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غلامرضا احمدی بیدا خویدی

   یادداشت مدیرمسئول

       دهکده جهانی

دنیــای امــروز بــه یــک دهکــده جهانــی تبدیــل شــده اســت وتولیــد وترویــج نــرم افزارهــای 
متفــاوت ارتبــاط جمعــی وامــکان ارتبــاط عامــه مــردم بایکدیگــر ازطریــق ایــن نــرم افزارهــا 
وشــبکه هــای اجتماعــی ازایــن پــس هیــچ خبــر واتفاقــی ازدیــد جهانیــان پنهــان نخواهــد 
مانــد وهمــه مــردم دنیــا از اخبــار و اطلاعــات ملــل مختلــف ودولتهــای انــان اگاه میشــوند 
ــوان  ــع میت ــد داشــت درواق ــه خواهن ــر عملکــرد مســئولین خــود نظــارت نقادان وپیوســته ب
گفــت جوانــان ونوجوانــان امــروزی از سیاســتمداران قبلــی بــه اوضاع سیاســی اطراف وکشــور 
ــه  ــرت میشــویم ک ــا دچــار حی ــا انه ــت ب ــی درمصاحب ــه گاه ــی ک ــد بنوع ــان آگاه ترن وجه
چگونــه اســت کــه ایــن جوانــان بــر اخبــار واطلاعــات مســلط شــده انــد درنتیجــه اســتنباط 
ایــن اســت کــه هیــچ حرکــت وســخنی از دیــد مــردم پنهــان نخواهــد بــود یــادم مــی آیــد 
در دهکــده مــا غروبهــا مــردم تمــام اخبــار روزانــه را بــرای یکدیگــر بازگــو مــی کردنــد وشــب 
ــت واینجاســت  ــی رف ــزل نم ــه من ــته ب ــای گذش ــات روزه ــدون اطــاع از اتفاق هیچکــس ب
کــه مثــال جهــان ماننــد یــک دهکــده اســت عینیــت پیــدا مــی کنــد .در واقــع محــل کار 
افــراد بــه مثابــه اتــاق شیشــه ای چنــد وجهیســت کــه همــه اورا نظــارت مــی کننــد وایــن 
یعنــی امتیــاز بــزرگ کــه فرصــت خوبــی بــرای درســت کار کــردن اســت ومیتوانیــم دنیــای 
ــکالات  ــا و اش ــود از ایراده ــر ش ــه دی ــل ازاینک ــم و قب ــول کنی ــران را متح ــان و دیگ خودم
عملکردمــان مطلــع میشــویم وفرصــت جبــران خواهیــم داشــت )حاســبو قبــل ان تحاســبو(.

و در زمــان مواخــذه و بازخواســت )چــه درایــن دنیــا وچــه در آخــرت( هیــچ بهانــه ای مــورد 
پذیــرش واقــع نمــی شــود کــه مــن متوجــه نشــده یــا ازایــن اقــدام خــود بــی اطــاع بــودم 
وخوشــا بحــال کســانی کــه بــه محــض اطــاع از نقائــص کارشــان و ظلمــی کــه احیانــا در 
حــق دیگــران روا داشــته انــد مترصــد جبــران ورفــع آن برمــی آینــد و هیــچ حقــی بــه یــوم 
ــت طــرف  ــه رضای ــم ک ــار نداری ــچ در اختی ــه در آن روز هی ــول نمــی شــود ک ــه موک القیام
مقابــل را جلــب کنیــم الا اعمــال نیــک و صالحــی کــه احیانــا در ایــن دنیــا ذخیــره کــرده 
ایــم چــه بســا بــا ایــن بــی تقوائــی کــه گریبــان مــا را گرفتــه هیــچ عمــل صالحــی در کارنامــه 

مــا ثبــت نشــده باشــد.
اکنــون بنگریــد کســانیکه بــا بــی تقوائــی درصــدد کســب قــدرت ومــال نامشــروع هســتند 
چگونــه بــا ایــن بــی آبروئــی مــی تواننــد در ایــن دنیــا زندگــی کننــد ؟ هرچنــد کــه درایــن 
دنیــا بــا گــول زدن خودشــان بــا هــم مســلکان خــود رفــت وآمــد مــی کننــد و در بیــن عامــه 
ــد و اگــر دربیــن مــردم ظاهــر شــوند  ــراد جامعــه ســر وکاری ندارن ــرس و اف مــردم خــدا ت
ــه ســرای باقــی  ــان رامتوجــه رفتارهایشــان خواهــد کــرد چــه رســد ب ــگاه هــای مــردم آن ن

کــه فقــط بــا حســرت  وشــرمندگی وعــذاب هــای پــی 
درپــی بایــد روزگار بگذراننــد .

ــه  ــی ک ــرم افزارهائ ــی و ن ــعه دیجیتال ــن توس خطرای
اکثــرا توســط بیگانــگان طراحــی ومدیریــت مــی شــوند 
ــه  ــی ک ــای فیزیک ــه از جنگه ــت ک ــاد اس ــدی زی بح
ــا ســاح ســرد وگــرم رو در روی هــم قــرار  طرفیــن ب
مــی گرفتنــد بمراتــب بیشــتر اســت چراکــه هیچکــس 
قــدرت تشــخیص صحــت وجعلــی بــودن اخبــار 
رانــدارد ویــک عــده خــارج از مرزهــا تحــت مدیریــت 
سرســپردگان داخلــی وخارجــی در حــال طراحــی 
ــام کــردن مســئولین کشــور  ــی از قبیــل بدن موضوعات
وخادمــان واقعــی هســتند وبــرای پذیــرش مخاطبیــن 
تعــدای خبــر واقعــی هــم درلابــای خبرهایشــان 
ــه راحتــی تمامــی  پخــش مــی کننــد کــه خواننــده ب
ــا بســیار  ــه مســئولیت م ــرد اینجاســت ک ــار را بپذی اخب
ســنگین اســت تــا هــر خبــری را نشــر ندهیــم وتهمت ها 
وافتراهائــی کــه بــه ایــن وان میزننــد را بلافاصلــه کپــی 

ــم . ــال نکنی و ارس
ــان  ــادگی خودم ــا س ــه ب ــراد جامع ــا اف ــی از م خیل
ــا رفتــار  ــر گفتــار ی بمحــض مطالعــه خبــری مبنــی ب
ــدون  ــئول ب ــان مس ــاص ف ــا اخت ــخص وی ــان ش ف
تحقیــق واثبــات ادعــا  رای صــادر میکنیــم و آن را هــم 

بــه مرحلــه اجــرا مــی گذاریــم حــال بــا ایــن حرکــت 
ــام  ــه تم ــگ ب ــی بیدرن ــای اجتماع ــه در شــبکه ه ــا ک م
جهــان مخابــره مــی شــود چــه بــر ســر ایــن افــراد مــی 
ــان را  از زندگــی ســاقط مــی  آیــد و خیلــی از مواقــع  آن
کنــد مهــم نیســت چــون دلمــان از برخــی مســئولین 
ــون  ــتی خ ــتکاری وپاکدس ــت ودرس ــه عدال ــد ب لاقی
ــتیم  ــا هس ــک ادع ــگ و ی ــک ان ــر ی ــده ومنتظ ش
ــران  ــن مدی ــم وای ــاز کنی ــان را ب ــده دلم ــه عق ک
بــی لیاقــت را تنبیــه کنیــم. غافــل از اینکــه خیلــی از 
ایــن اخبــار کــذب محــض اســت وتوســط تیــم هــای 
ــرای  بســیار خبــره و روانشــناس در خــارج از مرزهــا ب
مبــارزه بــا ایــران عزیــز طراحــی و ســاخته مــی شــود 
ــغ و  ــته مبل ــه ناخواس ــتیم ک ــن هس ــل از ای ــا غاف و م

ــوم هســتیم . ــرز و ب ــن م همــراه دشــمنان ای
البتــه خیلــی از مــا مــردم بدلیــل دزدی هــا و چپــاول 
ســرمایه ایــن کشــور بدســت عــده ای مســئول ناراضــی 
ــن  ــخت ای ــف سرس ــم مخال ــر بگوی ــا بهت ــتیم ی هس

ــم . سیســتم مدیریتــی کشــور شــده ای
ولــی ایــکاش قبــل از بازنشــر اخبــار کمــی تامــل کنیم 

وبــه صحــت وســقم مطالب هــم بیندیشــیم 
ــام  ــک ام ــه ی ــد ))ک ــن موضــوع راشــنیده ای ــا ای حتم
جماعتــی در مســجد محلــه ای بومــی بــه اقامــه نمــاز 
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و رفــع مشــکلات مــردم مشــغول بــود وکلام ایــن فــرد 
ــن  ــک روز ای ــود ی ــم ب ــن ه ــتکار و موم ــذ و درس ناف
ــه  ــش باعجل ــل نجــس شــدن پای ــت بدلی ــام جماع ام
وارد توالــت مســجد شــد وضمــن شســتن پایــش 
ــاز  ــه نم ــراب ب ــد و در مح ــجد ش ــگ وارد مس بیدرن
ایســتاد فــردی کــه ورود و خــروج او را بــه دستشــوئی 
دیــده بــود زمزمــه کــرد کــه ایــن فــرد بــدون وضــو بــه 
ــت خــارج  ــدم از توال ــن خــودم دی ــاز ایســتاده و م نم
شــد و بــدون وضــو بــه محــراب رفــت ومــردم هــم بــه 
او اقتــداء کردنــد بعــد از چنــد روز تکــرار ایــن موضــوع 
ــه  ــه ایک ــام جمع ــردم از ام ــه م ــید ک ــی رس کار بجائ
دوســتش داشــتند فاصلــه گرفتنــد و نهایتــا منجــر بــه 
گوشــه گیــری ایــن انســان شــریف شــد و خــارج از محل 
خانــه ای گرفــت و دیگــر دربیــن مــردم نبــود زیــرا مــردم 
بــا نــگاه هایشــان او را نفــی و تحقیــر مــی کردنــد و ایــن 
حاصــل بــی تدبیــری وتعمــق یکنفــر از همیــن مــردم 

بــود تــا بعــد از چنــد ســال ایــن راز برمــاء شــد کــه 
ــتند  ــی توانس ــان را نم ــک انس ــه ی ــروی رفت ــر آب دیگ

ــد(( برگردانن
ــل از  ــد قب ــام ده ــل نیســت کســیکه کاری را انج عاق

ــت ان کار بیندیشــد        ــه عاقب ــه ب آنک
حضرت علی )ع(

ــای  ــای ج ــور ج ــئولیت ام ــه مس ــی ک ــکاش مدیران ای
ایــن کشــور را برعهــده دارنــد قــدری بــا خــود وخــدای 
ــه رســول الله  ــن جمل ــه ای ــد وب ــوت میکردن خــود خل
هــم توجــه مــی نمودنــد کــه فرمودنــد : اگــر سرنوشــت 
ــد  ــدان خداون ــو ســپرده  شــد ب ــه ت ــور مســلمین ب ام
ــن  ــت ای ــت کــرده  و باب ــو عنای ــه ت نعمــت  بزرگــی ب
نعمــت بایــد شــاکر درگاه خــدای بــزرگ باشــی وشــکر 
ــردم  ــه م ــردن ب ــت ک ــا خدم ــا ب ــت صرف ــن نعم ای

میســور اســت وبــس.  

                  ایمان و اطاعت از خدا )قرآن(

ایمــان بــه خــدا، مســتلزم اطاعــت از او 
می‌باشــد:

ــه  ــن رب ــه م ــزل الی ــا ان ــول بم ــن الرس »ءام
والمؤمنــون کل ءامــن بــالله... وقالــوا ســمعنا 

واطعنــا...؛
]۱[

 پیامبــر، بــه آنچــه از ســوی پــروردگارش بــر او نــازل 
ــخنان  ــام س ــه تم ــت. )و او، ب ــان آورده اس ــده، ایم ش

ــا شــنیدیم و  ــد: م ــد... گفتن ــان آورده‌ان ــه خــدا ایم ــز(، ب ــان )نی ــه مؤمن ــن می‌باشــد.( و هم ــاً مؤم خــود، کام
ــم ...« ــت کردی اطاع

»ویقولــون ءامنــا بــالله وبالرســول واطعنــا ثــم یتولــی فریــق منهــم مــن بعــد ذلــک ومــا اولـــئک بالمؤمنیــن. انمــا 
کان قــول المؤمنیــن اذا دعــوا الــی الله ورســوله لیحکــم بینهــم ان یقولــوا ســمعنا واطعنا واولـــئک هــم المفلحون؛
ــی از  ــا، گروه ــن ادّع ــد از ای ــی بع ــم! ول ــت می‌کنی ــم و اطاع ــان داری ــر ایم ــدا و پیامب ــه خ ــد: ب ــا می‌گوین  آنه
آنــان رویگــردان می‌شــوند؛ آنهــا )در حقیقــت( مؤمــن نیســتند! ... ســخن مؤمنــان، هنگامــی کــه بســوی خــدا 
ــد: شــنیدیم و اطاعــت  ــه می‌گوین ــن اســت ک ــا ای ــد، تنه ــان داوری کن ــان آن ــا می ــوت شــوند ت و رســولش دع

کردیــم! و اینهــا همــان رســتگاران واقعــی هســتند.«

حقیقت ایمان

در آیــات گذشــته عکــس العمــل منافقــان تاریــک دل را کــه در ظلمــات متراکــم و بعضهــا فــوق بعــض قــرار 
ــر  ــدل پیامب ــه از داوری ع ــه چگون ــم ک ــر )صلی‌الله‌علیه‌و‌آله‌وســلّم( دیدی ــر داوری خــدا و پیامب داشــتند، در براب
م( ســر بــاز می‌زدنــد گویــی می‌ترســیدند خــدا و پیامبــر )صلی‌الله‌علیه‌و‌آله‌وســلّم(  )صلی‌الله‌علیه‌و‌آله‌وســلّ
حــق آنهــا را پایمــال کنــد!. آیــات مــورد بحــث نقطــه مقابــل آن یعنــی برخــورد مؤمنــان را بــا ایــن داوری الهــی 
ــده  ــرا خوان ــولش ف ــدا و رس ــوی خ ــه س ــرای داوری ب ــان ب ــه مؤمن ــی ک ــد: هنگام ــد و می‌گوی ــریح می‌کن تش
شــوند یــک ســخن بیشــتر ندارنــد و آن ایــن اســت کــه می‌گوینــد شــنیدیم و اطاعــت کردیــم )انمــا کان قــول 

المؤمنیــن اذا دعــوا الــی الله و رســوله لیحکــم بینهــم ان یقولــوا ســمعنا و اطعنــا(. چــه تعبیــر جالبــی، ســمعنا و 
اطعنــا )شــنیدیم و اطاعــت کردیــم( کوتــاه و پــر معنــی.

