کشور و شورای عالی 
امنیت ملی هم به بحث کشــیده شده بود. طراحان 
نظام جامع باشــگاه‌داری در آن روزها مدعی بودند 
که با تصویب طرحشان، مشکل حق پخش نیز حل 

می‌شود اما نه آن شد و نه این.
پس از انتخابات فدراســیون فوتبال در اردیبهشت 
ماه 95، بار دیگر ســردمداران فوتبال کشور تهدید 
کردند که اگر صدا و ســیما حق فوتبال را نپردازد، 
دوربین‌های تلویزیون را در فصل آینده به ورزشگاه‌ها 
راه نخواهد داد؛ تهدیدی که یک بار و به مدت ســه 
هفته اجرا شــد اما دخالت نهادهــای امنیتی مانع 

تداومش شد.
فدراسیون فوتبال و تمام اهالی این ورزش در ایران 
و حتی در دنیا معتقدنــد که حق پخش تلویزیونی 
لیگ برتر، حق مســلم و قطعی فوتبال است و باید 

خصوصی‌سازی؛ غول چراغ جادو
سال‌هاســت که بحث بر سر اجرایی شدن اصل 44 
قانون اساســی، نقل محافل قانون‌گذاری و اجرایی 
است اما این مســئله در ورزش ایران چندان موفق 
عمل نکرده است. ورزش امروز در دنیا به یک صنعت 
تبدیل شــده و خود راهی برای درآمدزایی محسوب 
می‌شود. در ایران بیش از هر ورزش دیگری، فوتبال 
پتانسیل بالایی برای کســب درآمدهای میلیونی و 
حتی میلیاردی دارد اما یک مشــکل بزرگ، سد راه 

تحقق این هدف شده است.
از خصوصی‌ســازی و نقشش در بهبود اوضاع ورزش 
ایران و پیشرفت در زمینه‌های مختلف، طوری تعبیر 
می‌شود که ناخودآگاه به یاد داستان غول چراغ جادو 
می‌افتیم و انتظار داریم که تمام مشــکلات ورزش 
کشور با اجرا شدن این اصل از قانون اساسی برطرف 
شود اما بخش خصوصی رغبت چندانی برای ورود به 
ورزش ندارد و از خصوصی‌سازی تنها "غول" آن را 

می‌بیند و از ان انتظار "جادو" کردن ندارد.
یکی از دلایل این مساله چنان که ذکر شد، بی‌ثبات 
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پرقدرت و دارای سابقه قهرمانی آسیا" به کاندیدای 
اول سقوط به دسته دوم فوتبال پایین کشیده است.

در مجلــس دهم، انتظار می‌رود کــه وکلای ملت، 
درصــد دخالت‌های این چنینی را کم کنند، حضور 
خود را در بدنه ورزش سامان بخشند و اثر مفید خود 

در امر ورزش را افزایش دهند.
وزارت ورزش و جوانــان؛ کارت زرد دوم یــا 

اخراج؟
گســترش فســاد و بداخلاقی در ورزش،‌ غفلت از 
مسائل اساسی جوانان، دخالت در امور فدراسیون‌ها 
و هیات‌های ورزشی و بی‌توجهی به شایسته‌سالاری 
در انتصابات از جمله محورهای سوال از وزیر ورزش 
و جوانــان بود که مجلس نهــم از محمود گودرزی 
درباره‌ آنها پرسید اما در نهایت نمایندگان با 94 رأی 
موافق، 76 رأی مخالف و 12 رأی ممتنع از مجموع 
195 نماینده حاضر در مجلس، پاســخ‌های وزیر را 

قانع‌کننده ندانستند.
در همــان دوره بود که یکــی از نمایندگان مجلس 
نهم درباره گودرزی گفت: وزیر ورزش انسان خوب و 
تحصیکرده‌ای است ولی متاسفانه انتظارات را برآورده 
نکرده است. البته داشتن علم یکی از شرایط اصلی 
مدیریت خوب است ولی شرط کافی نیست. حداقل 
در این مدت وزارت ورزش با عملکردش نشــان داد 
که حرف جدیدی برای گفتن نــدارد. در واقع باید 
گفت که وزارت ورزش سنتی عمل می کند. )سید 
هادی حسینی سخنگوی فراکسیون ورزش مجلس 

شورای اسلامی(
قبلــی  دوره  در  مجلــس 
نســبت به عملکرد وزارت 
ورزش و جوانان، انتقادهای 
زیــادی داشــت و حتی تا 
مجلس،  نهم  دوره  اواخــر 
گودرزی  اســتیضاح  بحث 
هــم مطرح بــود. در دوره 
جدیــد مجلــس، البته با 
توجه به همســویی بیشتر 
به  راه‌یافتــه  نماینــدگان 

بهارســتان با دولت یازدهم، شــاید استیضاح وزیر 
ورزش و جوانان کمی دور از انتظار باشد اما در این 
کــه تغییراتی در این وزارت‌خانه باید ایجاد شــود، 
هیچ شــکی نیســت. وزارت ورزش و جوانان تقریبا 
ضعیف‌ترین بخش دولت یازدهم بوده و نتوانســته 

انتظارات را برآورده کند.
مجلس شورای اسلامی در دوره جدید باید بیش از 
گذشته پیگیر وضعیت این وزارت‌خانه مهم باشد و 
بیش از پیش نسبت به عملکردها در حوزه ورزش و 

از آن مهمتر، جوانان حساسیت به خرج دهد.
سال‌هاســت که بحث بر سر اجرایی شدن اصل 44 
قانون اساســی، نقل محافل قانون‌گذاری و اجرایی 
است اما این مســئله در ورزش ایران چندان موفق 
عمل نکرده است. ورزش امروز در دنیا به یک صنعت 
تبدیل شده و خود راهی برای درآمدزایی محسوب 

می‌شود.
گســترش فســاد و بداخلاقی در ورزش،‌ غفلت از 
مسائل اساسی جوانان، دخالت در امور فدراسیون‌ها 
و هیات‌های ورزشی و بی‌توجهی به شایسته‌سالاری 
در انتصابات از جمله محورهای سوال از وزیر ورزش 
و جوانــان بود که مجلس نهــم از محمود گودرزی 

درباره‌ آنها پرسید
بحث نظام باشگاه داری در دوره های اخیر مجلس 
شورای اسلامی و نیز از سوی وزرای ورزش و جوانان 
بارها مطرح شده و جلســه‌های متعددی هم برای 
بررســی آن برگزار شــده اما خروجــی لازم از این 

جلسات گرفته نشده است.

پرداخت شــود. ادعای این دسته بر این اساس است 
که صدا و ســیما از محل پخــش تصاویر لیگ برتر 
و تولید برنامه‌های مانند "نود" در ســاعت‌هایی از 
شــبانه‌روز بیینده زیادی جذب می‌کند و در نتیجه 
با فروش تبلیغات تلویزیونی به قیمت بالاتر، ســود 
بیشــتری به جیب می‌زند و این در حالی است که 
هیچ دخالتی در تولیــد برنامه ندارد و ریالی برایش 
هزینه نمی‌کند. صدا و سیما اگر بخواهد زمان پخش 
فوتبال را با برنامه پرمخاطب دیگری مانند سریال پر 
کند، ناچار است که میلیاردها تومان بودجه و ماه‌ها 
و شاید سال‌ها وقت برای تولید آن برنامه صرف کند.
فوتبالی‌هــا می‌گویند که تنها به حــق خود از این 
درآمد میلیاردی سیما راضی هستند و فقط درصدی 
از این سود را می‌خواهند اما در مقابل، صدا و سیما 
معتقد اســت که همین که تصاویر فوتبال را پخش 
می‌کند، لطفی اســت کــه در حق فوتبــال دارد و 
فدراســیون نباید انتظار دریافت پول داشــته باشد. 
مسئولان صدا و ســیما می گویند پخش بازی‌های 
لیگ برتر از تلویزیون باعث شده که اسپانسرها برای 
ســرمایه‌گذاری در باشگاه‌ها تمایل نشان دهند و در 
نتیجه آنها هم تهدید کرده اند که اگر فدراســیون 
همچنان بخواهد "پول زور" از صدا و ســیما بگیرد، 

دیگر بازی‌ها را زنده پخش نمی‌کند!
تمام کسانی که در این زمینه دستی بر آتش دارند، 
از مسئولان فدراسیون فوتبال گرفته تا وزارت ورزش 
و جوانان و کارشناسان مدیریت ورزش، معتقدند که 
کلید حل این مشکل در بهارستان است و نمایندگان 
مجلــس می‌توانند بــه راحتی موضــوع را فیصله 
دهند؛ نمایندگانی که برخی‌شــان در حوزه ورزش 

مسئولیت‌هایی هم دارند.
نمایندگان مجلس در نقش‌های ورزشی؛ چند 

شغله‌های قانون‌گذار
چیزی که در همه ادوار مجلس دیده شــده و اغلب 
با انتقاد کارشناســان روبه‌رو شــده، حضور برخی 
نمایندگان مجلس شورای اسلامی در ترکیب هیات 
مدیره باشگاه‌ها یا فدراسیون‌های ورزشی است. این 
حضور اگر با هدف کمک به توســعه آن مجموعه‌ها 
و جذب ســرمایه و توان مدیریت باشــد، خیلی هم 
خوب و قابل ستایش است اما در برخی موارد دیده 
شده که نماینده مجلس در هیات رییسه فدراسیون 
یا هیات مدیره یک باشــگاه عضویت داشــته اما در 
طول چند سال حضور مستمر، هیچ نفعی برای آن 
مجموعه نداشــته و تنها در مقاطع حساس از جمله 
در آستانه انتخابات مجلس، ظهور کرده و نامش در 
رسانه‌ها به عنوان منجی باشگاه یا فدراسیون مطرح 
شده است تا شــانس انتخاب مجدد و حضور دوباره 