جالــب اینکــه کلمــه انمــا کــه بــرای حصــر اســت می‌گویــد: آنهــا جــز ایــن ســخنی ندارنــد و ســر تــا پایشــان 
همیــن یــک ســخن اســت و راســتی حقیقــت ایمــان نیــز همیــن اســت و بــس ســمعنا و اطعنــا.

ــه  ــه هم ــان ب ــم و مهرب ــس، و رحی ــر ک ــاز از ه ــی نی ــد، و ب ــز می‌دان ــه چی ــه هم ــم ب ــدا را عال ــه خ ــی ک کس
ــه ممکــن اســت عکــس  ــح دهــد؟ و چگون ــر داوری او ترجی ــه ممکــن اســت داوری کســی را ب ــدگان، چگون بن
العملــی جــز شــنیدن و اطاعــت کــردن در برابــر فرمــان و داوری‌هایــش نشــان دهــد؟ و چــه وســیله خوبــی اســت 
بــرای پیــروزی مؤمنــان راســتین و چــه آزمــون بزرگــی؟! لــذا در پایــان آیــه می‌فرمایــد: رســتگاران واقعــی آنهــا 
هســتند )و اولئــک هــم المفلحــون(. کســی کــه زمــام خــود را بــه دســت خــدا بســپارد، و او را حاکــم و داور قــرار 

دهــد بــدون شــک در همــه چیــز پیــروز اســت، چــه در زندگــی مــادی و چــه معنــوی. 

ایمان و عمل

می‌افزایــد: مؤمنــان عــاوه بــر ایــن ایمــان راســخ و جامــع، در مقــام عمــل نیــز گفتنــد: مــا شــنیدیم و اطاعــت 
کردیــم پــروردگارا! )انتظــار( آمــرزش تــو را )داریــم( و بازگشــت )همــه مــا( بــه ســوی تــو اســت )و قالــوا ســمعنا 

و اطعنــا غفرانــک ربنــا و الیــک المصیــر(.
ــه‌اش همیــن  ــه معنــی فهمیدیــم و تصدیــق کردیــم آمــده اســت کــه یــک نمون ســمعنا در بعضــی از مــوارد ب
آیــه اســت، یعنــی دعــوت پیامبرانــت را بــا تمــام وجــود خــود پذیرفتیــم و در مقــام اطاعــت و پیــروی در آمدیــم. 
ولــی خداونــدا! بالاخــره مــا انســانیم و گاه غرائــز و هوس‌هــا بــر مــا چیــره می‌شــود و دچــار لغــزش می‌شــویم، 
از تــو انتظــار آمــرزش داریــم و می‌دانیــم کــه ســرانجام کار مــا بــه ســوی تــو اســت. و بــه ایــن ترتیــب ایمــان 
بــه مبــدأ و معــاد و رســولان الهــی بــا التــزام عملــی بــه تمــام دســتورات الهــی همــراه و هماهنــگ می‌گــردد. 
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      سالمندی و تندرستی
 

اگــر 65 ســاله یــا بیــش تریــد ، احتمــال دارد در حــال 
حاضــر فــزون تــر از قبــل ، دارو مصــرف کنیــد . آمــار 
نشــان مــی دهد کــه بزرگســالان دارای 65 ســال ســن 
و بــالا تــر ، بیــش از 30 درصــد تمــام داروهــای نســخه 
ای )1( را مصــرف مــی کننــد و 40 درصــد داروهــای 
ــوم  ــه دو س ــد. روزان ــی خرن ــخه )2( را م ــدون نس ب
بزرگســالان 65 ســاله یــا پیــر تــر یــک دارو یــا بیــش 
تــر و یــک چهــارم شــان ســه دارو میــل مــی کننــد .

بســیاری از بیمــاری هــای مزمن ناشــی از ســالخوردگی 
ــتفاده ی روز  ــل اس ــره ی دلای ــده ، در زم ــش رون پی
افزون دارو به وســیله ی ســالمندان اســت . در حقیقت 

راهنمای مصرف داروی سالمندان

همچنــان کــه پــا بــه ســن مــی گذاریــد و پیــر مــی شــوید ، اطــاع داشــتن از داروهــای تــان 
ــی دوری گزینیــد . ــا از مشــکلات احتمال مهــم اســت ت

بــه موجــب بررســی صــورت گرفتــه توســط شــورای ملی 
کهــن ســالی امریــکا )3( تقریبــاً از هــر پنــج امریکایــی 
ــای درد زُدا )  ــر از داروه ــک نف ــال ، ی ــر 65 س ــزون ب اف
مســکّن ( بــرای تســکین التهــاب مفصــل و ســایر امراض 

درنــاک حــاد اســتفاده مــی کننــد . 
بــا ایــن همــه ، مصــرف بیــش از حــد داروهــا و تغییــرات 
ــکان  ــت ام ــادر اس ــری ، ق ــر پی ــر اث ــدن ب ــی ب معمول
تداخــات )4( داروهــای زیــادی یــا احتمــالاً زیــان بخش 

را فــزون تــر ســازد . 
ــر بدانیــد و  ــان بیــش ت ــاره ی داروهــای ت هــر چــه درب
ــان  ــت ت ــن بهداش ــا متخصصی ــما ب ــاط ش ــزان ارتب می
ــه از  ــد ک ــی یابی ــری م ــت بهت ــد ، فرص ــترش یاب گس
ــد . ــا حــذر کنی ــه داروه ــوط ب ــی مرب معضــات احتمال

     تداخلات داروییترجمه ی : ا . آذری

زمانــی پیــش مــی آیــد 
ــا  ــد دارو ب ــا چن ــه دو ی ک
هــم تداخــل پیــدا کــرده ، 
ــده  ــی فای ــرات ب موجــب اث
شــده و در نتیجــه تأثیــر بر 
یــک دیگــر را از بیــن مــی 
ــا را  ــا یکــی از اثره ــد ی برن
مــی افزاینــد . مثــاً آمیــزه 
) ترکیــب ( داروهایــی کــه 
ــاری  ــان ی ــدن ت ــه خوابی ب
مــی کنــد ) ماننــد تســکین 
ــی  ــا ( و داروهای ــش ه بخ
حساســیت  بــرای  کــه 
ــی  ــا ( یعن ــرژی ه ــا ) آل ه
ضــد حساســیت هــا میــل 
مــی کنیــد ، ممکــن اســت 
ــد  ــان را کن ــا ت ــش ه واکن
گردانیــده و رانــدن خــودرو 
ــین  ــن ماش ــا کار انداخت ی
ــد .  ــاک نمای آلات را خطرن

       شما و داروهای تان
 

همزمــان بــا پیرتــر شــدن شــما ، ممکــن اســت تغییــرات بــدن تــان 
ــذارد .  ــر گ ــع اث در نحــوه ی جــذب ، پخــش ، ســوخت و ســاز و دف
بــه عنــوان مثــال دگرگونــی هــای موجــود در دســتگاه  گــوارش قــادر 
اســت ورود داروهــا بــه جریــان خــون )6( را ســرعت بخشــد . ســاخت 
ــا ســن و  ــوأم ب ــه ( نیــز ت ــدن ) اعــم از وزن ، شــکل و ســفتی عضل ب
ــه ی  ــن وضــع در طریق ــن اســت ای ــود  . ممک ــی ش ــوض م ــال ع س
ــر باشــد . احتمــال دارد  توزیــع و مصــرف داروهــا در تــن آدمــی مؤث
متوجــه تفاوتــی شــوید و آن ایــن کــه وزن تــان کاهــش یابــد کــه چــه 
بســا در مقــدار داروهــای مــورد نیــاز و طــول مدتــی کــه در بــدن تــان 

باقــی مــی مانــد تأثیــر مــی نهــد . 
گــردش خــون هــم تغییــر مــی کنــد و شــاید کنــد شــده و در میــزان 
ســرعت ورودش بــه کبــد و کلیــه هــا اثــر بخــش اســت . ضمنــاً کبــد 
و کلیــه هــا نیــز آهســته تــر کار مــی کننــد و در طــرز تجزیــه ی دارو 

و دفــع آن از بــدن مؤثــر مــی افتنــد . 
بــه ســبب ایــن دگرگونــی هــای بــدن ، خطــر بــزرگ تــر تداخــات 

دارویــی در بیــن پیرترهــا  پدیــد مــی آیــد . 
ممکــن اســت مدتــی طــول بکشــد تــا بــدن تــان داروهــا را بــه عمــل 
در آورد ، بنابرایــن ، تأثیــر متقابــل غــذا ، نوشــابه هــا یــا ســایر داروهــا 
ــات  ــم تداخ ــه دریابی ــت ک ــن اس ــم ای ــد . مه ــی انجام ــه درازا م ب

دارویــی چســان روی مــی دهــد.

      تداخلات دارو با غذا 

ــکان دارد  ــال ام ــوان مث ــه عن ــا اســت .  ب ــابه ه ــا و نوش ــر غذاه ــا ب ــل داروه ــر متقاب ــن عمــل ناشــی از تأثی ای
ــردد .  ــان گ ــای ت ــش ه ــدی واکن ــا ســبب احســاس خســتگی و کن ــا بعضــی داروه ــکل ب ــاط ال اخت

در پــاره ای مــوارد وجــود غــذای درون مجــرای گــوارش ، در چگونگــی جــذب دارو اثــر گــذار اســت . شــماری از 
داروهــا نیــز احتمــالاً در طــرز جــذب مــواد غذایــی یــا مصــرف شــان در بــدن تأثیــر دارنــد . 

      تداخلات دارو با بیماری
 

موقعــی پیــش مــی آیــد کــه یــک مــرض بــروز کــرده و برخــی داروهــا را بالقــوه مضــر کنــد . بــه عنــوان مثــال 
اگــر دچــار پــر فشــاری خــون یــا تنگــی نفــس ) آســم ( باشــید ، در صورتــی کــه از افشــانه ) اســپری ( بینــی 

اســتفاده مــی کنیــد بــا واکنــش ناخواســته و غیــر ضــروری رویــاروی مــی گردیــد .
ســالمندان جهــت محافظــت در برابــر مشــکلات بالقــوه ی ناشــی از داروهــا بایــد راجــع بــه آن هــا و حســی کــه 

از ایــن طریــق عایدشــان مــی شــود ، آگاه باشــند .

برخــی  دارد  امــکان 
داروهــا بــا ســایر داروهــا 
، غذاهــا ، نوشــابه هــا یــا 
بیمــاری هــا تداخــل کند 
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      عوارض جانبی )9( داروها چیستند ؟

ــاتی  ــا احساس ــا ی ــانه ه ــا ، نش ــی داروه ــرات جانب اث
ــان روی  ــه انس ــی ب ــرف داروی ــگام مص ــه هن ــت ک اس
مــی آرورنــد . تعــدادی از آن هــا شــدید نیســتند 
ــوند : برعکــس  ــی ش ــد م ــود ناپدی ــودی خ ــه خ ــا ب ی

ــد . ــم ان ــی وخی ــده و حت ــا آزارن ــماری از آن ه ش
ــه  ــا ب ــد ت ــری کنی ــی گی ــدن را پ ــاد ش ــوارض ی ع
ــن  ــث ای ــان باع ــدن ت ــه ب ــد ک پزشــک خــود بفهمانی
ــد  ــم جدی ــالات شــده اســت . شــاید علای ــه اخت گون
یــا تغییــرات خلــق و خــوی برخاســته از ســالخوردگی 
نبــوده بلکــه ناشــی از داروی مصرفــی یــا عامــل دیگــر 
ــادی  ــان ع ــا جری ــی ی ــه ی غذای ــر برنام ــر تغیی ، نظی
باشــد کــه در ایــن صــورت لازم اســت بــی درنــگ بــا 

ــد .  ــان تمــاس بگیری ــج ت پزشــک معال

        با متخصصین بهداشت خویش رایزنی کنید
 

مذاکــره بــا پزشــکان ، دارو ســازان ، پرســتاران و غیــره 
دربــاره ی بیمــاری هــا ، داروهــای مصرفــی و مســایل 
بهداشــتی مربــوط اهمیــت دارد . پیــش از رجــوع بــه 
پزشــک یــا معاینــه ، تهیــه ی صورتــی حــاوی نظرهــا 
،پرســش هــا یــا مطالــب ضــروری ، مفیــد اســت . ذیــاً 
چیزهایــی را یــادآوری کــرده ایــم کــه لازم اســت بــه 

هــر متخصــص بهداشــت بگوییــد :

      تمام داروها را خاطر نشان سازید
 

ــدون  ــخه ای و ب ــم از نس ــی را ، اع ــام داروهای ــام تم ن
ــا ،  ــید ه ــد اس ــا ، ض ــکّن ه ــون مس ــم چ ــخه ، ه نس
ــک  ــه پزش ــا را ب ــن ه ــرماخوردگی و ملیّ ــای س داروه
ــای چشــم ،مکمــل ه ــن قطــره ه ــد . هــم چنی بگویی

wای غذایــی ، ویتامیــن هــا ، گیاهــان دارویــی و 
ــا  ــا : پماده ــم ه ــا و مره ــرم ه ــد ک ــتوایی ) همانن اس
ــی را  ــاً داروهای ــه موقت ــان چ ــد . چن ــاد نبری ( را از ی
ــد  ــه ای ــواده گرفت ــا یکــی از اعضــای خان از دوســتی ی
ــاً  ــخه ای را مرتب ــر گاه داروی نس ــد . ه ــاع دهی ، اط
مصــرف مــی کنیــد ، از پزشــک تــان طــرز اســتفاده ی 
صحیــح آن را جویــا شــوید ، خــواه هــم چنان اســتفاده 
اش ضــروری اســت یــا کاری مــی توانیــد بکنیــد ) مثل 
کاســتن چربــی از برنامــه ی غذایــی خویش یــا افزودن 

ورزش ( یــا دارویــی را کــم کنیــد یــا بــدن تــان نیــاز 
ــه میــل خــود  ــی را ب نداشــته باشــد . هیــچ گاه داروی

قطــع نکنیــد . 

      پیشینه ی پزشکی 

ــر  ــک خب ــه پزش ــتن را ب ــاری خویش ــابقه ی بیم س
دهیــد . وی مــی خواهــد بدانــد کــه شــما چــه 
ــا  ــان ی ــی ت ــد ، داروی مصرف ــی خوری ــی را م غذاهای

ســایر حساســیت هــای تــان چیســت ؟ 
پزشــک ، اعــم از مــرد یــا زن ، نیــز مایــل اســت دربــاره 
ــق  ــا داشــتید و طری ــد ی ی امــراض دیگــری کــه داری

درمــان تــان اطلاعاتــی کســب کنــد . 
جعبــه ی دارو مــی توانــد موقــع مصــرف دارو را 

بــه شــما گوشــزد کنــد

      عادات تغذیه 

هــر آینــه از برنامــه ی غذایــی پیــروی مــی کنیــد یــا 
اخیــراً برنامــه ی تغذیــه ی ویــژه ای را برگزیــده ایــد ) 
مثــاً غذاهــای فــوق العــاده کــم چــرب یــا پرکلســیم( 
پزشــک تــان را در جریــان بگذاریــد . بــدو بگوییــد کــه 
هــر روز چقــدر قهــوه یــا چــای مــی نوشــید و ســیگار 
ــالاً در  ــا احتم ــن جــور چیزه ــه . ای ــا ن ــی کشــید ی م

عمــل کــرد داروی تــان مؤثــر اســت . 

      شناخت و به یادآوری مصرف داروها
 

ــام  ــه ن ــا جداگان ــه آی ــد ک ــان بدان ــد پزشــک ت بگذاری
ــی  ــت . وی م ــوار اس ــان دش ــرای ت ــا ب ــردن داروه ب
توانــد بــه شــما روش بهتــری شناســایی داروهــای تــان 
ــر  ــه خاط ــت ب ــر از باب ــال اگ ــن ح ــوزد . در عی را بیام
ــا مقــدار مصــرف داروهــا مشــکلاتی  ســپردن زمــان ی
داریــد ، بــه او یــادآوری کنیــد . امــکان دارد بــه شــما 

ــد .  ــه دارو اســتفاده نمایی ــه از جعب ــد ک ــه کن توصی

      بلعیدن قرص ها 

هــر آینــه از نظــر فــرو بــردن قرص هــا در زحمتیــد ، از 
پزشــک ، پرســتار یــا مســؤل داروخانــه مــدد بجوییــد . 
چــه بســا امــکان دارد کــه داروی محلــول موجــود بوده 

ــردن و  ــه ک ــد . از ل ــر باش ــردن آن میس ــه ک ــا ل ی
شســتن قــرص هــا خــودداری کنیــد مگــر ایــن 
کــه قبــاً بــه پزشــک تــان خبــر داده باشــید . 

      سبک زندگی شما
  

ــدی  ــان بن ــه ی زم ــد برنام ــه بخواهی ــی ک در صورت
ــا  ــد ، ب ــاده گردانی ــان را س ــرف داروی ت ــده ی مص ش
پزشــک خــود رایزنــی کنیــد . مثــاً اگــر روزانــه چهــار 
بــار مصــرف دارویــی بــرای شــما دشــوار اســت ، شــاید 
ــا دو  ــک ی ــه روزی ی ــد ک ــز کن ــی تجوی پزشــک داروی

مرتبــه میــل کنیــد . 

      راهنمایی کتبی
 

ــان خواهــش کنیــد یــک برنامــه یکامــل  از پزشــک ت
ــه  ــع ب ــتوراتی راج ــا دس ــوأم ب ــده ت ــدی ش ــان بن زم
ــان  ــرای ت ــا ب ــرف داروه ــق مص ــرز دقی ــع و ط موق
ــه  ــوید ک ــا ش ــان جوی ــی ت ــک اصل ــد . از پزش بنویس
چنــان چــه بیــش از یــک پزشــک مراجعــه مــی کنیــد 

ــد .  ــم کن ــور را تنظی ــه ی مذک ، برنام

ــاری  ــه شــما ی ــد ب ــان مــی توان دارو فــروش ت
ــد .  کنــد کــه حســاب داروهــا را نگــه داری

از جملــه خدماتــی کــه متصــدی داروخانــه مــی توانــد 
ــه ی  ــه در زمین ــن اســت ک ــد ای ــه شــما عرضــه کن ب
ــا شــما صحبــت کنــد کــه داروهــا را  داروهــای تــان ب
ــه میــل نماییــد ، احتمــالاً چــه عــوارض  کــی و چگون
ــت رخ  ــن اس ــی ممک ــه تداخلات ــا چ ــد ی ــی دارن جانب
دهــد . افــزون بــر ایــن ، بــه پرســش هــای تــان پاســخ 
ــد .  ــی نمای ــی راهنمای ــا تلفن ــه ی ــد و در داروخان ده
ــروش  ــه دارو ف ــم ک ــری آورده ای ــیوه ی دیگ ــاً ش ذی

ــان باشــد . ــاری گرت ــر حســب آن ی ــادر اســت ب ق
ــا را در  ــاب داروه ــم حس ــازان ه ــیاری از دارو س بس

ــد .  ــی دارن ــه م ــان نگ ــه ش رایان
در صورتــی کــه داروهــای خــود را از فروشــگاهی مــی 
خریــد ، همــه ی داروهــای نســخه ای و بــدون نســخه 
ی مصرفــی خویــش را بــه اطــاع دارو فــروش برســانید 
، او از نظــر عــدم تداخــل آن هــا بــا یــک دیگــر ، بــه 

شــما اطمینــان خاطــر مــی دهــد . 

در صورتــی کــه از بابــت برداشــتن در پــوش 
هــای کــودک ایمــن ) بــی خطــر بــرای 
کــودکان ( )10( دچــار مشــکل مــی شــوید ، 
ــای  ــد داروه ــه بخواهی ــؤل دارو خان * از مس
ــان را در جعبــه ای بگــذارد کــه  نســخه ای ت

ــاز کــردن شــان آســان باشــد .  ب
) یادتــان باشــد کــه همــه ی داروهــا را از نظــر 

و دســترس کــودکان دور نگــه دارید . ( 
هــرگاه خوانــدن برچســب بــرای تــان ســخت 

باشــد ،
ــی  ــب های ــروش برچس ــکان دارد دارو ف * ام
ــاوی داروی  ــی ح ــت قوط ــرف درش ــا ح را ب

ــباند . ــخه ای بچس نس
ــی  ــات کتب ــد اطلاع ــاز بتوان ــاید دارو س * ش
عرضــه نمایــد ؟؟ تــا بدیــن وســیله بــه شــما 
ــورد  ــری در م ــش ت ــات بی ــد اطلاع ــدد کن م
داروهــای تــان کســب کنیــد . ممکــن اســت 
آگاهــی هــای مــورد بحــث بــا حــروف درشــت 

یــا بــه زبانــی غیــر انگلیســی باشــد . 
آن چــه کــه دانســتن اش راجــع بــه داروهــای 

نســخه ای ضــروری اســت 
زمــان و طــرز اســتفاده ی دارو بــه شــما 
ــان  ــتا ت ــه تندرس ــه ب ــد ک ــی کن ــک م کم
ــت  ــر جه ــای زی ــش ه ــد . پرس ــارت کنی نظ
ــه  ــع مراجع ــزوم موق ــورد ل ــات م ــذ اطلاع اخ

ــد . ــک ، مفیدان ــه پزش ب
1- نام دارو و تأثیرش چیست ؟

2- دارو چــه موقــع و چگونــه و تــا کِــی بایــد 
میــل شــود ؟ بدانیــد :

* آیــا بــا آب یــا داروی خــاص و یــا هــم زمان 
بــا ســایر داروهــا خورده شــود ؟

ــه داروی  ــم ک ــزی کنی ــه ری ــه برنام * چگون
نســخه ای همــراه بــا داروهــای بــدون نســخه 

مصــرف گــردد ؟
ــان  ــوش ت ــرف دارو فرام ــدار مص ــر مق * اگ

ــرد ؟ ــد ک ــه بای ــود ، چ ش
* آیا دارو را پیش ، بعد یا وسط غذا بخورید ؟

* زمــان بنــدی بیــن هــر مقــدار مصــرف ، بــه 
طــور مثــال منظــور از »روزی چهــار مرتبــه« 
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بــه ایــن معنــی اســت کــه آن را بایــد نیمــه شــب خــورد ؟ 
* مقصود پزشک تان از بیان » در صورت لزوم « چیست ؟

ــد  ــا بای ــت ه ــا فعالی ــا ی ــایر داروه ــا ، س ــابه ه ــا ، نوش ــه غذاه ــرف دارو ، از چ ــا مص ــان ب ــم زم 3- ه
ــرد ؟ ــودداری ک خ

چنــان چــه بــا ایــن وضــع ، عــادات غذایــی یــا برنامــه ی روزانــه تــان تغییــر مــی کنــد ، نظــر ســایرین 
را جویــا شــوید . 

4- آیا عوارض جانبی هست و اگر جواب مثبت است ، چه باید کرد ؟ بدانید :
* در صورتــی کــه دارویــی شــما را خــواب آلــود کنــد ، در خلــق و خــوی و توانایــی تــان در تمرکــز یــا 

ســایر توانــش هــای جســمی و روحــی شــما اثــر گــذارد . 
5- آیا توأم با مصرف دارو ، آزمایش های پایشگری )11( هم ضرورت دارد ؟
6- از چه منبعی می توان اطلاعات بیش تری درباره ی دارو به دست آورد ؟

فهرست روزآمدی از کلیه ی داروهای نسخه ای و بدون نسخه نگهدارید . 

        سابقه ی کتبی از داروهای تان را حفظ کنید 

پیرامــون  را  خویــش  اطلاعــات  کــه  ایــن  بــرای 
ــی  ــتی از تمام ــد ، فهرس ــم کنی ــان منظ ــای ت داروه
ــای  ــل ه ــدون نســخه ، مکم ــای نســخه ای و ب داروه
غذایــی ، ویتامیــن هــا و داروهــای گیاهــی خویشــتن 
تهیــه کنیــد و موقــع مراجعــه بــه پزشــک اصلــی و هــر 
متخصــص بهداشــتی دیگــر همــراه تــان داشــته باشــید 
ــی  ــوع داروهای ــد چــه ن ــان بدانن ــک از آن ــر ی ــر ه . اگ
ــت اســت .  ــال اهمی ــز کم ــد ، حای ــی کنی مصــرف م

صــورت مــورد بحــث بایــد شــامل نــام دارد ، پزشــکی 
کــه آن را تجویــز کــرده، مقــدار و طــول مدت اســتفاده 
ــر  ــرف و ه ــرز مص ــه ط ــوط ب ــتورات مرب ــد . دس باش

گونــه اثــرات جانبــی مــورد انتظــار باشــد . 
ســابقه ی دارویــی مــن منــدرج در پایــان ایــن نوشــتار 
بــه شــما کمــک مــی کنــد کــه اطلاعــات دارویــی تــان 

را ســرو ســامان بخشــید .
ــار بــردن همــه ی داروهــا نــزد  حداقــل ســالی یــک ب
پزشــک تــان بــه منظــور »بررســی دارویی« فکــر خوبی 
اســت . بــه ایــن ترتیــب او متوجــه مــی شــود کــه چــه 
داروهایــی مــی خوریــد و چنــان چــه مشــکلات بالقــوه 
ــان  ــد ، آگاه ت ــته باش ــود داش ــل وج ــر متقاب ی تأثی
ــه  ــت ک ــبی اس ــت مناس ــی ، فرص ــازد . وانگه ــی س م
ــه مقــدار مصــرف دارو را بازبینــی  ــوط ب اطلاعــات مرب
کــرده یــا بــه ســایر پرســش هایــی کــه احتمــالاً راجــع 
بــه داروهــای تــان مــی کنیــد ، جــواب دهــد . یادتــان 

ــه  ــخه ای را ک ــدون نس ــای ب ــام داروه ــه تم ــد ک باش
ــی  ــز مکمــل هــای غذای ــد و نی هــم مصــرف مــی کنی
، ویتامیــن هــا و داروهــای گیاهــی را بــا خــود ببریــد .

       رهنمودهای استفاده از داروهای نسخه ای
 

ــه کار  ــاً ب ــان را دقیق ــج ت ــک معال ــتورات پزش * دس
ــد . بندی

* داروهــای تــان را در طــول مدتــی کــه تجویــز شــده 
مصــرف کنیــد ، ولــو ایــن کــه حــال تــان بهتــر شــده 

باشــد . 
* فقــط داروهــای اختصاصــی خودتــان را مصــرف 
ــن  ــری ممک ــتفاده از داروی شــخص دیگ ــد . اس نمایی
ــد و  ــی کن ــما را مخف ــاری ش ــای بیم ــانه ه اســت نش
تشــخیص مــرض تــان  بــرای پزشــک ســخت باشــد .