در مجلس را برای خود بیشتر کند.
همچنین گاهی دیده شده که دخالت بی‌جای برخی 
نمایندگان پرنفوذ مجلش شورای اسلامی در ورزش، 
نه تنها سودی برای ورزش نداشته بلکه به آن آسیب 
هم وارد کرده اســت؛ نمونه‌اش بلایی اســت که بر 
ســر باشگاه پاس تهران آمد و آن را از مقام "باشگاه 
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کودکـی  اسـت،  رسـیده  خـود  غایـت  بـه  ظلـم 
جانـش  نیمـه  پیکـر  و  می‌کننـد  شـکنجه  را 
آتـش  بـه  را  خانـه‌ای  شـبانه  می‌سـوزانند،  را 
می‌کشـند و طفـل شـیرخواری بـه همـراه پـدر 
جـان  و  می‌شـوند  حریـق  طعمـه  مـادرش  و 
مـواد  و  بمـب  انـواع  تـن  هـزار   20 می‌دهنـد، 
منفجـره را ظـرف یـک مـاه بـر سـر دو میلیـون 
کـه  می‌ریزنـد  وجـوان  پیـر  و  کـودک  و  زن 
صـد  هـزار   دو  از  بیـش  می‌شـود  نتیجـه‌اش 
تنهـا  کـه  جانبـاز  و  زخمـی   10870 و  کشـته 

بـود. کـردن  زندگـی  گناهشـان 
همـه این‌هـا مقابـل چشـمان جامعـه جهانـی و 
شـورای امنیـت‌اش رخ می‌دهـد، جامعـه‌ای کـه 
حـکام آن 70 سـال اسـت کـه وعـده می‌دهنـد 
و 70 سـال اسـت کـه وعده‌هایشـان توخالـی از 
جـوان  و  نمانـده  راهـی  دیگـر  می‌آیـد.  در  آب 
را  مسـاله  ایـن  خوبـی  بـه  امـروز  فلسـطینی 
می‌دانـد کـه جـز بـه نیـروی بازوانـش نمی‌تواند 
دیگـر  عـرب  حـکام  وعده‌هـای  و  کنـد  تکیـه 

نمی‌دهـد. فریبـش 
در  را  جانـش  و  می‌گیـرد  دسـت  در  چاقویـی 
بـه  مـی‌رود  و  می‌گـذارد  دیگـرش  دسـت  کـف 
جنـگ دشـمنی کـه حتـی کودکانشـان نیـز تـا 
برگشـتی  کـه  می‌دانـد  مسـلح‌اند.  دنـدان  بـن 
راه  امـا  اسـت  شـهادت  کارش  پایـان  و  نـدارد 
سـوخته  پیکرهـای  نمی‌شناسـد.  هـم  دیگـری 
و تکـه تکـه شـده کـودکان سـرزمینش مقابـل 
چشـمانش مجسـم می‌شـود و چاقـو را محکم‌تـر 
در مشـت می‌فشـارد و بـا تمـام تـوان بـه سـینه 
 70 سـیاه  کوهـی  ماننـد  کـه  می‌کوبـد  ظلـم 
سـال اسـت کـه بـر دل فلسـطین و فلسـطینیان 
سـنگینی می‌کنـد، شـاید اندکـی از بـار این کوه 

شـود؛ کم 

سـایه  در  امـروز  فلسـطین  حـال  حکایـت  ایـن 
قـدس  انتفاضـه  را  آن  کـه  اسـت  انتفاضـه‌ای 
اقدامـی  نهاده‌انـد.  نـام  چاقـو"  "انتفاضـه  یـا 
خودجـوش از سـوی جوانـان فلسـطینی که لرزه 
بـه  نزدیـک  و  بـر جـان صهیونیسـت‌ها  افکنـده 
یـک سـال اسـت کـه خـواب را از چشمانشـان 

ربـوده.
یـا  بـزرگ  قیـام  سـه  تاکنـون  فلسـطین  ملـت 
بـه  صهیونیسـتی  رژیـم  علیـه  انتفاضـه  همـان 
راه انداخته‌انـد‌ کـه جرقه‌هـای انتفاضـه سـوم یـا 
همـان انتفاضـه چاقـو از ابتـدای اکتبـر 2015 و 
پـس از سلسـله ظلم‌هـای افسـار گسـیخته رژیم 
اشـغالگر قـدس زده شـد و روز به روز بـر تنوع و 
شـدت آن افزوده شـده اسـت. امـروزه ایـن قیام 
بـه مـوج عظیمـی بـدل گشـته کـه بـا توجـه به 
صهیونیسـتی  هـر  دل  در  آن  مخفـی  ماهیـت 

هـراس و وحشـت افکنـده اسـت.
انتفاضـه سـوم از یـک ظلـم انباشـته آغـاز شـد؛ 
ملـت فلسـطین تـازه داغ آتـش زدن پیکـر نیمه 
جـان یـک نوجـوان و شـهادت 2147 هموطـن 
سـر  از  را  غـزه  بـه  اسـرائیل  حملـه  در  خـود 
گذرانـده بودنـد کـه سـوزاندن طفل شـیرخواری 
بـه نـام علـی الدوابشـه به همـراه خانـواده‌اش به 
دسـت شـهرک نشـینان صهیونیسـت، داغ آنهـا 
قـدس  انتفاضـه  کـه  بـود  ایـن  و  کـرد  تـازه  را 
بـا حملـه یـک جـوان فلسـطینی بـه نـام مهنـد 

حلبـی در سـوم اکتبـر 2015 آغـاز شـد.
رژیـم  نظامیـان  بـه  چاقـو  یـک  بـا  مهنـد 
صهیونیسـتی در قـدس حملـه کرد و توانسـت با 
غنیمـت گرفتن اسـلحه یکی از آنها اشـغالگران را 
بـه رگبـار ببنـدد و دو تن را به هلاکت برسـاند و 
تعـدادی را نیـز زخمی کنـد. این عملیـات موفق 
باعـث ایجـاد انگیـزه در جوانـان فلسـطینی برای 
مشـابه  انجـام حملات 
شـد و در طـول 8 ماه 
با  گذشته فلسـطینیان 
مختلـف  عملیات‌هـای 
بـه  نزدیـک  توانسـتند 
از  را  صهیونیسـت   70

درآورند. پـای 
عملیـات  ایـن  ارزش 
مشـخص  آنجـا  از 
بدانیـم  کـه  می‌شـود 
کـه  غـزه  جنـگ  در 
در آن بیـش از 2100 
فلسـطینی به شـهادت 
 72 تنهـا  رسـیدند 

اسـرائیلی کشـته شـدند و زیرسـاخت‌های غـزه 
نیـز عمال از بیـن رفـت. همیـن امر باعث شـده 
کـه صهیونیسـت‌ها بیـش از هر مقولـه‌ی دیگری 
بـه چـاره اندیشـی بـرای انتفاضـه و جلوگیری از 

بپردازنـد. آن 
طلبانـه  شـهادت  عملیـات  بـا  قـدس  انتفاضـه 
اهمیـت  حیـث  ایـن  از  فلسـطینی  جوانـان 
هیـچ  تاکنـون  صهیونیسـتی  دشـمن  کـه  دارد 
و  نیافتـه  آن  کـردن  متوقـف  بـرای  موثـری  راه 
ماهیـت مخفـی‌اش نیـز بیشـترین آسـیب هـا را 
نـوع  ایـن  اسـت.  آورده  وارد  بـه صهیونیسـت‌ها 
مقابلـه با دشـمن صهیونیسـتی بسـیار پیچیده‌تر 
بـه  آن  بـا  مقابلـه  و  پیشـین  انتفاضه‌هـای  از 
مراتـب سـخت تر اسـت. هر جـوان، کودک و زن 
و مـرد فلسـطینی کـه از کنار نظامیان و شـهرک 
نشـینان اسـرائیل می‌گـذرد می‌توانـد یـک مبارز 
شـهادت طلـب باشـد و همیـن امـر خـواب را از 

اسـت. ربـوده  صهیونیسـت‌ها  چشـمان 
نشـان  کـه  اسـت  ایـن  انتفاضـه  دوم  اهمیـت 
آگاه‌تـر  فلسـطینیان  جدیـد  نسـل  می‌دهـد 
شـده‌اند و دیگـر بـه حمایت‌هـای حـکام عـرب و 
وعده‌هـای حامیـان دروغیـن حقوق بشـر اعتماد 
و اعتقـادی ندارنـد و بـه ایـن نیتجـه رسـیده‌اند 
کـه تنهـا با اتـکا بـه توانایی‌های خـود و دلگرمی 
می‌تواننـد  آزاده  ملت‌هـای  حمایت‌هـای  از 
صهیونیسـتی  دشـمن  چنـگ  از  را  فلسـطین 

نجـات دهنـد.
در انتفاضـه سـوم بـر خالف قیام‌هـای پیشـین 
ایـن جوانـان هسـتند کـه اداره امـور و هدایـت 
نشـان  آمـار  و  گرفته‌انـد  عهـده  بـر  را  قیـام 
از 50 درصـد عملیات‌هـای  می‌دهـد کـه بیـش 
 20 از  کمتـر  جوانـان  توسـط  طلبانـه  شـهادت 
سـال انجـام شـده و 12 درصد مجریـان عملیات 