* داروهــای خویــش را بشناســید . چنــان چــه بیــش 
از یــک دارو مصــرف مــی کنیــد ، بایــد بتوانیــد آن هــا 
را بــر حســب انــدازه ، شــکل ، رنــگ ، شــماره یــا اســم 
خــاص دارو ) قــرص یــا پوشــینه ) کپســول ( )12( یــا 

جــای دارو ، جداگانــه نــام ببریــد . 
* بــرای داروهایــی کــه لازم اســت طــی شــب مصــرف 

کنیــد ، برنامــه ریــزی نماییــد .
در صورتــی کــه بیــش از یــک دارو میــل مــی نماییــد ، 
ســعی کنیــد آن هــا را کنــار بســترتان نگذاریــد . اگــر 
مجبوریــد ، قــرص هــا را روی میــز کنــار تخــت بنهیــد 
،امــا بطــری هــا را جــای دیگــری قــرار دهیــد . بــرای 

ایــن کــه مطمئــن شــوید شــبانگاه داروی مشــخصی را 
در زمــان معینــی مصــرف مــی کنیــد ، چــراغ را روشــن 

نماییــد .
* برنامه ی دارویی تان را در خانه تنظیم کنید . 

بســیاری از مــردم از جــدول یــا برنامــه ی زمــان بنــدی 
شــده  اســتفاده مــی کننــد تــا حســاب داروهــای شــان 

را نگــه دارنــد . 
بــرای ایــن کــه مرتکــب اشــتباه نشــوید ، یقیــن 
حاصــل کنیــد کــه قادریــد داروهــای تــان را جداگانــه 

ــد .  ــام ببری ن
قبــل از مســافرت ، برنامــه ی روزمــره ی مصــرف دارو 
را بــه اطــاع پزشــک یــا مســؤل داروخانــه برســانید . 
ــور  ــک و دور از ن ــک ، خن ــای خش ــا را در ج * داروه

ــد . ــه داری درخشــان نگ
ــاق خــواب ، محــل  ــا ات شــاید قفســه ی آشــپزخانه ی
هــای مناســبی بــرای ایــن کار باشــد . داروهــا را نبایــد 
ــت ، تأثیرشــان را  ــا و رطوب ــه گرم ــاد ک در نقاطــی نه
تغییــر دهــد . آن هــا را داخــل یخچــال نگذاریــد مگــر 

بنــا بــه توصیــه ی پزشــک و دارو ســاز باشــد .
ــروش  ــا دارو ف ــک ی ــر پزش ــافرت ، نظ ــل از مس * قب
تــان را جویــا شــوید تــا برنامــه ی زمــان بنــدی شــده 
ــه موقــع ، برنامــه ی  ــا تغییــرات ب ی داروی خــود را ب
عــادی و غذایــی ســازگار گردانیــد. شــماره تلفــن هــای 
ــه همــراه داشــته  پزشــکان و نســخه پیچــان تــان را ب
ــان را  ــا هواپیمــا ، داروهــای ت ــرواز ب باشــید. هنــگام پ
ــده  ــی ش ــایل بازبین ــل وس ــا را داخ ــد . آن ه بیاوری

ــی  ــع رانندگ ــه موق ــپارید ک ــر بس ــه خاط ــد . ب نگذاری
ــای  ــودرو جاه ــب خ ــدوق عق ــبورد )13( و صن ، داش
درخــورِ نگــه داری داروهــا نیســتند . داروهــا را معــرض 

ــد .  ــرار ندهی ــور مســتقیم خورشــید ق ــا و ن گرم
* موقعــی کــه کــودکان حضــور دارنــد ، یادتــان باشــد 
کــه داروهــا را از نظــر و دســترس آن هــا دور نگــه دارید 

و از مصــرف داروهــا در جلــوی آن هــا بپرهیزیــد .
* داروهــای نســخه ای را مدتــی پیــش از اتمــام داروها 
، تجدیــد کنیــد تــا از تمــام شــدن شــان ، کــه ممکــن 
اســت بــا برنامــه ی مصــرف دارو تداخــل داشــته باشــد 

، دوری گزیننــد . 

      رهنمودهایی جهت مصرف داروهای بی نسخه
 

ــای  ــواع داروه ــای دارو انباشــته از ان ــروزه قفســه ه ام
بــی نســخه بــرای درمــان چندیــن بیمــاری اســت. ایــن 
گونــه داروهــا شــامل درد زُداهــا ، ملیــن هــا ، داروهــای 
ســرفه ، ســرماخوردگی و ضــد اســید هــا مــی باشــند. 
ــاد شــده مــی  ــن وصــف ، برخــی از داروهــای ی ــا ای ب
ــاده و  ــر نه ــخه ای اث ــای نس ــذب داروه ــد در ج توانن
در تأثیــر داروهــای نســخه ای مؤثــر باشــند . بنابرایــن 
ــام  ــرف تم ــه مص ــد ک ــی کن ــاب م ــت ایج ، مصلح
ــه اطــاع پزشــک برســانید  ــی نســخه را ب داروهــای ب
ــر  ــه خاط ــد ب ــه بای ــم ک ــی آورده ای ــاً راه کارهای . ذی

ــپارید :  بس
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* پیوســته دســتورات منــدرج در برچســب دارو را بخوانیــد و بــه کار ببندیــد . منظــور از کاربــرد برچســب هــا 
ایــن اســت کــه تمــام اطلاعــات ضــروری اســتفاده ی صحیــح دارو یــادآوری گــردد و شــامل مــوارد زیــر اســت :

   * دارو ، درمان چه دردی است ،
   * دارو چگونه و کی باید مصرف شود ،

   * اجزای فعال و غیر فعال ،

* تأثیرات متقابل احتمالی یا عوارض جانبی ،
* هشدارها

ــخه را  ــی نس ــای داروی ب ــرآورده ه ــته از ف * آن دس
ــت .  ــان را داراس ــورد نیازت ــزای م ــه اج ــد ک برگزینی
فــرآورده هــای چنــد جزیــی هماننــد آمیــزه )ترکیــب( 
بــرای  داروهایــی  دارد  امــکان  ســرد؟  مداواهــای 
ــورد  ــن م ــد . در ای ــما نداری ــه ش ــد ک ــی باش دردهای

ــد . ــروش را بطلبی ــر دارو ف نظ
ــای دارو را  ــخ انقض ــدی و تاری ــته بن ــوه ی بس * نح

ــد.  ــی نمایی بررس
آن نــوع فــرآورده هــای دارویــی را نخریــد کــه بســته 
ــان  ــاء ش ــخ انقض ــا تاری ــده ی ــاره ش ــان پ ــدی ش بن

ــد .  ــته باش گذش
ــی نســخه ،  ــک داروی ب ــی کــه مصــرف ی * در صورت
ــان  ــا پزشــک ت ــد ، ب ــذر باش ــداوای زود گ ــش از م بی

ــد .  ــی کنی رایزن
بســیاری از داروهــای بــی نســخه صرفــاً بــرای مصــرف 

کوتــاه مــدت ســاخته شــده انــد . 

       کاستن از هزینه های دارویی

داروهــا ، بخــش مهمــی از مــداوای بیمــاری به حســاب 
ــراد  ــه اف ــی شــوند ک ــث م ــاً باع ــرا غالب ــد زی ــی آین م
ــکان  ــف ام ــن وص ــا ای ــند . ب ــتقل باش ــاش و مس پرت
دارد گــران باشــد. ذیــاً توصیــه هایــی جهــت کاســتن 

از هزینــه هــای دارویــی آورده شــده اســت : 
* هــر آینــه در زمینــه ی تقلیــل هزینــه هــای دارویــی 
، مــواردی منظــور نظرتــان هســت ، بــه پزشــک معالــج 

تــان خبــر دهیــد . 
ــی را  ــای داروی مصرف ــان به ممکــن اســت پزشــک ت
ندانــد ، امــا چــه بســا قــادر باشــد از لحــاظ داروهــای 
ــش از روی  ــواره پی ــد . هم ــاتی بکن ــن سفارش جایگزی
ــه  ــک( )16( ب ــی )ژنری ــرآورده ی عموم ــه ف آوردن ب
ــک را  ــر پزش ــوه ، نظ ــی در وج ــرفه جوی ــور س منظ

ــا شــوید .  جوی

* نمونه های دارویی را دنبال کنید .
ــز  ــان تجوی ــرای ت ــدی ب ــه داروی جدی ــی ک در صورت
ــش از  ــان پی ــک ت ــال دارد پزش ــت ، احتم ــده اس ش
پیچیــدن نســخه )17( ، نمونــه هایــی بــه شــما بدهــد 

ــد . ــه بیازمایی ک

        رهنمودهایی برای کاربردِ مطمئن داروها

هرچــه اطلاعــات بیــش تــری دربــاره ی داروهــای خود 
داشــته و تمــاس فــزون تــری بــا متخصصان بهداشــتی 
خویــش داشــته باشــید ، امکانــات زیادتــری بــرای تــان 
ــی دوری  ــکلات احتمال ــه از مش ــود ک ــی ش ــم م فراه

گزینیــد . 
* راجــع بــه داروهــای تــان آگاهــی هــای بیــش تــری 

فراگیریــد .
ــای روی  ــته ه ــه دارو ونوش ــوط ب ــای مرب ــب ه برچس
ــد ، از  ــؤالاتی داری ــر س ــد. اگ ــدی را بخوانی ــته بن بس

ــید.  ــکی بپرس ــان پزش ــر متخصص ــا دیگ ــک ی پزش
ــتن در  ــتی خویش ــت بهداش ــان مراقب ــا متخصص * ب
ــایل  ــی و مس ــای مصرف ــا ، داروه ــاری ه ــورد بیم م
بهداشــتی تــان مذاکــره کنیــد . هــر چقــدر بیــش تــر 

ــد .  ــد ش ــر خواه ــزون ت ــان ف ــری ت ــد ، یاریگ بدانی
* داروهــای مصرفــی تــان را بــه پزشــک خبــر دهیــد 
کــه مشــتمل بــر داروهــای نســخه دار و بــی نســخه و 
ضمنــاً مکمــل هــای غذایــی ، ویتامیــن هــا و گیاهــان 
ــواع  ــان ان ــن وی را در جری ــم چنی ــد . ه ــی ان داروی
ــن  ــا و جــز ای ــی ، ســایر داروه حساســیت هــای غذای

هــا بگذاریــد. 
* حســاب عــوارض جانبــی را داشــته باشــید ، هرگونــه 
ــه حــس  ــره را ک ــر منتظ ــرات غی ــا تغیی ــا ی نشــانه ه

مــی کنیــد ، فــوراً بــه پزشــک اطــاع دهیــد . 
* جهــت آزمایــش هــای پایشــی کــه توســط پزشــک 
یــا آزمایشــگاه بــه عمــل مــی آیــد ، حتمــاً در موعــد 

مقــرر حضــور بــه هــم رســانید .

ــه شــما کمــک کننــد کــه  ــا جعبــه ی دارو کــه ب ــم ی * از یاریگــران حافظــه اســتفاده کنیــد هــم چــون تقوی
ــد .  ــی را کــی و چســان مصــرف نمایی داروی

* دســت کــم ســالی یــک بــار قفســه ی دارو را بررســی کنیــد تــا از داروهــای قدیمــی و تاریــخ گذشــته رهایــی 
یابیــد . چنــا چــه در خانــه ی شــما بچــه هــای کوچــک یــا حیوانــات دســت آمــوز هســت ، بهتــر اســت کــه ایــن 

نــوع داروهــا را معــدوم ســازید .
* بگذاریــد پزشــک ، لااقــل ســالی یــک مرتبــه داروهــای تــان را بازبینــی کنــد . فرامــوش نکنیــد کــه داروهــا 

بایــد دربرگیرنــده ی داروهــای بــی نســخه ، ویتامیــن هــا ، مکمــل هــای غذایــی و داروهــای گیاهــی باشــند.
* تمام داروها را از دید و دسترس اطفال درو نگهدارید .

* اگــر ســؤالاتی داریــد ، از متخصــص بهداشــتی بپرســید . در صورتــی کــه اطلاعــات منــدرج روی برچســب را 
نمــی فهمیــد ، از پزشــک ، داروســاز یــا متخصصــان مراقبــت بهداشــت بپرســید . 

* در فواصــل اختصــاص یافتــه ، تمــام داروهــای مصرفــی اعــم از نســخه دار و بــی نســخه ، مکمــل هــای غذایــی 
و داروهــای گیاهــی را نــام ببریــد و از ذکــر اســامی داروهــای غیــر مصرفــی خــودداری ورزیــد و داروهــای تاریــخ 

گذشــته را دور اندازیــد . 

پیشینه ی دارویی من 

پزشک تجویز کنندهدرمان چه دردی است؟نـام دارو

اسامی و شماره تلفن پزشکان

عوارض جانبی / هشدارهاشکل و رنگمیزان مصرف چگونه و کی مصرف می کنید ؟

اسامی و شماره تلفن های دارو فروش : 
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شماره تلفن :
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        کشتی در ایران
      

کشــتی و ورزش باســتانی در دوران صفویــه و زندیــه رونــق زیــادی در ایــران 
ــام وجــود داشــت.  ــوان بن ــه طــوری کــه در هــر شــهر صدهــا پهل یافــت ب
ــاد شــد کــه در دوران  ــه ایــن ورزش چنــان زی ــه ب ــه علاق در دوران قاجاری
ناصرالدیــن شــاه شــخصی بــه نــام »صاحــب الدولــه« مأمــور توســعه ورزش 
کشــتی شــد و در تمامــی روزهــای تعطیــل پهلوانــان در میادیــن شــهر بــه 
ــرای انتخــاب  ــی ب ــد. مســابقات کشــتی پهلوان کشــتی گرفتــن می‌پرداختن
پهلــوان پایتخــت از همیــن ایــام آغــاز شــد و بعدهــا بــه صــورت یــک ســنت 
جــاری همه‌ســاله درآمــد. محمدصــادق بلورفــروش، ابراهیــم یــزدی معــروف 
بــه یــزدی بــزرگ، پهلــوان ســیدعلی حــق شــناس، پهلــوان اکبــر خراســانی، 
حســین یوزباشــی، ســید حســن رزاز، ســید اســماعیل کالسکه‌ســاز از 

ــد. ــان بودن ــروف آن زم ــان مع کشــتی‌گیران و پهلوان
از زمــان رضــا شــاه زورخانــه بــا فرهنــگ جدیــد رونق بیشــتری گرفــت و در 
ــال  ــد. از س ــکل گرفتن ــم ش ــگاه‌ها ه ــگاه‌ها و ورزش ــا، باش ــار زورخانه‌ه کن
۱۳۱۸ بــا مطــرح شــدن مقــررات بین‌المللــی کشــتی، تغییــر و تحولاتــی در 

شــیوه کشــتی گرفتــن و طــرز لبــاس پوشــیدن کشــتی‌گیران پدیــد آمــد.
حمیــد محمودپــور در ســال ۱۳۱۷ تعلیــم کشــتی آزاد و فرنگــی بــا مقــررات 
ــس  ــتی از جن ــک کش ــن تش ــرد. وی اولی ــاز ک ــران آغ ــی را در ای بین‌الملل

کُشــتی نوعــی ورزش اســت کــه در آن دو انســان غیــر مســلح بــا یکدیگــر گلاویــز شــده و بــرای بــه 
زمیــن زدن یــا بی‌تعــادل کــردن حریــف خــود تــاش می‌کننــد.

ــل  ــالاً در دوران ماقب ــا اســت و احتم ــای دنی ــن ورزش‌ه ــن و فراگیرتری ــی از قدیمی‌تری کشــتی یک
تاریــخ بــا تغییــر شــکل در جنگ‌هــای تن‌به‌تــن و جایگزیــن کــردن مــرگ یــا صدمــات شــدید بــا 
یــک پیــروزی نمادیــن ایجــاد شده‌اســت. شــواهد بســیاری از حضــور کشــتی در تمامــی تمدن‌هــای 
آغازیــن بشــری وجــود دارد. البتــه اولیــن بــار در یونــان باســتان بــه یــک ورزش واقعــی تبدیــل و در 
ســال ۷۰۴ پ. م وارد المپیــک شــد. در المپیــک باســتان قهرمــان کشــتی پــس از قهرمــان پرتــاب 
دیســک مهمتریــن پهلــوان یونــان شــمرده می‌شــد. داســتان رقابــت اودیســه و آژاکــس کــه هومــر 
ــتی  ــه کش ــوط ب ــتان‌های مرب ــکوه‌ترین داس ــن و باش ــت از قدیمی‌تری ــت کرده‌اس ــاد روای در ایلی

اســت.
کشــتی بانــوان ماننــد کشــتی مــردان رشــد کــرده و تفاوتــی از جهــت پیشــرفت آن در ابتــدا نداشــته 

اســت امــا در دوران مــدرن قــدری از کشــتی مــردان عقب‌تــر افتــاده اســت.
ســبک‌های متنوعــی از کشــتی در کشــورهای مختلــف دنیــا تمریــن می‌شــود. از مهمتریــن 
ســبک‌های ملــی و محلــی کشــتی می‌تــوان بــه انــواع کشــتی بــا کمربنــد شــامل گلیمــا در ایســلند، 
شــوینگن در ســوئیس، گــوراش در آســیای میانــه و نیــز ســومو و جوجیتســو در ژاپــن، و ســامبو در 

روســیه اشــاره کــرد.
ــی و کشــتی آزاد  ــی کشــتی فرنگ ــی کشــتی یعن ــا دو ســبک المپیک ــام کشــورهای دنی ــاً تم قریب
ــای  ــتر در اروپ ــه بیش ــی، ک ــتی فرنگ ــه در کش ــت ک ــن دو در آن اس ــاوت ای ــد، تف را پذیرفته‌ان
ــا ممنــوع اســت امــا در کشــتی آزاد  قــاره‌ای محبــوب اســت، گرفتــن پائیــن کمــر و اســتفاده از پ
کشــتی‌گیران اجــازه همیــن اعمــال را دارنــد. مســابقات ایــن دو رشــته زیــر نظــر اتحادیــه جهانــی 

ــود. ــزار می‌ش ــتی برگ کش

نــام کشــتی از کمربنــدی بــه نــام کُســتی گرفتــه شــده کــه پارســیان و زرتشــتیان هنــگام غــروب 
آفتــاب بــه کمــر خــود می‌بســتند و در برابــر کانــون آتــش بــه دعــا خوانــدن می‌پرداختنــد. کشــتی 
گرفتــن بــه معنــی کمــر یکدیگــر را گرفتــن اســت. اصــل آن در زبــان پهلــوی، کُســتیک و در زبــان 

فارســی دری گُشــتی خوانــده می‌شــود.
ایــن کمربنــد کــه زرتشــتیان آن را »بندریــن« نیــز می‌نامنــد، کمربنــدی اســت بــا ۷۲ نــخ کــه از 
پشــم گوســفند توســط زن موبــدی بافتــه می‌شــود. ۷۲ بــه شــش رشــته تقســیم می‌گــردد و هــر 
دســته دوازه نــخ دارد کــه هفتــاد و دو اشــاره دارد بــه هفتــاد و دو فصــل یســنا )یکــی از بخش‌هــای 
اوســتا( و دوازده بــه دوازده مــاه ســال و شــش اشــاره دارد بــه شــش گاهنبــار )حبش‌هــای دینــی 
ســال(. کســتی را ســه بــار برکمــر می‌بســتند کــه یــادآور ســه اصــل زرتشــت یعنــی »گفتــار نیــک، 

کــردار نیــک و پنــدار نیــک« بــود.

دانشســرای  در  را  اســفنج 
در  واقــع  بدنــی  تربیــت 
دروازه دولــت تهــران پهــن 
کــرد. در ســال ۱۳۱۸ اولیــن 
دوره مســابقات کشــتی آزاد 
قهرمانــی کشــور در دو رشــته 
ــان  ــه آن زم ــی ک آزاد و فرنگ
»گــرک و رومــن « نامیــده 
ورزشــگاه  در  شــد  مــی 
برگــزار  تهــران  امجدیــه 
نخســتین  گردیــد۱۳۹۴ 
باشــگاه کشــتی هــم باشــگاه 
ســلیمان خــان در خیابــان 
ــن  ــود. اولی ــابق ب ــاپور س ش
ــه  ــی ک ــتی خارج ــم کش تی
ــران شــد تیــم ترکیــه  وارد ای
بــود کــه در ســال ۱۳۲۶ بــه 

ــد. ــران آم ای
نخســتین حضــور بین‌المللــی 
کشــتی ایــران در المپیــک 
کــه  بــود  لنــدن   ۱۹۴۸
منصــور رئیســی در آنجــا بــه 
ــام چهــارم رســید. اولیــن  مق
ــتی  ــی کش ــم مل ــور تی حض
ــتی  ــی کش ــران در قهرمان ای
ــم  ــا حضــور تی ــان هــم ب جه
ــن  ــتی آزاد در اولی ــی کش مل
دوره ی رقابت‌هــای قهرمانــی 
کشــتی آزاد جهــان در ســال 
ــد  ۱۹۵۱ در هلســینکی فنلان

ــاد. ــاق افت اتف
پرافتخارتریــن ورزش ایــران 
المپیــک،  بازی‌هــای  در 
ــدال  ــا ۳۸ م ورزش کشــتی ب

اســت.

ورزش کشتــــی؛ با  آشــــنایی 
یــــران ا ور  آ ــدال  ورزش مـ
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      تغییرات اساسی قوانین و وزن‌ها در سال ۲۰۱۴

وزن
بــر اســاس اعــام فدراســیون بین‌المللــی کشــتی 
ابتــدای ســال ۲۰۱۴  از  قوانیــن کشــتی  )فیــا(، 
ــک ۲۰۱۶  ــن در المپی ــرد و همچنی ــد ک ــر خواه تغیی
ریودوژانیــرو، کشــتی آزاد و فرنگــی مــردان و کشــتی 
آزاد زنــان در شــش وزن جدیــد برگــزار خواهــد شــد. 
ــی  ــتی آزاد و فرنگ ــه دو وزن از کش ــس از آنک ــا پ فی
مــردان کــم و در عــوض دو وزن بــه کشــتی آزاد زنــان 
می‌بایســت  اوزان  در  تــوازن  بــرای  کــرد،  اضافــه 
تغییراتــی در آنهــا بوجــود مــی‌آورد، بــا توجــه بــه ایــن 
موضــوع فیــا بــرای المپیــک ریــو بــرای کشــتی آزاد 
و فرنگــی مــردان و همچنیــن کشــتی آزاد زنــان شــش 
ــی  ــیون بین‌الملل ــت. فدراس ــه اس ــر گرفت وزن در نظ
کشــتی بــرای مســابقات قهرمانــی قــاره‌ای، جــام 
ــرم  ــزرگ دو وزن ۶۱ و ۷۰ کیلوگ ــزه ب ــی و جای جهان
را بــه کشــتی آزاد و ۷۱ و ۸۰ کیلوگــرم را بــه کشــتی 
ــن در بخــش  ــرده و همچنی ــه ک ــردان اضاف ــی م فرنگ
کشــتی آزاد زنــان هــم دو وزن ۵۵ و ۶۰ کیلوگــرم بــه 

ــزود شــده اســت. مســابقات اف

      وزن جدید کشتی )کیلوگرم(

* کشتی آزاد )المپیک(: ۱۲۵ ۹۷ ۸۶ ۷۴ ۶۵ ۵۷
* کشتی فرنگی )المپیک(: ۱۳۰ ۹۸ ۸۵ ۷۵ ۶۶ ۵۹
* کشتی آزاد زنان )المپیک(: ۷۵ ۶۹ ۶۳ ۵۸ ۵۳ ۴۸

* کشتی آزاد )جهانی(: ۱۲۵ ۹۷ ۸۶ ۷۴ ۷۰ ۶۵ ۶۱ ۵۷
* کشتی فرنگی )جهانی(: ۱۳۰ ۹۸ ۸۵ ۸۰ ۷۵ ۷۱ ۶۶ ۵۹
* کشتی آزاد زنان )جهانی(: ۷۵ ۶۹ ۶۳ ۶۰ ۵۸ ۵۵ ۵۳ ۴۸

بــر اســاس اعــام فدراســیون جهانــی کشــتی، وزن‌های 
مســابقات نوجوانــان و نونهــالان تغییــری نکرده اســت.

      قوانین

ضربــه فنــی: تمــاس پشــت حریــف بطــوری کــه هــر 
دو شــانه بــه مــدت ۱ثانیــه بــه تشــک بچســبد.

پرتــاب: فنــون پرتابــی در کشــتی آزاد ۴ امتیــاز و در 
کشــتی فرنگــی هــم ۴ امتیــاز خواهــد داشــت ولــی در 
کشــتی فرنگــی اگــر همــراه بــا چرخــش و کنتــرل در 

هــوا باشــد ۵ امتیــاز بــه اجــرا کننــده فــن تعلــق 
می‌گیــرد.

پایــان مســابقه: در کشــتی آزاد اختــاف 
امتیــاز ده و در کشــتی فرنگــی اختــاف امتیــاز 
ــر  ــابقه اســت اگ ــان مس ــای پای ــه معن هشــت ب
هیچ‌کــدام از دو کشــتی گیــر حریــف خــود 
ــاز  ــاف امتی ــه اخت ــا ب ــد ی ــی نکنن ــه فن را ضرب
عالــی نرســند پــس از پایــان شــش دقیقــه تایــم 
ــتر  ــاز بیش ــا امتی ــتی‌گیر ب ــتی کش ــی کش قانون

ــد. ــد ش ــام خواه ــده اع برن
نکتــه: در صــورت برابــر بــودن امتیــازات 
کشــتی گیــری کــه امتیــاز آخــر را گرفتــه باشــد 

ــد. ــد ش ــروز خواه پی
زمــان برگــزاری مســابقات: همــه کشــتی‌ها 
از ســاعت ۱۰ صبــح آغــاز و بیــن هــر مســابقه تــا 

کشــتی بعــدی ۳۰ دقیقــه فاصلــه خواهــد بــود.

      شیوه اعتراض

هیئــت ژوری می‌توانــد بــدون مشــورت بــا داوران 
تصمیــم نهایــی خــود را اعــام کنــد، اگــر هیئــت 
ژوری رای داوران را رد کنــد، بــه داورانــی کــه 
ــد  ــار داده خواه ــده‌اند، اخط ــتباه ش ــب اش مرتک
معنــای  بــه  داوران  بــرای  دوم  اخطــار  شــد، 

ــود. ــد ب ــاوت خواه ــت از قض محرومی

        احتمال حذف از المپیک

کمیتــة  اجرائــی  شــورای  فوریــة۲۰۱۳،  در 
ــن  ــه ای ــرد ک ــنهاد ک ــک پیش ــی المپی بین‌الملل
ــن  ــة ای ــال ۲۰۲۰ از عرص ــی از س ــتة ورزش رش
پیکارهــا حــذف شــود. کشــتی جهــت باقی‌مانــدن 
ــرد.  ــت ک ــر رقاب ــتة دیگ ــا ۷ رش ــک، ب در المپی
آلمــان، ایــالات متحــدة آمریکا، ایــران، بلغارســتان 
و روســیه از جملــه کشــورهایی بودنــد کــه بــا ایــن 

ــد. ــت کردن ــم مخالف تصمی
کمیتــه بین‌المللــی المپیــک روز ۸ ســپتامبر )۱۷ 
شــهریور( در کنگــره خــود در شــهر بوینــوس 
آیــرس رای بــه مانــدن کشــتیدر المپیــک ۲۰۲۰ 
و ۲۰۲۴ داد. کشــتی بــا بــه دســت آوردن ۴۹ رای 

ــد در  ــق ش ــک، موف ــی المپی ــه بین‌الملل ــای کمیت اعض
بازی‌هــای تابســتانی ۲۰۲۰ هــم حضــور داشــته باشــد. 
ــک،  ــور در المپی ــرای حض ــتی ب ــب کش ــته‌های رقی رش
یعنــی بیســبال و ســافتبال ۲۴ رای و اســکواش تنهــا ۲۲ 

ــد. رای کســب کردن

      مسابقات

• جام جهانی کشتی
• مسابقات قهرمانی کشتی جهان

• کشتی در بازی‌های المپیک تابستانی

      کشتی در ایران

ــا  ــن ورزش‌ه ــی از پرطرفدارتری ــران یک ــتی در ای کش
ســت و ریشــه در تاریــخ و ســنت‌های ایرانــی دارد بــه 
ــران از  ــی ای ــوان ورزش مل ــه عن ــولاً ب ــه معم طوری‌ک
ــران  ــاد می‌شــود. کشــتی از دوران باســتان در ای آن ی
ــون  ــبک‌های گوناگ ــان س ــده و در می ــن می‌ش تمری
ملــی و محلــی کشــتی پهلوانــی فراگیرترین ســبک آن 
ــتی  ــی کش ــبک‌های بین‌الملل ــان س ــت. در می بوده‌اس
شــمار  بــه  روش  محبوب‌تریــن  آزاد  نیــز کشــتی 
مــی‌رود. باشــگاه پــولاد نخســتین باشــگاه ورزشــی در 
ایــران اســت کــه در ســال ۱۳۰۰ توســط حســین رضی 
زاده )آقاشــریف( در خیابــان شــاپور )وحــدت اســامی( 

تأســیس گردیــد.