بوده‌انـد. فلسـطینی  شـجاع  زنـان  نیـز 
رسـیده‌اند  نتیجـه  ایـن  بـه  جوانـان  واقـع  در 
خوش‌بـاور  و  سـالخورده  رهبـران  از  دیگـر  کـه 
غـرب  حنـای  و  نمی‌آیـد  بـر  کاری  فلسـطینی 
نیـز پیـش آنهـا رنـگ باختـه اسـت. آنهـا تنهـا 
تـوان  بـه  و  کرده‌انـد  تـوکل  خـود  خـدای  بـه 
کـه  کـرد  فرامـوش  نبایـد  البتـه  بازوهایشـان. 
از  آزاده  ملت‌هـای  حمایـت  بـه  راه  ایـن  در 
و  دوخته‌انـد  چشـم  نیـز  خـود  خونیـن  قیـام 
جنـس  از  حمایتـی  می‌شـوند  دلگـرم  آن  از 
نمـود  مختلـف  مناسـبت‌های  در  کـه  خلـوص 
کـه  قـدس  روز  ماننـد  مناسـبت‌هایی  می‌یابـد؛ 
ملت‌هـای آزاده جهـان در آن حمایـت از قـدس 

می‌زننـد. فریـاد  را  انتفاضـه‌اش  و 

خیزش نسل تازه فلسطین که صهیونیست‌ها را به لرزه درآورد

 آرش محمدیانانتفاضه سوم
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آتش زیر خاکســتر در کشور عراق، همسایگی دیوار 
به دیوار ما مدتی اســت شــعله ور شــده، آتشی که 
میراث سال‌ها اشغال این کشور به دست آمریکاست 
و سیاســیون عراق نیز دانسته یا نادانسته بر آن نفت 
می‌ریزند، غافل از اینکه در حال تجزیه کشورشــان 
براســاس خواســته طراحان توطئه و البته به دست 

خودشان هستند.
بزرگترین مشــکلی که مردم عــراق هم اکنون با آن 
دســت و پنجه نرم می‌کنند و اخیرا باعث تظاهرات 
و اعتراض‌های شــدید شده، فساد گسترده مسئولان 
حکومتی و بــه تبع آن پایین بودن ســطح خدمت 
رســانی در کشور است که ســالانه میلیاردها دلار از 
سرمایه‌های عراق را به باد می‌دهد؛ کشوری که درگیر 
یک جنگ خانمان سوز با داعش نیز هست و تاکنون 
ده‌ها هزار از فرزندان خود را در راه مبارزه با گروه‌هایی 

چون داعش قربانی کرده است.
فســاد در عراق تا آنجا پیش رفته که که براســاس 
شاخص‌‌های جهانی به یکی از فاسدترین کشورهای 
عربی تبدیل شده است. مردم عراق که از این وضع به 
ستوه‌ آمده‌اند در چند ماه اخیر شدت اعتراضات خود 
را بیشــتر کرده‌اند و بارها به خیابان آمده و به تازگی 
نیز با فراخوان مقتدی صدر، روحانی با نفوذ شیعه در 
عراق و از فرماندهان نیروهای بســیج مردمی موسوم 
به )حشــد شعبی( وارد منطقه امنیتی بغداد شدند و 
مقر پارلمان و برخی نهادهای حســاس حکومتی را 
اشــغال کردندا؛ اقدامی که به یکباره سیاسیون عراق 
را بیدار کرد وبه آنها نشان داد که خطر تا چه حد به 

آنها نزدیک شده است.
اما ریشــه این فساد گسترده در عراق که تقریبا هیچ 

کس توان مقابله با آن را ندارد کجاست؟
برای پاسخ به این سوال باید به سال 2003 برگردیم، 
زمانی که عراق به دســت آمریکا اشــغال شده بود و 
در آتــش طائفه‌گرایی و انتقام جویی‌های شــخصی 
می‌سوخت. پل برمر، اولین حاکم غیرنظامی عراق از 
ســوی آمریکا کســی بود که اولین ضربه را به عراق 
وارد کــرد و آن منحل کردن ارتش این کشــور بود. 
ایــن کار بدنه ارتش بزرگ عراق را از هم پاشــید و 

هزاران نظامی عراقی که پیشتر از این طریق زندگی 
می‌گذراندند حال بیکار شده بودند.

منحل کردن ارتش بزرگ صدام دو ضربه به عراق زد 
اول اینکه بخش زیــادی از کادر ارتش عراق که جز 
نظامی گری کار دیگری نمی‌دانســتند به گروه‌های 
شبه نظامی مختلفی پیوستند که بعدها باعث ناامنی 
هرچه بیشتر این کشور شدند. ضربه دوم برمر نیز این 
بود که عراق را از داشتن یک نیروی بازدارنده و موثر 
که مردم این کشــور به وجود آن عادت کرده بودند 
محروم کرد، کاری که باعث شد جریان‌های قومی و 
محلی بدون حراس از نیرویی بازدارنده هر یک برای 

تقویت موقعیت خود در عراق بکوشند.
این اقدام پل برمر با تصویب قانون اساسی جدید عراق 
تکمیل شد، قانونی که در سایه اشغال نظامی کشور 
تدوین شــد و به تقســیم بندی‌های قومی طائفه‌ای 
عــراق جنبه قانونی داد و در واقع بذر تفرقه و تجزیه 
را در خاک این کشــور که بیش از دو دهه زیر ظلم و 
دیکتاتوری صدام تقریبا یکپارچه مانده بود، کاشت. 

براســاس قانون اساســی جدید عراق؛ اداره کشور از 
عالی‌ترین مناصب لشکری و کشوری تا مدیریت‌های 
جزء ادارات میان طوایف، اقوام و مذاهب مخلتف این 
کشــور تقسیم شد؛ عرب‌های شــیعه پست نخست 
وزیری را به سمت گرفتند که عالی‌ترین مقام اجرایی 
عراق بود؛ کردها ریاست جمهوری را به دست آوردند 
و ریاســت پارلمان نیز به عرب‌های ســنی رســید 
و به همیــن ترتیب مناصب نظامــی وزارتخانه‌ها و 

مدیریت‌های دولتی میان طوائف تقسیم شدند.
امروز همین تقسیم بندی قومی طائفه‌ای اصلی‌ترین 

عامل فســاد در عراق شده و کشور را به 
ســوی تجزیه شدن ســوق داده است. 
جریان‌های سیاسی و طائفه‌ای عراق که 
پست‌های وزارتی و مدیریت‌های کلان 
کشور را حق خود می‌دانند بدون در نظر 
گرفتــن منافع ملی، وزرایی را به کابینه 
می‌فرســتند که عملا هیچ تخصصی در 
وزارتخانه مربوطه ندارند و نخست وزیر 
نیز براســاس قانون اساسی ناچار است 
این فرد را بپذیرد. بر همین اســاس از 
سال 2003 تاکنون شــمار وزرایی که 

با توجه بــه تحصیلات و تخصص خــود عهده دارد 
وزارتخانه‌‌ای شده‌اند از تعداد انگشتان یک دست هم 
تجاوز نمی‌کند که این امــر و نیز تلاش جریان‌های 
سیاســی مختلف برای کســب حداکثــری منابع و 
امتیازات به نفع خود باعث شــده عراق در رده بندی 
جهانی فساد جزو فاسدترین نظام‌های حکومتی باشد.

اکنون پس از 13 سال به نظر می‌رسد بذری که برمر 
در عراق کاشــته در حال بارور شــدن است و برخی 
جریان‌های سیاســی و طائفه‌ای عراق نیز دانسته یا 
نادانســته به رشد و بالندگی آن کمک می‌کنند تا به 
ثمر بنشیند، نهالی که رشد  نهایی آن تجزیه عراق و 
به تبع آن ایجاد تغییرات در جغرافیای سیاسی  غرب 
آسیاست که آمریکا از آن به عنوان خاورمیانه بزرگ 
یاد می‌کنند. اکنون با درخواســت‌های تجزیه طلبانه 
کردهای عراق که مناطق وســیعی از ســرزمین‌های 
نفت خیز شمال این کشور را در کنترل خود دارند و 
تصمیم آنها برای برگزاری رفراندوم استقلال، به نظر 
می‌رســد عملا این مرحله از پــروژه آمریکا نیز کلید 

خورده است.
مشکلات کنونی عراق که فساد و تجزیه طلبی بخش 
جدایی ناپذیر آن شده در واقع میراث شوم اشغال این 
کشور توسط آمریکا و طرح‌های بلند مدت کاخ سفید 
برای منطقه است و متاسفانه مردم و سیاسیون عراق 
ندانسته به آن دامن می‌زنند و به همان راهی می‌روند 
که شــیطان بزرگ 13 سال پیش نقشه‌های آن را با 
جزئیــات کامل در اتاق‌های فکر خود طراحی کرده و 

مرحله به مرحله آن را اجرایی کرده است.

بذری که 
بـرمــر 
در عراق 
کـاشـت
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رسانه های جمعی مانند رادیو، تلویزیون و مطبوعات و 
خبرگزاری ها که محصولات و تولیدات آنها زمانی تنها 
خوراک مخاطبان بود اما اکنون رقیب سرسختی مثل 
شــبکه های اجتماعی پیدا کردند که در سریع ترین 

زمان اطلاعات مورد نیاز مخاطبان را ارایه می کنند.
اطلاعات این شــبکه ها دربرخــی از موارد به خاطر 
کنترل کمتر حتی موثق تر و جزیی تر از رسانه های 

سنتی به مخاطبان ارایه می شود.
 social( کارکرد شبکه ها و رســانه های اجتماعی
Media(مانند فیس بوک، توئیتر، یوتیوب و گوگل 
پلاس به حدی اســت که حتی رســانه های سنتی 
بــرای ادامه فعالیت خود از این شــبکه ها برای ارایه 

محصولات خود به مخاطبان کمک می گیرند.
تفاوت رسانه های اجتماعی و رسانه های جمعی

رسانه های اجتماعی امروزه به عنوان عامل تحولات 
و تغییرات در عصر حاضر محسوب می شوند؛ رسانه 
هایی که به نظر می رســد قرار اســت جا پای رسانه 
های جمعی قرار دهند؛ زیرا جنس مخاطب این رسانه 
ها مخاطب منفعل نیســت، بلکه جنس آنها کاربران 

تولیدی محتوا است.
امــروزه مخاطب در رســانه هــای اجتماعی حضور 
بیشتری و تعاملات سریع تری نسبت به رسانه های 
جمعی دارند. ســرعت و شتاب اخبار امروز به نحوی 
گسترش یافته است که دیگر مخاطب، تحمل و صبر 
با تأخیر اخبــار را ندارد و به دنبال اخبار لحظه ای و 
پوشش همه جانبه است. اینجاست که دیگر مخاطب 
تحمل ندارد و به سوی رسانه های اجتماعی می رود.