      تاریخچه

کشتی‌گیران زورخانه در دوره قاجار
تماشــای کشــتی پهلوانــی در دوره ناصرالدیــن شــاه 

در میــدان ارک تهــران
کشــتی و ورزش باســتانی در دوران صفویه 

و زندیــه رونــق زیــادی در ایــران یافــت 
ــا  ــهر صده ــر ش ــه در ه ــوری ک ــه ط ب
ــت. در دوران  ــود داش ــام وج ــوان بن پهل
ــان  ــن ورزش چن ــه ای ــه ب ــه علاق قاجاری
زیــاد شــد کــه در دوران ناصرالدیــن 
شــاه شــخصی بــه نــام »صاحــب الدولــه« 
مأمــور توســعه ورزش کشــتی شــد و در 

ــان  ــل پهلوان ــای تعطی ــی روزه تمام

ــد.  ــن می‌پرداختن ــه کشــتی گرفت ــن شــهر ب در میادی
ــوان  ــاب پهل ــرای انتخ ــی ب ــتی پهلوان ــابقات کش مس
پایتخــت از همیــن ایــام آغــاز شــد و بعدهــا بــه صورت 
ــادق  ــد. محمدص ــاله درآم ــاری همه‌س ــنت ج ــک س ی
بلورفــروش، ابراهیــم یــزدی معــروف بــه یــزدی 
ــی،  ــانی، حســین یوزباش ــر خراس ــوان اکب ــزرگ، پهل ب
ســید حســن رزاز، ســید اســماعیل کالسکه‌ســاز از 
ــد. ــان بودن ــروف آن زم ــان مع ــتی‌گیران و پهلوان کش
از زمــان رضــا شــاه زورخانــه بــا فرهنــگ جدیــد رونــق 
ــگاه‌ها  ــا، باش ــار زورخانه‌ه ــت و در کن ــتری گرف بیش
ــال ۱۳۱۸  ــد. از س ــکل گرفتن ــم ش ــگاه‌ها ه و ورزش
بــا مطــرح شــدن مقــررات بین‌المللــی کشــتی، تغییــر 
ــاس  ــی در شــیوه کشــتی گرفتــن و طــرز لب و تحولات

ــد. ــد آم ــتی‌گیران پدی ــیدن کش پوش

د  ــوان نشــان از اصفهــان مسعـــــو پهل
ســـال  ــم کشــتی آزاد در  ۱۳۱۷ تعلی
فرنگــی  مقــررات و  بــا 

ایــران بین‌المللــی  در  را 
کــرد.  اولیــــن آغــاز  وی 
ــفنج را تشــک کشــتی  ــس اس از جن
ــرای  ــع در در دانشس ــی واق تربیــت بدن
دولــت  تهــران پهــن کــرد. در دروازه 

ــال ۱۳۱۸  مســابقات س دوره  اولیــن 
قهرمــانـــی کشــتی  آزاد 
ر  در ورزشـــگاه کشــو

امجدیــه 
تهـران 

ــزار  برگ
شــد. 
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نخســتین باشــگاه کشــتی هــم باشــگاه پــولاد 
ــاج  ــط ح ــه توس ــود ک ــابق ب ــاپور س ــان ش در خیاب
حســین رضــی زاده )آقاشــریف( در ســال ۱۳۰۰ 
تأســیس گردیــد. اولیــن تیــم کشــتی خارجــی کــه 
وارد ایــران شــد تیــم ترکیــه بــود کــه در ســال ۱۳۲۶ 

بــه ایــران آمــد.

نخســتین حضــور بین‌المللــی کشــتی ایــران در 
المپیــک ۱۹۴۸ لنــدن بــود کــه منصــور رئیســی در 
آنجــا بــه مقــام چهــارم رســید. اولیــن حضــور تیــم 
ملــی کشــتی ایــران در مســابقات قهرمانــی کشــتی 
ــد  جهــان هــم در ســال ۱۹۵۱ در هلســینکی فنلان

اتفــاق افتــاد.
ــار  ــج ب ــون پن ــران تاکن ــتی آزاد ای ــی کش ــم مل تی
ــال‌های  ــان در س ــی جه ــابقات قهرمان ــان مس قهرم
ــران،  ــتر، ۱۹۹۸ ته ــا، ۱۹۶۵ منچس ۱۹۵۹ یوکوهام
ــم  ــت. تی ــت شده‌اس ــران، ۲۰۱۳ بوداپس ۲۰۰۲ ته
ملــی کشــتی فرنگــی ایــران نیــز در ســال ۲۰۱۴ در 

تاشــکند ازبکســتان قهرمــان جهــان شــد.

       نحوه برد و باخت

     
 

حاضــر نشــدن بــه کشــتی و اعمــال خــاف مقــررات 
ــده ۴  ــه برن ــه ب ــود ک ــی ش ــب م ــام دادن موج انج
امتیــاز و بازنــده ۰ امتیــاز داده شــود.اگر کشــتی گیــر 
در مســابقه ۳ اخطــاره شــود کشــتی بلافاصلــه قطــع 

و در ایــن حالــت برنــده ۴ امتیــاز و بازنــده ۰ مــی گیــرد.

      انواع کشتی های محلی در ایران

* کشتی پهلوانی یا زورخانه‌ای: در سراسر ایران
* کشــتی لوچــو: از ورزش هــای محبــوب روســتاهای 
ــر  ــزه کشــتی‌گیران را ب ــون جای ــدران اســت و چ مازن
نــوک یــک چــوب در وســط میــدان آویــزان می‌کننــد 
ــواره پارچــه، شــال و  ــزه؛ ق ــد. جای ــه آن لوچــو گوین ب
ترمــه و گاهــی گاو یــا گوســفند اســت کــه بــه همــان 

ــدان بســته می‌شــود. چــوب وســط می
* کشــتی بــا چوخــه: این کشــتی در سراســر خراســان 
بــه ویــژه قوچــان، فریمــان و اســفراین، رواج دارد و در 

فضــای آزاد بــه اجــرا در می‌آیــد.
* کشــتی گیلــه مــردی: ایــن کشــتی در اســتان گیلان 
ــف  ــدن حری ــای ب ــر ج ــتی ه ــن کش رواج دارد. در ای
بــا زمیــن تمــاس پیــدا کنــد شکســت خــورده اســت. 
ــات  ــون کشــتی از ضرب ــر ف ــاوه ب ــن کشــتی، ع در ای
مشــت نیــز اســتفاده می‌شــود. و کشــتی گیــران گیلــه 
مــرد تنهــا یــک شــلوار تنــگ اســتفاده مــی کننــد و 

جایــزه آن گاو، گوســفند، پارچــه و ... اســت.

* کشتی چوخه در خراسان 
* کشتی زوران پاتوله در کردستان

* کشتی لری در لرستان
* کشتی جنگ (یا زوران( در منطقه الیگودرز

* کشتی بغل به بغل در قزوین
* کشتی عاشیرما در آذربایجان شرقی
*کشتی گوراش یا ترکمنی در مناطق 

ترکمن‌نشین
* کشتی عربی در میان ایلات و عشایر خوزستان

* کشتی کمربندی در استان اصفهان
* کشتی لشکرکشی در استان یزد

* کشــتی کج گردان در سیســتان و بلوچســتان 
بــه ویــژه در روســتاهای شهرســتان زابل

ــژه  ــارس بوی ــتان ف ــل در اس ــته بغ ــتی دس * کش
ــه ارســنجان منطق

* کشتی کمری در آذربایجان و ترک‌های قزلباش

          معروفترین کشتی گیران جهان

جــورج هاکــن اشــمیدت معــروف بــه شــیر روســی . ایــن پهلــوان بــه مــدت ۱۰ ســال ) از ســال ۱۸۹۸ تــا 
ســال ۱۹۰۸ ( از هیــچ حریفــی شکســت نخــورد . در ســال ۱۹۶۸ در ســن ۹۱ ســالگی در گذشــت .

ــو ( و  ــک ۱۹۴۸ ) در وزن ۷۳ کیل ــای المپی ــدال ط ــح م ــه و فات ــروف ترکی ــر مع ــتی گی ــو کش ــار دوغ یاش
ــال ۱۹۵۱ . ــان در س ــان جه قهرم

ــای ۸۲ و ۹۰  ــه در وزنه ــه ۱۹۷۰ ک ــان در ده ــران جه ــتی گی ــن کش ــوروی ( از بهتری ــویلی ) ش ــا ش تدی
کیلوگــرم کشــتی مــی گرفــت . او در فاصلــه ســالهای ۷۶ -۱۹۷۱ تعــداد ۶ مــدال طــا از بازیهــای المپیــک و 

ــه گــردن آویخــت ــی جهــان ب مســابقات قهرمان

حمید کاپلان ) ترکیه ( کشتی گیر سنگین وزن و قهرمان المپیک ۱۹۵۶ و قهرمان جهان در سال ۱۹۵۸ .

الکســاندر مدویــد ) شــوروی ( برنــده مــدال طــا در المپیــک هــای ۱۹۶۴ - ۱۹۶۸ - ۱۹۷۲ و قهرمــان دنیــا 
در ســالهای ۱۹۶۲ - ۱۹۶۳ - ۱۹۶۷ - ۱۹۶۹ - ۱۹۷۰ و ۱۹۷۱ . افتخــارات و پیروزمندیهــای او در تاریــخ کشــتی 

جهــان بــی نظیــر اســت .

ــدون شکســت جهــان و قهرمــان المپیــک و دنیــا در ســالهای ۱۹۶۴  ــن ( تنهــا کشــتی گیــر ب ــه ) ژاپ واتاناب
-۱۹۶۲ . او در طــی ســالهای ورزش خــود ۱۸۶ کشــتی در میدانهــای ملــی و بیــن المللــی گرفــت و در هیــچ 

یــک از آنهــا مغلــوب نشــد .

         مشهورترین کشتی گیران ایران

از میــان پهلوانــان و کشــتی گیــران آزاد و فرنگــی ایــران کــه در مســابقات قهرمانــی جهــان و بازیهــای المپیــک 
مــدال گرفتــه انــد میتــوان بــه ایــن نامهــای آشــنا اشــاره کــرد :

جهان پهلوان غلامرضا تختی 	•
عباس زندی 	•

حبیبی 	•
سیف پور 	•

محمد علی صنعتکاران 	•
منصور مهدی زاده 	•

عبدالله موحد 	•
ابراهیم جوادی 	•

شمس الدین سید عباسی 	•
محسن فرح وشی 	•

منصور برزگر 	•
محمد رضا نوایی 	•

رضا سوخته سرایی 	•

محمد حسین محبی 	•
مجید ترکان 	•

عسکری محمدیان 	•
علیرضا سلیمانی 	•

برادران خادم 	•

- ضربــه فنــی : در ایــن حالــت کشــتی گیــر برنــده 
در جــدول مســابقات ۴ امتیــاز و بازنــده ۰ خواهــد 

فت  گر
ــا  ــف خــود را ب - در صورتیکــه کشــتی گیــری حری
اختــاف ۱۰ امتیــاز ببــرد بــه برنــده ۴ امتیــاز و بــه 
بازنــده اگــر امتیــاز فنــی داشــته باشــد ۱ امتیــاز اگــر 
امتیــاز فنی نداشــته باشــد ۰ امتیــاز تعلق مــی گیرد.

ــود را  ــف خ ــری حری ــتی گی ــه کش - در صورتیک
ــده  ــه برن ــاز ببــرد ب ــر از ۱۰ امتی ــا اختــاف کمت ب
۳ امتیــاز و بــه بازنــده ۱ امتیــاز در جــدول خواهــد 

ــت . گرف
- ولــی اگر کشــتی گیــر بازنده امیاز فنی نداشــته باشــد 

بــه برنــده ۳ امتیــاز و بازنده ۰ تعلــق خواهد گرفت.

 مصدومیت و ادامه ندادن به بازی
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اعتیــاد چیست ؟

چیــزی کــه باعــث شــود یــک فــرد بطــور مــداوم و تکــراری یــک نیــاز و خواســته ای 
ــام اعتیــاد  ــاً وقتــی ن ــد تعریــف ســاده از اعتیــاد باشــد. غالب را انجــام دهــد مــی توان
بــرده مــی شــود اذهــان ، بــر مــواد مخــدر متمرکــز مــی شــود در حالیکــه انــواع اعتیــاد 

گســترش یافتــه اســت .

       شاخه های زیر مجموعه ای از انواع اعتیاد است .

اعتیاد به حسادت ، کمتر از مواد مخدر نیست .
اعتیاد به چشم چراغی ، یعنی نگاه کردن به ناموس دیگران 

ــر  ــزرگ بینــی ، ایــن بیمــاری عامــل بســیاری از اعتیــاد هــا مــی باشــد و فــرد ب ــه خــود ب اعتیــاد ب
ــد او رامعتــاد کنــد . اســاس خــود خواهــی فکــر مــی کنــد کــه هیــچ کــس نمــی توان

ــراک و  ــه – ک ــن شیش ــاک – هروئی ــیش – تری ــیگار – حش ــان – س ــدر : قلی ــواد مخ ــه م ــاد ب اعتی
قــرص هــای مختلــف ، جالــب اســت بدانیــد کــه همــه ابتــدا مــی گوینــد کــه تفریحــی مــی کشــند و 

ــه خــود را فریــب مــی دهنــد .  کودکان
اعتیاد به الکل و هر مواد خوراکی دیگر که باعث اعتیاد می شود .

اعتیاد به انتر نت و سایر بازی های نرم افزاری 
اعتیاد به رفتار های جنسی و اختلالات رفتاری

ابتــدا بایــد قبــول کنیــم کــه همــه ی ایــن مــوارد یکســان نیســتند امــا هــر کــدام در جای خــود مــی تواند 
زندگــی اجتماعــی مــا را ویــران کند.

      موارد زیر می تواند در ترک اعتیاد موثر باشد :

صادق بودن با خود و خود را قانع کردن نه توجیه کردن
رســیدن بــه نقطــه ای کــه فــرد بــه یقیــن رســیده باشــد کــه اگــر قــرار بــود ســودی نصیبــم شــود در 

ایــن مــدت شــده بــود .
تصمیم قاطع : فرد به این باور رسیده باشد و عقلانی تصمیم بگیرد و نه از روی احساس .

بیــرون کــردن یــک غریبــه کــه مــدت هاســت در بطــن خانــواده نفــوذ کــرده اســت و مــی خواهــد اورا اتــز 
محیــط عاشــقانه ی خــود بیــرون کنــد  

والدیــن و مربیــان بایــد متوجــه باشــند کــه در راه تربیــت نوجــوان ، مذهــب بزرگترین یــار و مددکار آنهاســت  

ــر کجــا  ــی ســازد ، ه ــا را روشــن م ــن راه ه ــک تری ــه تاری ــاد مشــعلی اســت ک ــان و اعتق ایم
منحرفــی وجــود داشــته باشــد او را بــه آســانی بــه ســوی راســتی رهبــری مــی کنــد .

پــرورش ایمــان و اخــاق پســندیده در روان کــودک یکــی از حقــوق فرزنــدان در آئیــن اســام 
ــر پرستشــان  ــه س ــانی ک ــه کس ــو نســبت ب ــد : ت ــی فرمای ــجاد )ع( م ــام س اســت حضــرت ام
ــرار  ــورد ســوال ق ــروردگار ، م ــه ســوی پ ــان ب ــی آن ــک و راهنمای ــت نی ــورد تربی هســتی در م

ــت . خواهــی گرف
همچنیــن پیامبــر اکــرم صریحــاً از پــدران و مادرانــی کــه بــه تربیــت دینــی کودکانــه خــود بــی اعتنا 

هســتند برائت جســته اســت .

ــدا در  ــودک از خ ــه ک ــری ک ــتین تصوی نخس
ذهــن خــود تریــم میکنــد از روابطــش بــا پــدر 
ــرد و همچنیــن  ــادر ســر چشــمه مــی گی و م
ــتی  ــندگی و راس ــت ،بخش ــی او از اطاع آگاه
بــا طــرز عمــل خانــواده بســتگی دارد و همــه 
ایــن مســایل بایــد در اولیــن ســالهای کودکــی 
انجــام پذیــرد زیــرا در ایــن ســالها ذهــن طفــل 
ــه  ــط آن چ ــرای ضب ــر ب ــع دیگ ــر از مواق بهت

درک مــی کنــد آمادگــی دارد اگــر ایــن پنــج 
ــی  ــه هدف ــم ب ــر حــل کنی ــا یکدیگ اصــل را ب
دســت پیــدا مــی کنیــم کــه ماننــد فــولاد هیچ 

چیــز در آن نفــوذ نمــی کنــد.

گرد آورنده : سیده صغری میر ظفر جویان   
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ــن  ــری : بهتری ــره جوهـ پنجــ

کســــب  بـــــرای  شیـــــوه 

خـودآگاهـــی

 
 خودشناسی و روابط بهتر به کمک پنجره جوهری

پنجــره جوهــری )ماتریــس( یــک روش ســاده و بســیار کاربــردی در خودشناســی اســت .  
ــرای  ــه موفقیــت اســت. وقتــی هدفــی ب خودشناســی اولیــن و مهمتریــن قــدم در راه رســیدن ب
ــل از  ــم، قب ــزی کنی ــه آن برنامه‌ری ــرای رســیدن ب ــم ب ــم و می‌خواهی ــان مشــخص می‌کنی خودم
هــر چیــز بایــد بدانیــم مــا چــه توانایی‌هــا و مهارت‌هایــی داریــم و چــه طــور می‌توانیــم از آنهــا 

ــه اهدافمــان اســتفاده کنیــم. ــرای رســیدن ب ب
در علــم رفتارشناســی، یــک الگــوی بســیار جالــب از ســطح آگاهــی افــراد نســبت بــه خودشــان 
ــه  ــس ک ــن ماتری ــد، ای ــری )Johari window( می‌گوین ــره جوه ــه آن پنج ــه ب ــود دارد ک وج
ــه خودشناســی و  ــه نام‌هــای جــوزف لوفــت و هــری اینگهــام اســت ب ــر ب نتیجــه تحقیــق دو نف
البتــه افزایــش آگاهــی مــا نســبت بــه خودمــان و رفتــار بهتــر مــا در گــروه و محــل کار کمــک 

می‌کنــد.

      پنجره جوهری  

ــرد  ــن ماتریــس از ۴ قســمت تشــکیل شــده کــه هــر قســمت معــرف بخشــی از شــخصیت ف ای
ــد  ــودش می‌توان ــه خ ــرد نســبت ب ــی ف ــه آگاه ــه ب ــا توج ــن ۴ بخــش ب ــدام از ای ــر ک اســت. ه

ــاوت داشــته باشــد. ــدازه‌ای متف ان
 

شــما می‌توانیــد پنجــره جوهــری را بــه ‌عنــوان وســیله‌ایی بــرای بررســی و تفکــر دربــاره ایــن کــه 
ــد. و همچنیــن  ــه کار ببری ــا انگیــزه می‌کنــد ب ــار می‌کنیــد و چــه چیــزی شــما را ب ــه رفت چگون

ــه  ــد ک ــن فرصــت را می‌ده ــما ای ــه ش ــره ب ــن پنج ای
حوزه‌هایــی از زندگی‌تــان را کــه احتمــالاً قبــا هرگــز 
ــن  ــد. همی ــاره آن نیندیشــیده‌اید را اکتشــاف کنی درب
ــید،  ــود را می‌شناس ــتر خ ــی بیش ــه در زندگ ــور ک ط
انــدازه هــر یــک از ایــن چهــار پنجــره می‌توانــد 
ــرای مثــال اگــر شــما  خــود آگاهــی  تنظیــم شــود. ب
ــره  ــای پنج ــه خانه‌ه ــال دارد ک ــد احتم ــی داری پایین
در ســمت چــپ )آشــکار و پوشــیده( کوچکتــر باشــند، 
امــا بــه همــان انــدازه کــه شــما خود‌آگاهی‌تــان 
ــوند و  ــزرگ می‌ش ــا ب ــن پنجره‌ه ــد ای ــد دهی را رش
ــر  ــک ت ــره کوچ ــن پنج ــک ای ــه تاری ــل خان در مقاب
ــتر  ــره را بیش ــن پنج ــه ای ــر خان ــر ه ــود. در زی می‌ش

توضیــح می‌دهیــم.
 

      قسمت اول : بخش آشکار: 
             

علــم  و  جوهــری  پنجــره  از  بخــش  مهمتریــن 
ــا از  ــزان شــناخت م خودشناســی اســت. هــر چــه می
ــه آن  ــبت ب ــران را نس ــد و دیگ ــتر باش ــان بیش خودم
آگاه کنیــم، عــاوه بــر آرامــش در روابطمــان، احســاس 

ــت. ــم داش ــم خواهی ــری ه بهت
ــد  ــما می‌دانن ــاره ش ــر درب ــراد دیگ ــه اف ــی ک چیزهای
ــان  ــاره خودت ــما درب ــه ش ــی ک ــن چیزهای و همچنی
ایــن جنبه‌هــا شــامل مــواردی اســت  می‌دانیــد. 

ــون: همچ

ــی  ــه زندگ ــی ک ــی: جای ــات واقع - اطلاع
ــی کــه داریــد، فرزنــدان،  می‌کنیــد، روابط

ــت. ــن دس ــواردی از ای ــغل و م ش

– احساســات: افــراد و چیزهایی که دوســت 
داریــد و بــه آن‌هــا اهمیــت می‌دهید.

ــود  ــث می‌ش ــه باع ــزی ک ــزش: چی - انگی
شــما شــروع بــه کار کــرده و بــه آن کار 

ــد. ــت دهی اهمی

- رفتارهــا: اینکــه چگونــه بــا مــردم رفتــار و 
ــد. ــل می‌کنی تعام

- خواسته‌ها: اهداف و خواسته‌های‌تان در زندگی.

      قسمت دوم بخش تاریک یا کور:

چیزهایــی کــه دیگــران دربــاره شــما می‌داننــد و 
ــن  ــتید. ای ــر هس ــا بی‌خب ــما از آن‌ه ــا ش ــد ام می‌بینن
بخــش را می‌تــوان تاحــدودی معــادل اصطلاح “ســایه” 
ــاط  ــردی نق ــر ف ــاً ه ــگ دانســت. تقریب ــه یون در نظری
ــی  ــی از زندگ ــه جنبه‌های ــد ب ــما بای ــک دارد. ش تاری
ناشــناخته  برایتــان  تاکنــون  و شــخصیت‌تان کــه 
بوده‌انــد آگاه شــوید. بــرای مثــال مــردم شــما را 
به‌عنــوان فــردی الهــام بخــش و خــاق می‌بیننــد امــا 
ــد  ــی نکرده‌ای ــون کار خاص ــد تا‌کن ــاد داری ــما اعتق ش
ــه  ــید. منطق ــده باش ــود دی ــی را در خ ــن ویژگ ــه ای ک
ــدون  کــور در واقــع خــط قرمزهایــی اســت کــه مــا ب
آنکــه بدانیــم بــه دیگــران نشــان می‌دهیــم و دیگــران 
ــن  ــه در ای ــاس آنچ ــر اس ــا را ب ــا م ــان ب ــم روابطش ه
منطقــه می‌بیننــد، تنظیــم می‌کننــد. بــه همیــن 
دلیــل بهتــر اســت کــه تــا جــای ممکــن ایــن رفتارهــا 
ــی  ــا آگاه ــود م ــون خ ــوند چ ــم ش ــات ک و احساس

ــم.  ــه آن نداری ــبت ب نس

       قسمت سوم بخش پوشیده یا پنهان:

چیزهایــی کــه فقــط خــودم تــان دربــاره خــود میدانید 
ــه  ــت نقط ــن اس ــد. ممک ــان می‌کنی ــران پنه و از دیگ
ــا را  ــه آن‌ه ــید ک ــته باش ــان داش ــرای خودت ــری ب نظ
ــه  ــان ک ــد. همچن ــه می‌داری ــی نگ ــیده و خصوص پوش
ــت  ــن اس ــید، ممک ــتر می‌شناس ــر را بیش ــراد دیگ اف
تصمیــم بگیریــد کــه از طریــق خــود افشــایی، اطلاعات 
بیشــتری را دربــاره خودتــان در میــان بگذاریــد. ممکن 
ــان  ــاس اطمین ــی احس ــه کس ــبت ب ــی نس ــت وقت اس
ــه او  ــد ب ــه می‌توانی ــد ک ــاس می‌کنی ــد و احس می‌کنی
اعتمــاد کنیــد تصمیــم بگیریــد کــه اطلاعــات شــخصی 
ــن  ــن ممک ــد. همچنی ــان بگذاری ــا او در می ــود را ب خ
ــان  اســت احســاس کنیــد کــه لازم نیســت همکاران‌ت
دربــاره فعالیت‌هایــی کــه شــما در خــارج از شــغل‌تان 
ــن قســمت  ــد. ای ــزی بدانن ــد چی ــا می‌پردازی ــه آن‌ه ب
ــت.  ــیت‌های ماس ــا و حساس ــگاه ترس‌ه ــولا جای معم
ــی  ــش خصوص ــخصی بخ ــر ش ــه ه ــت ک ــی اس بدیه
حتــی در مــورد افــکار و احساســاتش داشــته باشــد، اما 
بــا بزرگتــر شــدن ایــن بخــش مــا بیشــتر در خودمــان 
فــرو می‌رویــم و گوشــه‌گیر می‌شــویم کــه ادامــه 

گردآورنده :
پژوهنده  زهرا 
)روانشناس(
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ــا  ــی م ــای اجتماع ــرای رفتاره ــد ب ــد می‌توان ــن رون ای
بــه شــدت خطرنــاک باشــد.