رســانه های اجتماعی به عنوان سرآمد وب به شمار 
می روند و توانســته اند بیشــترین نفــوذ را در بین 
کاربران اینترنت داشته باشند، رسانه های اجتماعی 
در مقایسه با رسانه های جمعی )مانند رادیو، تلویزیون 
و مطبوعات( که همچنان مخاطــب زیادی دارند، از 
نظر جذب مخاطب رشد بیشتری دارند و روند رشد 
آنها کاملًا صعودی اســت، در حالی که این روند در 
رسانه های جمعی نزولی است و به مرور تأثیرگذاری 
رسانه های اجتماعی نســبت به رسانه های جمعی 

بیشتر می شود.
کاربران در رسانه های اجتماعی دروازه بان یا گزینشگر 
نیستند، بلکه آنها بازیکنانی فیکس در میدان مسابقه 

)رسانه های اجتماعی( به شمار می روند.
ویژگی های رسانه های اجتماعی

رسانه های اجتماعی برخلاف تصور که هیچ قاعده و 
اصولی ندارند، دارای ویژگی ها و ساختارهای حرفه ای 
هستند. 14 ویژگی رسانه های اجتماعی شامل گفت 
و گوی دو طرفه، باز شــدن دیالوگ ها به وســیله ی 
مخاطبان، ایجاد درگیری، تشویق به مشارکت، فعال 

کردن همکاری و برانگیختن شخصیت است.
همچنین گران نبودن، افزایش اعتبار،اعتدال و برابری، 
تولید محتوا توسط کاربر،حس مالکیت محتوا، افزایش 
صداقت و مکانی برای ارایه محتوای داغ از ویژگی های 

رسانه های اجتماعی است.
با این حال یک ویژگی مهم رسانه های اجتماعی تولید 
محتوا در قیاس با رسانه های جمعی، بسیار ارزان تمام 
می شود؛ به عبارت بهتر، تولید محتوا رایگان است و 
این عامل جذابیت این رسانه ها را بیشتر کرده است.

رسانه های جمعی
رســانه های جمعــی، عبارت اســت از مجموعه ای 
از وســایل ارتباطی که عموماً با ارتباطی یکسویه به 
دنبال جمعی از مخاطبان هستند. رسانه های دیداری 
و شــنیداری و چاپی مثل تلویزیون، رادیو و روزنامه، 
از جمله مهمترین رسانه های جمعی هستند. شاید 
ظهور صنعت چاپ، نقطه ی آغاز رسانه های جمعی 

در دنیا بود.
تفاوت بین رسانه های اجتماعی و رسانه های جمعی

رســانه های اجتماعی و رســانه های جمعی از نظر 
فعالیت با هم متفاوتند هرچند در نگاه نخست شاید 

این گونه متصور نشود.
برخی از مشخصاتی که به توصیف تفاوت های رسانه 
های اجتماعی و رسانه های جمعی کمک می کنند 
از ایــن قرارند: دامنه دسترســی، تکنولوژی رســانه 
های اجتماعی و رســانه های جمعــی هر دو امکان 
گسترش دسترسی را فراهم می کنند و می توانند به 
مخاطبانی جهانی دست یابند. اما رسانه های جمعی 
به طور شــاخص از یک شبکه سازمانی متمرکز برای 
سازماندهی، تولید و انتشار استفاده می کنند، در حالی 
که رســانه های اجتماعی ذاتاً تمرکززدایی شده تر و 

کمتر سلسله مراتبی هستند و یا نقاط متعدد تولید و 
مصرف مشخص می شوند.

قابلیت دسترســی: وســائل تولید برای رسانه های 
جمعی به طور معمول در اختیار دولت و یا شــرکت 
های خصوصی هستند؛ رسانه های اجتماعی به طور 
رایگان یا با هزینه ی ناچیز در دســترس عموم مردم 

هستند.
سهولت استفاده: تولید رســانه های جمعی به طور 
معمول نیاز به مهارت هــا و آموزش اختصاص دارد. 
در مقابل، اغلب تولید رسانه های اجتماعی، به مهارت 
ها و آمــوزش اختصاصی نیاز ندارد یا تنها به تجدید 
برداشــتی از مهارت های موجود نیاز دارند؛ از لحاظ 
نظری هر کســی با دسترســی به اینترنت می تواند 

وسائل تولید رسانه های اجتماعی را به کار بیاندازد.
ارتباط فــوری : زمان تأخیری میان مــواد ارتباطی 
تولیدشده در رسانه های جمعی ممکن است طولانی 
باشد در حالی که در رسانه های اجتماعی امکان پاسخ 
های تقریباً فوری وجود دارد؛ تنها مشارکت کنندگان 

تعیین کننده ی هر تأخیری در پاسخ هستند.
محدودیت : در تمام رســانه های جمعی مانند رادیو، 
تلویزیون و روزنامه، محدودیت تولید محتوا داریم، در 
حالی که در رســانه های اجتماعی محدودیتی برای 
تولید محتوا نیســت؛ زیرا در آنجا بحث، دیده شدن 

محتواست.
اعتبار:فضای رسانه های جمعی کاملًا رسمی است و 
محتوا تا حدود زیادی معتبر اســت، اما فضای رسانه 
های اجتماعی غیررسمی و محتوا کمتر مورد اعتبار 
است؛ البته کاربران به راحتی می توانند محتوای مورد 

شایعه و غیرمعتمد را شناسایی و معرفی کنند.
چند رسانه ای: محتوا در رسانه های جمعی محدود 
به صدا، تصویر یا متن است؛ در حالیکه در رسانه های 
اجتماعی این محدودیت بسیار کمتر است و قابلیت 

ناوبری وجود دارد.
تحریریه: در همه رســانه های جمعی، تیم تحریریه 
وجود دارد که محتوا را تولید می کنند، اما در رسانه 
هــای اجتماعی تیم تحریریــه ای برای تولید محتوا 
نیست، بلکه تیم مانیتورینگی برای رصد محتوا موجود 

است.
سانســور: سانسور محتوا در رسانه های جمعی بیداد 
می کند، محتوا از طرف سازمان های درونی و بیرونی، 

رسانه ها و رقیبی به نام 
شبکه های اجتماعی
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 محمد حسین تسخیری
شهید محمد حسین تسخیری فرزند 
مرحوم ایت‌الله علی اکبر تسخیری و 
مادر او علویه امامی ، در شهر مقدس 
نجف اشرف و در سال 1325 هجری 
شمسی متولد شد . شهید تسخیری 
در عملیــات طریق القــدس )فتح 
شهر بســتان( در تاریخ 1360/9/9 
به شهادت رسید . شهید تسخیری 
هنگام شــهادت دارای چهار فرزند 

بود.
 

اخلاق ایشان در بین همکاران خیلی 
هویدا بود به خصوص دوست داشت 
به همه کمک کند به طوری که برای 
خیلی از دوستان و جوانانی که تازه 
قدم به بازار می گذاشتند و نیاز به سرمایه اولیه کار داشتند جهت کمک به آنها به تهران 
می رفت و از صندوق ذخیره قرض الحسنه جاوید بازار تهران که توسط حاج آقای آخوندی 
اداره می شــد برای دوستان نیازمند خود وام می گرفت و ضمانت آنها را بعهده می گرفت 
. حاج آقای آخوندی به جهت اعتقاد و اعتمادی که به او داشــت  فقط ضمانت او را قبول 

می‌کرد . البته شــهید تسخیری در این زمینه متحمل برخی از سختی‌ها و ضررها شد 
اما این‌ها مانع از کمک و یاری به دوستان خود نمی‌شد.

نمونه دیگر از ایثار و روحیه کمک رســانی آن شــهید می‌توان به این مورد اشاره کرد 
که خیلی از انقلابیون عراقی پس از اعدام شــهید آیت الله محمد باقر صدر و خواهرش 
بنت الهدی )ره( توســط صدام کافر از عراق فرار کردند و وارد شهر مقدس قم شدند و 
اکثر انها بی‌خانمان بودند , شهید تسخیری که در آن زمان خانه خودش فقط دو اطاق 

داشت یکی از اطاق‌های خانه خود در اختیار یک خانواده بی‌خانمان عراقی قرار داد.

خانواده شهید تسخیری دارای سه جانباز انقلاب آقای محمد کاظم تسخیری 65در صد 
و دیگر برادر جانباز ایشــان محمد جواد تسخیری و محمد مهدی تسخیری همچنین 
پسر عمو ایشان شهید محمد حسین تسخیری از شهدای سپاه در رامسر همچنین پسر 
خاله ایشــان شهید حجت‌الاسلام سید ضیاء هاشمی گلپایگانی که بدست منافقین در 

ماموریت تبلیغ به شهادت رسید. 

برادر بزرگ ایشــان یکی از خدمتگزاران صدیق اسلام و انقلاب اسلامی ایران حضرت ایت 
الله محمد علی تســخیری که بیش از 30 سال در خدمت به ترویج فرهنگ اصیل انقلاب 

اسلامی ایران و تبلیغ مذهب اهل بیت )ع( فعالیت دارد.

محل دفن آن شهید عزیز گلزار قبلی شهدای انقلاب اسلامی قم معروف به مقبره شیخان 
نزدیــک حرم مطهر حضرت فاطمه معصومه )س( و همچنیــن محل دفن پدر و مادر آن 

شهید صحن حرم حضرت معصومه )س( مقبره شهید مفتح است.

و تحریریه به اندازه ی کافی سانسور می شود، اما در رسانه های اجتماعی، سانسور 
به شدت کمتر است، مگر اینکه محتوا ضد ارزشی باشد که کاربران آن را گزارش 

کرده باشند؛ البته بدون سانسور هم نیست.
قیمت : تولید محتوا و دسترسی به محتوای رسانه ای جمعی در مقایسه با رسانه 
های اجتماعی گران است؛ زیرا در رسانه های اجتماعی با کمترین امکانات می توان 

بیشترین محتوا را تولید کرد.
تفاوت رسانه های اجتماعی و شبکه های اجتماعی

رسانه و شبکه های اجتماعی جزو محبوب ترین های امروز وب به شمار می روند؛ 
واژه هایی که در برخی موارد در مفاهیم و تعاریف همپوشانی دارند، اما تفاوت هایی 

نیز دارند که شناخت آن ها مسیر فعالیت در آن دو را روشن می کند.
این در حالی اســت که اکثر کارشناســان، کاربران و سازمان ها فکر می کنند که 
تعریف رســانه ای اجتماعی و شبکه اجتماعی یکی است و این کاملًا اشتباه است 
که درنهایت باعث سردرگمی عملی فعالیت ها می شود. اما امروز دیگر تقریباً همه 
کارشناســان بر این باورند که شبکه های اجتماعی مجازی، بخشی از رسانه های 

اجتماعی هستند.
به بیانی دیگر، رسانه های اجتماعی در واقع یک استراتژی برای دستیابی به گروه 
های خاصی از مردم اســت درحالی که شبکه های اجتماعی یک ابزار برای اتصال 

با مردم است.
به عنوان مثال LinkedIn یک شــبکه اجتماعی محبوب است که مردم از آن، 
جهت تعامل حرفه ای برای کسب و کار استفاده می کنند. اما یوتیوب محبوب ترین 
سایت بارگذاری و اشتراک ویدیو برای تمام جهان است. این مثال ساده و کامل از 

تفاوت بین توده و مردم در تعاریف رسانه و شبکه وجود دارد.
با این حال امروز فیس بوک، توییتر و گوگل پلاس، قابلیت ها و ویژگی های شبکه 
ها و رســانه های اجتماعی را با هم دارند و درواقع این دلیل ســردرگمی بین این 
دو است. به عنوان مثال توییتر یک شبکه اجتماعی است، اما شبکه های اجتماعی 
توییتر نیستند؛ زیرا توییتر تمام قابلیت های شبکه های اجتماعی را ارائه نمی دهد 
اما ســاختار آن منطبق بر استراتژی شبکه های اجتماعی است. در عین حال می 

توان آن را شبکه ی اجتماعی نامتقارن نیز نامید.
بنابراین رســانه های اجتماعی راهی برای انتقال و یا اشتراک گذاری اطلاعات با 
مخاطبان گســترده ای است. هر کسی فرصت برای ایجاد و توزیع اطلاعات دارد، 
لــذا همه نیاز به اتصال به اینترنت دارند و این امر قابلیت رقابت را ایجاد می کند. 
در حالی که شبکه های اجتماعی عامل تعامل است، گروه هایی از مردم با منافع 
مشترک، یا ذهن مشابه، وابسته به یکدیگر که در سایت های اجتماعی رابطه ایجاد 

می کنند.
رســانه های اجتماعی و شبکه های اجتماعی با اینکه از یکدیگر متمایز هستند، 
به یکدیگر متصل هســتند و به نظر می رسد که این دو مجبورند در برخی موارد 
همپوشانی داشته باشند؛ اما این مخاطب است که لایه های اهداف خود را در آن 
ها بســط می دهد و به فکر توسعه ی فعالیت شخصی و سازمانی است؛ لذا تبادل 

اطلاعات در آن ها، منطبق بر اهداف مخاطب جاری می شود.
آنچه مســلم است، رسانه های اجتماعی در حال جوش و خروش از طریق محتوا 
هســتند. پویایی ای که کاربران آن ها را خلق و به اشــتراک می گذارند. بنابراین 
ســرمایه ی اجتماعی در رسانه های اجتماعی وجود دارد که هر رسانه، سازمان یا 
دولتی به دنبال اســتفاده از این سرمایه ی اجتماعی است، اما در این بین، اخلاق 

رسانه ای مطرح می شود.
رســانه های اجتماعی در حال جایگزین شدن رســانه های جمعی هستند. اگر 
سازمان های خبری این واقعیت را درک نکنند، مطمئناً زودتر حذف می شوند؛ زیرا 
باید هرچه سریع تر با این رسانه ها همگام شوند و آن ها را به خدمت بگیرند وگرنه 
رسانه های اجتماعی به راحتی آن ها را دور می زنند و خود را جایگزین می کنند.

باید واقعیت مخاطب محوری رســانه های اجتماعــی را درک کنیم و آن ها را به 
رسمیت بشناسیم، نباید چشمان خود را به روی محتوای تولیدی این رسانه ها که 
افکار عمومی واقعی مردم هستند ببندیم، بلکه می توان با استراتژی مناسب از این 
محتــوا بهره مندی لازم و با رعایت اصول اخلاقی انجام داد. تا همه در این معادل 

امروز جهان رسانه ای برنده باشند.
منبع:حبرگزاری ایرنا



50

ا...
ره

نظ
 و 

ها
بر

 خ

50

ن...
ستا

دا
 

عکس‌های ناجور
مانیتور را کمی می چرخانم تا کســی از همکاران عکس ها را نبیند.تاب 

شنیدن نصیحت ها و خنده هایشان را ندارم.
»از شما بعیده آقای دکتر!«

»این عکس ها در نهایت باعث افسردگی میشه! نگاه نکن آقا!«
نمی دانند که به شوق و آرزوی همین عکس ها زنده ام و چقدر به حالشان 
حسودی ام می شــود.نمی فهمند که با همین عکس های »ناجور« آرام 
می شــوم...عکس جنازه ها و تابوت های سه رنگ...بی سر و بی دست...با 

رگهای بریده ای که خون فواره می کنند!

حسرتی که به دل ماند و نماند
از بچگی آرزو داشت ظهر عاشورا، علامت را روی دوشش بگذارد و جلودار 

دسته باشد.
همه می‌گفتند: »کوچکی، بزرگ که شدی بیا.« بزرگ شد،

میان کسانی که داوطلب بودند علامت را بلند کنند، از همه لاغرتر بود.
گفتند: »برو سربازی، بر و بازو که پیدا کردی بیا.«

سرباز شد. جبهه رفت. اسیر شد.محرم بود که برگشت،
با آستین‌های خالی که به سر شانه‌اش سنجاق شده بود

و نگاهی که هنوز رنگی از حسرت داشت.

 مهدی نورمحمدزاده
 نیلوفر مالک

بیل میکانیکی پی در پی چنگ بر زمین می زند. صدای شکستن استخوان 
هایت را که شنیدم، حال خود را نفهمیدم فقط توانستم به راننده اشاره کنم 

که پنجه ی بیل را نگه دارد. 
زانو زدم و با دست جمجمه ات را بیرون کشیدم. سوراخی بر پیشانی داشتی. 
در گودی چشم هایت به دنبال چه بودم، نمی دانم؟ اما سرب زنگ زده ای را 

که در مغزت جا مانده بود، یافتم. 
داماد یک شبه بودی؛ پلاکت این را می گفت. مشخصاتت را کاویدم، کتاب 
دعایت پوســیده بود، اما عکس پرس شده ای از امام که در پشت آن نوشته 

بودی: " روح منی خمینی "، سالم سالم بود. 
به اطرافم نگاهی کردم. زنان و دختران همسفرم هر یک حالی داشتند. من هم 
در فاصله ای دور از دیگران و در پشت تلیّ از خاک با جمجمه پیشانی سوراخ 
شده ات خلوت کردم. حالا من بودم و تو، دست بردم و خاک گونه هایت را 

ستردم. اما گودال چشم هایت پر از خاک بود و تلاش من بی فایده بود. 
راســتی یک دفعه کجا گذاشتی رفتی؟ نگفتی عروس جوانت از تماشای تو 
هنوز سیر نشده؟ نگفتی دختر مردم را این طور چشم به راه نمی گذارند؟ یک 
سال؟ دو سال؟ پنج سال؟ در همان شبی که تو داماد بودی، رو به من کردی 
و گفتی: » بیا از خدا تشکر کنیم « و مگر سر از سجده برمی داشتی؟ آن قدر 
سر به مهر ماندی که عروس، خجالت را کنار گذاشت و با شانه ی کوچکت 

موهایت را شانه زد. 
او لب به خنده ای نمکین داشت و تو سر به مهر، می گریستی آخر آقا پسر 

 زهرا علوی

سجده باپیشانی سوراخ
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هیئت
توی هیئت همه سینه می زدند.

فقط یک نفر کنار هئیت ســرش را به دیوار می کوبید و حســین حسین 
می گفت.

بعد از هیئت همان یک نفر را دیدم...
دستی در بدن نداشت.

ساکت شو
شب بود. یکی داد می‌زد :"ساکت شو! ساکت شو! تو  نمی‌تونی اشک منو 

در بیاری."
رفتم ســمت صدا. دیدم یک نفر انگشت‌هایش قطع شده. این حرف را به 

دست خونی‌اش می‌گوید :
-"ساکت شو! ساکت شو! تو نمی‌تونی اشک منو در بیاری"

 مهدی قزلی محمد درویش زاده

دامادی گفته اند، عروســی گفته اند. سرت را که بالا 
آوردی، عروس جوان از تبســم وا ماند. چشم های تو 
قرمز بود و صورتت خیس. خجالت هم خوب چیزی 
است. خجالت کشیدی و صورتت را برگرداندی؛ دختر 
مردم که سنگ نیســت. او هم دل دارد؛ او هم معنی 

اشک های تو را می فهمد، او هم می شکند. 
عجب شبی بود آن شب! زن و شوهر یک شبه! خوب 
پس این طور دختر مردم را به زنی می گیری و خودت 
می روی. این اســت رسم شــراکت در زندگی! عیب 
ندارد. مسأله ای نیســت. نگران نباش. عروس جوان 
غصه اش این اســت که چهره ی تو را دارد از یاد می 

برد دو بار که شما را بیش تر ندیده؟
ببین خودت را به چه روز انداخته ای. پیشانیت سوراخ 
شده؛ درســت همان جایی که اثر سجده بر آن بود. 
دختر مردم از همه قد و بالای تو چشمش به همین جا 
بود. البته دروغ نگفته باشم چشم های سیاهت بیش تر 

از لب هایت حرف می زد. شرمگین و طوفانی. 
صبح که شد، بلند شدی برای نماز صدا زدی: خانم، 
فاطمه خانم! ... و حالا دختر مردم ده سال است که با 
این دو کلمه دارد زندگی می کند. پسر کوچکت هر 

چه می گوید از بابا بگو، همین دو کلمه در گوشــش 
زنگ می زند: » خانم، فاطمه خانم « باشد آقا مهدی، 
باشد دست دختر مردم را می گیری و به خانه می بری 
و یک روز بعد پا می شوی که بچه ها دارند می روند 
ما هم باید برویم. برو کسی که جلویت را نگرفته، برو. 

همســر یک روزه ات این قدر فهمش می رســد که 
خــودش تــو را از زیر قرآن رد کنــد و یک جعبه از 

شیرینی های عروسی را به دستت بدهد. 
پس این طور تیر به پیشــانیت خورده؟ حتماً همان 
شــبی بوده که من از هول خوابی کــه دیده بودم، از 
جا پریدم. خواب دیدم می خواهند مرا دو شقه کنند؛ 
تو آمدی و وساطت کردی. گفتند نمی شود. گفتی: 
مرا به جای او شقه کنید. گفتند: به یک شرط و بعد 
ساتوری به دست من دادند تا تو را دو شقه کنم. یعنی 
چه؟ تعبیر این خواب چیســت؟ یعنی من باعث این 
هجرانم یا تو که آمدی به وســاطت و آن حادثه را از 

من دریغ داشتی؟
قسمت این بود که در این جا، در طلائیه، چشمم به 
جمالت روشن شود. حالا دیگر باید به همه ی دوستان 
و آشنایان چشم روشنی بدهم. خانم، فاطمه خانم، با 

من حرف بزن، اســم مرا صدا بزن. دوست دارم وقتی 
غیرتی می شوی و از امام صحبت می کنی، به چشم 

هایت نگاه کنم. 
شب عروسی پرســیدی: چه کسی را بیشتر از همه 
دوســت داری؟ و من با افتخار گفتم: تو را و تو شتاب 
زده و با التماس گفتی: نه، نه، امام را دوســت داشته 
باش. خوش غیرت، تو خوب می دانستی عواطف مرا 

به کجا بند کنی. 
دوست دارم حالا بپرســی چه کسی را بیش از همه 
دوســت دارم. بپرس، اول بگــذار صورتت را با گلاب 
بشــویم. نگاه کن. این گلاب را مادرت داده که سنگ 
مزار شهدای هویزه را با آن بشویم. عجب قسمتی یک 

راست آمدیم طلائیه. 
به این جا با این خانم ها که نویسنده اند و آمده اند با 
تماشای این جور جاها مطلب بنویسند. دست از سرم 
برنمی داشتند، حرف دلم را که برایشان نگفتم، حرف 

دلم به تو تعلق دارد؛ مختص توست. 
دلم خیلی گرفته، غصه ناکم. خوب این هم جمجمه 
ی همسر بیست و یک ساله ام. با سوراخی در پیشانی. 

ببین چه تر و تمیز شده ای؟ ما را هم فراموش نکن.
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یک بار هم بابای معلوم 
الاثر باش

ای پیشپرواز کبوتر های زخمی
بابای مفقود الاثر! بابای زخمی!

دور از تو سهم دختر از این هفته هم پر
پس کی؟ کی از حال و هوای خانه غم پر؟

تا یاد دارم برگی از تاریخ بودی
یک قاب چوبی روی دست میخ بودی

توی کتابم هر چه بابا آب میداد
مادر نشانم عکس توی قاب میداد

اینجا کنار قاب عکست جان سپردم
از بس که از این هفته ها سر کوفت خوردم

من بیست سالم شد هنوزم توی قابی
خوب یک تکانی لااقل مرد حسابی!
یک بار هم از گیر و دار قاب رد شو

از سیم های خاردار قاب رد شو
برگرد تنها یک بغل بابای من باش

ها! یک بغل برگرد، تنها جای من باش
ای دستهایت آرزوی دستهایم

ناز و ادایم مانده روی دستهایم
شاید تو هم شرمندۀ یک مشت خاکی
یک مشت خاک بی نشان و بی پلاکی
عیبی ندارد خاک هم باشی قبول است

یک چفیه و یک ساک هم باشی قبول است!!
امشب عروسی میکنم جای تو خالی

پای قباله جای امضای تو خالی
ای عکسهایت روی زخم دل نمک پاش

یک بار هم بابای معلوم الاثر باش
عبدالکریم زارع

آخرین عکس را سیاه...
موشک کاغذی بلند شد و  پدرم را به اشتباه انداخت 

پدرم داد زد: هواپیما... بمب روی قرارگاه انداخت 
پدر از روی صندلی افتاد، پا شد و گفت: "یاعلی"... افتاد 

سقف با بمب اولی افتاد او به بالاسرش نگاه انداخت 
تانک از روی صندلی رد شد شیشه‌ی عینکم ترک برداشت 

یک نفر اسلحه به دستم داد طرفم چفیه و کلاه انداخت 
خاکریز از اتاق خواب گذشت و من و او سینه‌خیز می‌رفتیم 

او به جز عکس خانوادگی‌اش هرچه برداشت بین راه انداخت...
به خودم تا که آمدم دیدم پدرم روی دست‌هایم بود 

یک نفر دوربین به دست آمد آخرین عکس را سیاه انداخت 
موشک آرام روی تخت افتاد زنی از بین چند دست لباس 

یونیفرم پلنگی او را روی ایوان جلوی ماه انداخت 
محمّد حسین ملکیان

کربلای نرفته
خانه پیرزن ته کوچه

پشت یک تیر برق چوبی بود
پشت فریاد های گل کوچک

واقعا روزهای خوبی بود
 پیرزن هر دوشنبه بعد از ظهر

منتظر بود در زدن ها را
دم در می نشست و با لبخند

جفت می کرد آمدن ها را
 روضه خوان محله می آمد

میرزا با دوچرخه آهسته
مثل هر هفته باز خیلی دیر

مثل هر هفته سینه اش خسته
 "ای شه تشنه لب سلام علیک"

ای شه تشنه لب...چه آوازی
زیر و بم های گوشه ی دشتی

شعرهای وصال شیرازی
می نشستیم گوشه ی مجلس
با همان شور و اشتیاقی که...

چقدر خوب یاد من مانده
در و دیوار آن اتاقی که -

یک طرف جمله ی"خوش آمده اید
به عزای حسین"بر دیوار

آن طرف عکس کعبه می گردد 
دور تا دور این اتاق انگار

 گوشه گوشه چه محشری برپاست
توی این خانه ی چهل متری
گوش کن! دم گرفته با گریه
به سر و سینه می زند کتری

عطر پر رنگ چایی روضه
زیر و رو کرده خانه ی اورا
چقدر ناگهان هوس کردم
طعم آن چای قند پهلو را

تا که یک روز در حوالی مهر
روی آن برگ های رنگارنگ

با تمام وجود راهی کرد
پسری را که برنگشت از جنگ

هی دوشنبه دوشنبه رد شد و باز
پستچی نامه از عزیز نداشت
کاشکی آن دوشنبه ی آخر
روضه ی میرزا گریز نداشت
پیرزن قطره قطره باران شد

کمی از خاک کربلا در مشت
السلام و علیک گفت و سپس

روضه ی قتلگاه او را کشت
تاهمیشه نمی برم از یاد

روضهء آن سپید گیسو  را
سالیانی است آرزو دارم
کربلای  نرفته ی او را

سید حمیدرضا برقعی

آسمان
جاری است در زلالی این دشت آسمان
با این حساب سهم زمین هشت آسمان

این جا پرنده های زیادی رها شدند
باید خطاب کرد به این دشت آسمان
دشتی که در قدم قدم خاک روشنش

دنبال رد پای خدا گشت آسمان
در پیشواز آن همه پرواز، بارها

تا این دیار آمد و برگشت آسمان
ای دشت بر غروب تو سوگند لحظه ای

از خون کشتگان تو نگذشت آسمان

وقتی که...
این عطر خون توست با آبان می آید
ازجاده های سرخ کردستان می آید

بعد از شهادت زنده تر خواهی شد ای عشق!
عاشق که بی جان می شود، با جان می آید
مجنون جزیره نیست، مجنون سینۀ توست

چون از جماران جنون فرمان می آید
فرمانده می داند که خیبر سوز دارد

وقتی که لشگر می رود، گردان می آید

آسمان
جاری است در زلالی این دشت آسمان
با این حساب سهم زمین هشت آسمان

این جا پرنده های زیادی رها شدند
باید خطاب کرد به این دشت آسمان
دشتی که در قدم قدم خاک روشنش

دنبال رد پای خدا گشت آسمان
در پیشواز آن همه پرواز، بارها

تا این دیار آمد و برگشت آسمان
ای دشت بر غروب تو سوگند لحظه ای

از خون کشتگان تو نگذشت آسمان

سیّد محمّدجواد شرافت
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رساله مصور جانبازان
ناشر: نشر شاهد

»رســاله مصور جانبازان«  گامی مهم  در راستای پاسخگویی فقهی به 
مســائل و احکام خاص  جانبازان است و این از خصوصیات  فقه پویای 
شــیعه اســت که در هر زمان بنا بــه مقتضیات  قابلیــت ارائه احکامی 

مناسب و در خور را دارد.
مســائل جانبازان یک نمونــه از هزاران نمونه‌ای اســت که این میراث  
مانــدگار قابلیت ارائه و اعلام احــکام اختصاصی به آن را دارد. از جمله 
ویژگی‌های این کتاب انطبــاق آن با نظر مراجعی همچون امام خمینی 
)ره(، آیت‌الله العظمی بهجت، آیت‌الله العظمی سیستانی،آیت‌الله العظمی 
خامنه‌ای، آیت‌الله العظمی سبحانی، آیت‌الله العظمی صافی گلپایگانی و 

آیت‌الله العظمی مکارم‌شیرازی است.
همچنین تفاوت فتاوا، بهره وری از منابع دست اول، غنی سازی مسائل 
و اســتفتائات، روان ســازی متن، طراحی مناســب،ارائه قانونی کلی و 
استفاده از داستان‌های اخلاقی، دانستنی‌ها و نکته‌هایی آموزنده و علمی 

نیز از دیگر ویژگی‌های این اثر هستند.
کتاب »رســاله مصور جانبازان« از ســوی انتشاران نشر شاهد به قیمت 
40.000 تومان به چاپ رســیده اســت. این کتــاب 433 صفحه همه 
مسائل و احکامی را که یک جانباز یا خانواده‌اش باید بداند را بازگو و به 

طور تشریح به بیان آن پرداخته است.

سیره شهید رجایی
مولف: غلامعلی رجایی
ناشر کتاب: نشر شاهد

شــهید رجایی همچــون قطره‌ای در دریای مــردم آرام می‌گرفت و با 
صفــا و صمیمیت با آنان برخورد می‌کــرد و مردم را عضو کابینه خود 
می‌دانســت. مصداق عینی آن نیز تصویب ده‌ها طرح حمایتی از اقشار 

مختلف مردم به ویژه قشر‌های آسیب‌پذیر جامعه بود.
ســال‌های مبارزه  به شهید رجائی آموخته بود که مردم مرکز ثقل هر 

حرکتی هســتند و بدون مردم هیچ اقدامی راه به انجام نمی‌برد.
کتاب »ســیره‌ شهید رجائی« در 12 فصل به زندگی شهید محمدعلی 
رجائی پرداخته اســت. این کتاب حدود 800 صفحه دارد و از ســوی 
انتشــارات نشر شــاهد به قیمت 30.000 تومان راهی بازار نشر شده 

است.
در این کتاب مقدمه‌ای از مؤلف به چشم می‌خورد و پس از آن چندین 
صفحه با عنوان »رجائی از زبان رجائی« دیده می‌شــود که خود شهید 
در نخســتین روز انتخابش به عنوان ریاست جمهوری در سال 1360 

بیان کرده است.
یکــی از ویژگی‌های بارز ایــن کتاب روایت‌های کوتــاه و خواندنی از 
دوســتان و همبنــدان و همکاران او اســت که متناســب با هر فصل 

مخاطبان می‌توانند به مرور آن بپردازند.
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زهرا بهرامی- نجف‌آباد اصفهان 
- از مجله شــاهد جوان تماس می‌گیرم 
شــماره‌های مجله را مرتب دریافت می 

کنید؟
تا چند شــماره گذشــته‌اش به بدست ما می 
رســید اما اخیرا شــماره‌های جدید مجله را 

دریافت نکرده‌ایم.
ارزیابی  را چگونــه  مجلــه  محتوای   -

می‌کنید؟ 
مطالــب درون آن را خــوب و مثبت ارزیابی 

می‌کنم.
-پیشنهاد یا انتقادی هم دارید؟ 

موضوعی که باید یاد آور بشــوم این است که 
اگر چه برای جوانان منتشــر می‌شــود اما ما 
بزرگترها نیز آن را مطالعه می‌کنیم ولی اندازه 
خط مطالب ریز اســت و در مطالعه با 

مشکل مواجه می‌شویم.

سجاد و مهدی بهزادنیا 	
 اردستان اصفهان 

- شــما از مطالب شاهد جوان 
راضی هستید؟

مطالب بســیار آموزه و ســازنده 
هســتند و مطالعــه آنهــا مفید 
است. مشــکلی از نظر ما ندارد 
غیر از اینکه نامرتب بدســتمان 

می‌رسد.
علی بهشتی‌خود

 اصفهان
 - شما مشــترک مجله 

شاهد جوان هستید؟
بله و تا سال گذشته مجله 
شــاهد جوان به دست ما 
می‌رسید اما دیگر دریافت 
است  قرار  اگر  نمی‌کنیم. 
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باشگاه مهرباني پل ارتباطي ما و شماست. با ما در تماس باشيد 
و شــماره‌ي خود را هم برايمان بفرســتيد، شايد روزي صداي 

گرم شما هم، دلگرممان كند

پیامک کنید
پیوسته است.اکمل مســتان به حق یافت و شــهید مصداق الســت ر اباید در جبهه‌ها نمی‌دهند و لاجرم مستان می شــراب عشــق را جز در نبرد 

فاطمه زهرا آبروانی - مشهد
- ســام. از مجله شــاهد جوان تماس 

می‌گیرم شما مجله را دریافت می‌کنید؟
بله به تازگی مجله را دریافت کرده‌ام.

- انتقاد یا پیشنهادی دارید؟
بله.اولا موضوعی که باید بگویم این است که با 
تأخیر به دست ما می‌رسد و پیشنهاد می‌کنم 
به زندگینامه و مصاحبه با همســران شهدای 
مدافع حرم و هشــت سال دفاع مقدس بیشتر 
پرداخته بشــود. از آنجایی که این مجله برای 
گروه ســنی جوانان اســت خوب می‌شود اگر 

تصویر روی جلد نیز بهتر انتخاب شود.

به دست ما نرسد تقاضا دارم که قطع اشتراک 
کنم.

حمید پاکباز - تبریز
 - از مجله شاهد جوان تماس می‌گیرم،شما 

مجله شاهد جوان را دریافت می‌‌کنید؟
بله اما مجله شــاهد جوان با تاخیر بدستمان 
می‌رسد. من از آبان ماه سال گذشته اشتراک 
ماهنامه را گرفتم اما ســه شماره آن یک جا با 

به دستم رسید. 
- کدام یک از مطالب شــاهد جوان برای 

شما جذاب‌تر است؟ 
چون فعال عرصه‌های ورزشــی هســتم برای 
خودم مداومت و پیوســتگی مطالب ورزشــی 

اهمیت خاصی دارد.
- پیشنهادی هم دارید؟

اگر مطالب ورزشــی با رویکــرد علمی‌تر بیان 
شوند بهتر است. مجله از نظر محتوای ارزشی 

و معارفی هم بسیار خوب است.

محمد بحری-   سقز کردستان
- از مجله شــاهد جوان تماس می‌گیرم 

شما مجله را دریافت می‌کنید؟
چند سالی است که اشتراک  مجله شاهد جوان 
را دارم اما  حدود یک ســال اســت که آن را 
نامرتب دریافت می‌کنم. به گمانم تنها نکته‌ای 
که می‌توانم یادآور بشوم همین موضوع رعایت 

زمان دریافت و ارسال مجله است.

محمدمهدی باستانی - تهران
- شما مجله شاهد جوان را مرتب دریافت 

می‌کنید؟
مجله شاهد جوان قبلا بدستم نمی‌رسید ولی 

چند شماره اخیر بدستم رسیده است.  
- پیشنهاد یا انتقادی هم دارید؟

چــون مــادر و پدرم هــم مطالــب مجله را 
می‌خوانند پیشــنهاد می‌کنم اگر ممکن است 
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در رابطه با مواد غذایی، طب سنتی و اسلامی 
و خواص میوه‌ها و سبزیجات مطالب بیشتری 

منتشر شود.

مهدی برهانی - سمنان
- از  مجله شــاهد جوان تماس می‌گیرم 
شما از نحوه دریافت مجله راضی هستید؟
دو شــماره اســفند ماه 94 و فروردین 95 هر 
دو همزمان و با تاخیر بدســتم رسید. اگر این 
تاخیر برطرف شود مجله دیگر مشکل خاصی 
ندارد. توزیع ماهنامه بر سر زمانبندی خودش 

بسیار حائز اهمیت است.

جعفر برزگر - تبریز
- شما مشترک مجله شاهد جوان هستید 

چه نظری در مورد مطالب مجله دارید؟
خیلی خوب اســت.  مجله را با رنگ و شمایل 
بهاری دریافت کردم. کیفت مطالب سازنده و 

مثبت است.

عزیزالله براتیان - شاهین شهر
- از مجله شــاهد جوان تماس می‌گیرم 

شما مشترک مجله هستید؟
بله. من مشــترک مجلات شــاهد هستم و از 

کیفیت مطالب راضی‌ام.  
- پیشنهاد یا انتقادی دارید؟

اما می‌خواهم بدانم من چگونه می‌توانم عکس 
و وصیتنامه برادرم را برایتان ارسال کنم؟ چرا 
که گمــان می‌کنم با توجه بــه رویکردی که 
ماهنامه دارد بــرای مخاطبانتان جالب خواهد 

بود.

بهروز بلوری - تبریز
- شما مشترک مجله شاهد جوان هستید 

چه نظری در مورد این مجله دارید؟
 مجله مفیدی است و من همه ماهه از مطالب 

آن مخصوصا مطالب ورزشی استفاده میکنم.
امیدوارم همین طور با کیفیت همیشــه ادامه 

دهید.

- با ایــن عزیزان تمــاس گرفتیم ولی 
متأسفانه امکان صحبت با این بزرگواران 

نبود.
احمد آب‌پیکر -  میبد یزد

علی آب‌خیز - اصفهان
بیت‌الله بهرامی - کبودرآهنگ همدان

صدیقه بهروزنژاد - اصفهان
محمدحسین بیننده

سالار آرامی - آستانه اشرفیه گیلان
صبا آربونی - زنجان

مجتبی بدیهی 
محمدرضا بدیهیان

محمود باهنر
محمدمصطفی برجی‌زاده- اصفهان

شجاعت بزرگ‌امید - آستانه اشرفیه
فرشته بنت‌اسد- اصفهان

پدر کوثر و مریم بشیری
اصفهان

- از مجله شــاهد جوان تماس می‌گیرم 
،فرزندان شما از این مجله راضی هستند؟

چون فرزندانم نوجوان هستند محتوای مجله 
را مطالعه می‌کنند به نظرم مفید هستند .

منصور پاشایی- مراغه
- از مجله شاهد جوان تماس می‌گیرم از 

نحوه دریافت مجله راضی هستید؟
سلام. اول باید بگویم که این مجلات دو سری 
به دستم می‌رســد یک بار به نام منصور و بار 
دیگر به نام منصوره. یکی از اشتراک‌ها را قطع 

کنید تا مجلات تکراری برایم ارسال نشوند.  
- راجع به محتوای مجله چه نظری دارید؟

کیفیــت مطالب برای رده‌های ســنی کودک، 
نوجوان و جوان بالا اســت اما یک پیشــنهاد 
هم داشــتم و آن اینکــه در هریک از مجلات 
یک یــا دو صفحه برای رده‌های ســنی دیگر 
هم در نظر گرفته شــود. تا هر مجله مخاطبان 
بیشتری داشته باشد این گونه میان رده های 

سنی ارتباط بهتری برقرار می‌شود.

نامه‌هاي رسيده 

ســارا بیات‌فر، تهــران ـ الهام کمالــی، اصفهان ـ 

س، ایلام ـ مینا 
رضا کاشــانی، کاشــان ـ لیدا عبا

زارعی، خوزســتان ـ مریم میرباقری، کرمانشــاه 

ـ لیلا سیاح، کاشمر ـ اســدالله قاضیانی، مشهد 

‌ـکامران فتحی، یاســوج ـ کاوه طهماســبی، سقز ـ 

هیوا شادی، ســنندج ـ آرزو سلیمانی، دزفول ـ 

کریم نوری، شــوش ـ صادق بختیاری، خرم آباد 

ـ حســین رضایی، بیرجند ـ مریــم ابدال بیگی، 

اراک.
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فروردين 
سفارشم اين است كه اينك اسلام واقعى در وجود 
امام تجلى يافته اســت و بر ماست كه پشتيبان و 
حامى امام باشــيم و روحانيت را كه پرچم داران 
اين انقلاب هســتند تنها نگذاريم و خداى ناكرده 
آن روز نيايد كه بيــن ما و روحانيت تفرقه ايجاد 
واحده باشيم.شود كه آنروز عزاى ماست و بيائيد تا با هم امتى 
شهید سيدمهدي  زایری امیرانی

مرگى كه از آن فرارمى نماييد شــما را در خواهد ارديبهشت 
يافــت پس چه بهتر كه انســان براى رضاى خدا 
آگاهانه بســوى مرگ حركت نمايد و مرگ را در 
آغوش گيــرد منطق ما نبايــد ، منطق بعضى از 
مســلمانان ظاهرى صدر اسلام باشد كه هر وقت 
تعدادى از مسلمانان شــهيد مى شدند ميگفتند 
نم ىرفتند كشته نمى شدند.اگــر گــوش به حرف ما مــى دادنــد و به جبهه 
شهید غلامرضا نوازی زواره

برادران عزيز دانش آموز و اى نونهالان جمهورى خرداد 
اسلامى! شماها گردانندگان آينده مملكت هستيد 
و كشــور مااكنون به متخصص احتيــاج دارد به 
كتابهاى درسى نگاه كنيد و هدف مدرك نباشد، 
بلكه بخوانيد تا ياد بگيريدو در آينده انشــاءالله از 
هيچ لحاظ نيازى به خارج نداشته باشيم. سعى و 
دقتتان اين باشد كه تخصصهايتان همراه بامكتب 

باشد.
شهید نوروزعلی دویران

 

تير
جوانان و دانش آموزان مؤمن و متقى با كيديگر دوستى و 
الفت اســامى را رعايت كنند و مثل كي جان و كي روح 
بــا كيديگر رفتار و عمل كنند يا الله قبولم كن خداحافظ. 
تمام خوانندگان اين وصيت همگى براى تعجيل فرج‌امام 
دعا كنيم.مهدى و نابودى كفر جهانى و جهانى شدن حكومت اسلام 
شهید عطامعلی صداقت

مرداد 
حضرت على )ع( در ىكي از سخنها يش مى گويد دردرياى 
خون شــنا كنيد تا به ساحل حق برسيد جبهه ها همين 
كه در كتابها سخت پيدا مى شودحســن و جنبه را دارد كه انسان را به حقايقى مى رساند 
شهید محمدعلی زارعی

پيام من به ملت شهيدپرور ايران اين است كه همه بايد به شهريور 
امر امام امت درس بخوانند و كسى پيدا نشود كه قرآن را 
نداند بلكه همه بايد قرآن خوان باشد . و ما را از ياد نبريد 
هــر كارى كه براى خدا مك‌ىنيد شــهيدان را جدا نكنيد 

آرزوى من همين شهادت بود و به آرزويم رسيدم
شهید قاسم فرزانه

مهر 
امت شهيد پرور ايران: يار شهداى زنده و شهداى در خون 
غلطيده كه در تمام صحنه‌ها م‌ىجنگند باشــيد تا بتوانيد 
اول خودتان را تهذيب نفس و دوم آينده اســام را روشن 
كنيد در تمامى اوضاع و احوال مملكت هوشيار باشيد در 
مددكار باشيد.تمامــى كارها توكل به خدا كنيد تا امام را هميشــه يار و 
شهید قاسم حاج حسن دنیادیده

ايــن  در  راســتش 
شــماره هــم بــه نيت 

ماه"  "متولدين هر  شما 
تفألــي زديم بــه وصيت 

شــهدا كه اميد در آينه‌ي 
وصيــت‌ شــهدا برســيم به 

آنچــه كه از مــا مي‌خواهند و 
خدا مي‌خواهد و ما مي‌خواهيم. 

تفال

ل...
تفأ
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درنهج البلاغه‌حضرت على )ع(درموردمــرگ درخطبه 112مى فرمايند:بهترين آبان

وبرجسته ترين مرگ كشته شدن درراه خداست .پس حالاكه فهميديم مارفتنى 

م ىباشد.هســتيم بايدراه خودمان راانتخاب كنيم كه همان راه الله وراه ســرخ شــهادت 

شهید جعفر عابدینی چمگردانی

اما تو اى برادر و خواهرم من از شما تقاضا مكينم كه به اين نصيحت برادر گونه آذر 

من گوش فرا دهيد و در راه اســام قدم برداريد و اما نصيحت من اينكه شــما 

هميشه در راه تداوم انقلاب اسلامى ايران به رهبرى امام امت و تا انقلاب مهدى 
)عج( از هيچ گونه كوشش و همكارى دريغ نداشته باشيد.

شهید مصطفی محمدی

از مردم دلير و با ايمان مى خواهم كه منافقينى كه در اداره‌ها خود را جا زده اند دي 

و با سرنوشــت مردم كاغذ بازى مى كنند ســخت مبارزه كنند و آنها را از ميان 
بردارند .

شهید بهرام حیدرپور چرمهینی

شــما اى ملت عزيز، درســت دشمن اســام و قرآن را بشناسيد و عمل و نيت بهمن 

هايتــان را در ايــن جنگ خالصانه كنيد . نكند امام امــت خمينى كبير را تنها 

بگذاريد ، نكند او را در جبهه ها همكارى نكنيد . مثل امت موســى )ع( بگوييد 
تو و خدايت به جنگ برويد و وقتى پيروز شديد ما م‌ىآييم .

شهید غلامرضا مقدادی

امــت حزب الله و پدر و مــادر و برادران و خواهرانم از شــما مــى خواهم كه اسفند

درنمازهــاى جمعه و جماعت و دعاهاى كميل و توســل و غيره شــركت كنيد 

همين دعاهاى شما ست.چونكه همه چيز هاىي كه در جبهه ديده مى شود و رزمندگان را پيروز مى كند 

شهید ابراهیم مقیمی
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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:
مجید میثاقی

One of Imam Ali`s Characteristics
Imam Ali was a witty person but not obscene and tasteless jokes! But 
meaningful and instructive ones!
He made happy his friends and companions with jokes whenever they were 
sad to make them feel a little better. More importantly, he was happiest 
when an unbeliever became Muslim, a war ended with a victory, a poor had 
something to eat, a sad heart became happy, a problem was solved and an 
orphan was delighted. Another point being that Imam Ali was very careful 
to observe religious limits in his jokes so that no to even lie jokingly, break 
the heart of a believer and joke with other women and girls. 

ترجمه‌ي شماره قبل

»وارد حیاط مدرسه شدم، بوی باروت شدید می‌آمد. در داخل ساختمان دیدم قتلگاه روز عاشوراست. همین طور بچه‌ها 
در خون خودشان می‌غلتند. اسلحه‌ام را برداشتم و آمدم بیرون. 

 شهید جهان‌آرا تازه از راه رسیده بود. گفتم: »دیدی همه بچه ها رو از دست دادیم!« در حالی که شدیداً متأثر شده 
بود، مثل کوه، استوار و مصمم گفت: »اگر بچه‌ها را دادیم، اما امام را داریم، ان‌شاءالله امام خمینی)ره( زنده باشد.«

برادر محمد نورانی
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