در برخــورد بــا ایــن نــوع احساســات بایــد ســعی کنیــم 
ــرا  ــا چ ــم واقع ــیم، ببینی ــت باش ــان روراس ــا خودم ب
ــکل راه  ــن مش ــا ای ــم؟ آی ــی داری ــن احساس ــا چنی م
ــاتمان  ــم احساس ــه می‌توانی ــی ک ــا جای ــی دارد؟ ت حل
ــه  ــع منطق ــم و در واق ــان بگذاری ــران در می ــا دیگ را ب
آشــکارمان را بزرگتــر کنیــم و منطقــه پنهــان را 

ــیم. ــته باش ــری داش ــاس بهت ــا احس ــر, ت کوچکت

      قسمت چهارم بخش ناشناخته :

ایــن قســمت مثــل یــک اتــاق تاریــک اســت. افــکار و 
احساســاتی در آن وجــود دارد کــه نه مــا از آن باخبریم 
ــالا  ــه دیگــران . در واقــع ایــن بخــش، در ســطح ب و ن
ــرود، چــون  ــن ب ــا از بی ــد تقریب ــردی، بای ــی ف از آگاه
ــا اســتعدادی داشــته باشــیم  ممکــن اســت مهــارت ی
ــه  ــاد ب ــدم اعتم ــل ع ــف مث ــای مختل ــه علت‌ه ــه ب ک
نفــس هرگــز ســراغ آن نرویــم و موفقیت‌هــای ناشــی 
ــز  ــا هرگ ــت بدهیم.مث ــه از دس ــرای همیش از آن را ب
بی‌اســتعداد  از  نمی‌رویــم چــون  ســراغ موســیقی 
بــودن در آن می‌ترســیم. در حالــی کــه اســتعداد 
ــی هرگــز متوجــه  ــرای آن داشــتیم ول ــاده‌ای ب فوق‌الع
ــی  ــا و نگرش‌های ــت رفتاره ــویم...ممکن اس آن نمی‌ش
ــا را  وجــود داشــته باشــند کــه شــما از کودکــی آن‌ه
ــد  ــا کرده‌ای ــه آن‌ه ــی ب ــه کم ــی توج ــته‌اید ول داش
ــک  ــوان ی ــار شــما به‌عن ــر رفت ــا ب ــه آن‌ه ــی ک در حال
بزرگســال تأثیــر دارنــد. بــرای مثال شــما ممکن اســت 
ــی  ــه وقت ــد چون‌ک ــردم را ســخت بدانی ــه م ــاد ب اعتم
ــد و  ــا شــدن کرده‌ایی ــد احســاس ره ــه بودی ــک بچ ی
اگــر چــه همیشــه مهربان،یاری‌گــر و مــودب هســتید 
ــه زمــان داریــد. ولــی در شــکل دادن دوســتی نیــاز ب

      چگونه خودم را بهتر بشناسم؟

ــاره  یــک پنجــره جوهــری بکشــید، همــه چیــز را درب
خودتــان فهرســت کنیــد: مهارت‌هــا، اســتعدادها، 
احساســات، و افکارتــان. همچنیــن از افــراد دور و برتان 
ــد  ــما می‌دانن ــاره ش ــزی را درب ــه هرچی ــد ک بخواهی
ــان  ــا چیزهایــی کــه خودت بگوینــد. ســپس آن‌هــا را ب
دربــاره خودتــان می‌گوییــد تطبیــق دهیــد تــا ببینیــد 

ــه  ــد ک ــما گفته‌ان ــاره ش ــی درب ــه چیزهای ــران چ دیگ
ــد  ــی را نگفته‌ان ــه چیزهای ــان نمی‌دانســتید و چ خودت

درحالــی کــه شــما آن‌هــا را داریــد.

شــما بایــد در نهایــت بــه مــوارد زیــر بیندیشــید 
ــناخته  ــک و ناش ــای تاری ــد جنبه‌ه ــعی کنی و س

ــد. ــف کنی ــود را کش خ

       آگاهی از ویژگیهای بدنی و جسمانی
 

      آگاهی از نقاط قوت
 

      آگاهی از نقاط ضعف
 

       آگاهی از افکار خود
 

      آگاهی از باورها و ارزشهای خود
 

      آگاهی از اهداف خود
 

       آگاهی از اینکه از نظر دیگران چگونه هستید
 

       آگاهی از ابعاد عاطفی‌تان
 

باباجون خیلی دلم برات تنگ شده
بابای خوبم یادته وقتی میرفتی من ۲سالم بود وتوبغل مامان با آینه قرآن بدرقه ات کردیم 

یادته مامان چی بهت گفت؟
یادته گفت: علی برو واینقدرنگران محمد نباش من مواظبشم 

یادته هرقدم که از خونه دورمیشدی برمیگشتی وبامن بای بای میکردی
بابــای خوبــم میدونــی وقتــی نبــودی مامــان بــرام قصــه میگفــت قصــه اینکــه دشــمنا بــه خرمشــهر حملــه کــردن 
وزنهــا وبچــه هــارو کشــتن وخونــه هــای مــردم راخالــی کــردن وباخودشــون بــردن . میگفــت زنهــا ودخترهــای 
خرمشــهر راهــم باخودشــون بــردن وتــو رفتــی کــه اونهــارو از خرمشــهر بیــرون کنی وشــهر را ازشــون پــس بگیرید

باباجـون 
               خیلی دلم برات تنگ شده ...

بــری  بــرام  و  بیائــی  منتظــرم  هنــوز  باباجــون 
بگیــرم  زن  میخــوام  مــن  آخــه  خواســتگاری. 
ــش  ــم و مواظب ــان بمون ــار مام ــدم کن ــول می ــی ق ول
باشــم آخــه اون هــر روز منتظــر برگشــتن تــو جلــو در 

ــه  ــه  رو آب وجــارو میکن خون
ــه  ــی مثــل ی ــوان شــده ول باباجــون مامــان خیلــی نات
ــه  ــه ک ــت من ــالا نوب ــه ح ــت میکن ــن مواظب ــرد ازم م
ــو  ــمت رو تابل ــون اس ــا ج ــم . باب ــت کن ازش مواظب
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ســرکوچمونه ومــن هــر روز کــه میــرم ســرکار 
ایســتم وبــه عکســت و  وبرمیگــردم مــی 

ــم . ــگاه میکن ــمت ن اس
باباجــون دیــروز کــه اومــدم بیــام خونــه 
عکســت رو از ســرکوچه برداشــته بــودن و 
ــا جــون  ــود باب فقــط فامیلــی مــا روی تابلــو ب
کلمــه شــهید هــم روی تابلــو نبــود. نمیدونــم 
چــرا  باباجــون رفتــم خونــه و بغــض گلــوم را 

ــردم ــه ک ــی گری ــود خیل ــرده ب فش
یعنــی توکــه رفتــی خرمشــهر وسوســنگرد و...

ــد  ــالا نبای ــری ح ــس بگی از دســت دشــمن پ
اســمت روکوچــه باشــه !!

باباجــون خیلــی خوشــحال شــدم امشــب 
خیلــی  ســرزدی  پســرت  بــه  اومــدی 
ــردی و  ــل ک ــو بغ ــی من خوشــحال شــدم وقت

منــو بوســیدی . 
ــی  ــه ‌وقت ــم داره میترک ــون دل ــا ج ــه باب آخ
ــن و  ــا بغلشــون میکن ــای بچــه ه ــم باب میبین
ــا هــم بــازی میکنــن. دستشــونو میگیــرن و ب

ــدام  ــت ص ــتت گف ــون دوس ــا ج ــتی باب راس
ــرق  ــال آب ، ب ــو کان ــو ودوســتاتو انداختــه ت ت
وصــل کــرده بــه آب وتــو ودوســتات همونجــا 
پرکشــیدید بطــرف آســمون ولــی چــرا بدنتــو 
نیــاوردن مامــان ببینــه خیالــش راحــت بشــه . 

ــه؟ اینقــدر منتظــرت نمون
ــا  ــه پولداره ــی از بچ ــون خیل ــی باباج میدون
بمــن متلــک میگفتــن کــه ایــن فرزند شــهیده 
و مرتــب بهشــون پــول و امکانــات میــدن 
ــی از  ــا هیچ ــه م ــان میگ ــه مام ــی همیش ول
بنیــاد شــهید نمیگیریــم چــون بابــات وصیــت 
کــرده ازامکانــات دولتــی بخاطــر شــهادت 
مــن اســتفاده نکنیــد و مامــان همیشــه مثــل 
ــن و  ــاج ای ــا محت ــرکار ت ــره س ــرد می ــه م ی
ــدر  ــن روزهــا چق ــی ای اون نشــیم.ولی نمیدون
ــرن  ــن ومیب ــاول میکن ــال رو چپ ــت الم از بی

ــارج. خ
ــی  ــام خمین ــای ام ــم ج ــا جون ــون ،آق باباج
بــا  مــردم را رهبــری میکنــه مــن یبــار 

. پیشــش  رفتیــم  دانشــجوها 
ــم  ــردم وگفت ــش ک ــم بغل ــن رفت ــون م باباج
بابــای مــن رفتــه جبهــه ولــی هنــوز نیومــده 

ایشــون بغلــم کــرد وچفیشــو انداخــت دور گردنــم 
وگفــت پســرم بابــای تــو یــه مــرد بــود .

مــن مطمئنــم الان پیــش امــام حســینه منــم تــو 
وامثــال تــو رو دوســت دارم.

ــل  ــو بغ ــوری من ــی اینج ــال هیچک ــون تابح باباج
ــرم. ــش بگی ــه ارام ــود ک ــرده ب نک

کاش بــودی ومیدیــدی وقتــی اومــدم خونــه مامان 
چقــدر خوشــحال شــده بود. 

باباجون خیلی دوستـت دارم ...
باباجــون امشــب قــاب عکســتو بغــل کــردم باهــات 
حــرف زدم وگریــه کــردم نمیدونــم تــا کــی بیــدار 
بــودم و بــا تــو حــرف میزدم فقــط خیلی خوشــحال 
شــدم کــه اومــدی کنــارم و بــا هــم درد دل کردیــم 
کــه یهــو مامــان اومــد تواتــاق دیــد بالشــتم خیســه 
ــم کــه  ــو حــرف میزن ــا ت ــم و ب ــه میکن و دارم گری
گفــت محمــد جــان چــرا نمیخوابــی باکــی حــرف 

میزنــی کــه صــدات تاتــو هــال میــاد؟ 
ــی  ــی اون خیل ــس . ول ــم هیچک ــش گفت ــن به م
ــرف  ــات ح ــا باب ــاره ب ــت دوب ــم گف ــه به باهوش
ــت بســه  ــه مادرجــان واون گف ــم بل ــزدی؟ گفت می
بگیــر بخــواب. ولــی باباجــون مــن باخــدای خــود 
وباقــاب عکــس تــو عهــد میبنــدم جــای خالــی تــو 
را پرکنــم وقــول میــدم کاری نکنــم کــه یکنفــر بــه 
تــو نفریــن کنــه مطمئــن بــاش محمــدت افتخــار 
ــه  ــه ب ــم ک ــعیم رامیکن ــام س ــه و تم ــه میش باباش

ــم . ــت نکن ــم خیان مملکت
ــه  ــه گفت ــدم ک ــه ات راخون ــت نام ــون وصی باباج
ــام  ــه ام ــم ب ــته باش ــان داش ــدا ایم ــه خ ــودی ب ب
واز  بــدم  انجــام  را  واجبــات  و  نکنــم  خیانــت 

محرمــات دوری کنــم .
ــوان دارم  ــه ت ــا اونجائیک ــدم ت ــول می ــون ق باباج
وعقلــم میرســه در راه دیــن وامامــان قــدم بــردارم 

ــم . ــت کن ــون حرک ــر عزیزم وپشــت ســر رهب
خــودت گفتتــه بــودی ولــی فقیــه جانشــین امــام 
ــع  ــم مطی ــیم من ــش باش ــد مطیع ــس بای ــه پ زمان

ــم هســتم  ــب امــام زمان نائ
پسر عزیزت محمد

غلامرضا احمدی
 بیداخویدی

ــا رهبــری  جامعــه آرمانــی و مدینــه فاضلــه در نــگاه متفکــران مســلمان شــیعی در جامعــه جهانــی مهــدوی ب
ــردد. ــی خلاصــه می‌گ ــن اله ــت قوانی ــم معصــوم و حاکمی حاک

       مفهوم شناسی

مدینه فاضله از دو کلمه مدینه و فاضله ترکیب یافته که در لغت و اصطلاح معنای خاصی دارد.

     مدینه فاضله در لغت
مدینــه، کــه یــک واژه عربــی اســت در لغــت بــر وزن فعلیــه، جمــع آن مدائــن و مــدن و بنابــر قــول دیگــر مفعلــه 

می‌باشــد. ابــن بــری می‌گویــد اگــر میــم در مدینــه زائــده باشــد جمــع آن بــر وزن مــدن جایــز نیســت. 
وی درتعریــف مدینــه گفتــه اســت: »حصنــی اســت کــه در وســط زمینــی بنــا شــده باشــد.  

ــه سیاســت مدنیــه گفتــه  ــوط ب ــه شــهر و یکــی از بخش‌هــای فلســفه باســتان مرب و در اصطــاح؛ ب
ــهر  ــی ش ــه، یعن ــد: مدین ــز گفته‌ان ــت. و نی ــی اس ــت عمل ــش حکم ــه بخ ــی از س ــه یک ــود ک می‌ش

ــی شهرنشــینی. ــی یعن ــی، مدن زندگ

خواجــه نصیرالدیــن طوســی در تعریــف مدینــه معتقــد اســت؛ پیــش از ایــن بــه اجتمــاع اشــخاصی 
ــبب  ــا، س ــن حرفه‌ه ــد و ای ــغول بودن ــات مش ــا و صناع ــواع حرفه‌ه ــه ان ــه ب ــد ک ــاق می‌ش اط

تعیــش آنــان بــود. 

ــد  ــدن اســت. فری ــاط دارد تم ــه ارتب ــا مدین ــه ب ــی ک ــی از واژه‌های وجــدی دربــاره آن گفته یک
امــور زندگــی و گرایــش اســت: تمــدن بــه معنــای ســوی عقــل و انســانیت، نظــم دهــی بــه 

به اخلاق شهری تفسیر شده است.
ــوع  ــه آن را ن ــت ک ــده اس ــدن آم ــاره تم ــر درب ــی دیگ ــعه تعاریف خاصــی از توس

حیــات انســانی مــادی و معنــوی می‌دانــد و اندیشــه آرمانــی دربــاره 
را القاء می‌کند. 

تمــدن عبــارت اســت از تــاش بــرای آفریــدن 
جامعــه‌ای کــه بشــریت بتوانــد بــا همنوائــی 

ــای  ــه اعض ــه منزل ــر و ب ــار یکدیگ در کن
ــواده کامــل و جامــع، در درون  یــک خان

ــد. ــی کن آن زندگ
ــده  ــه ش ــات ارائ ــه توضیح ــه ب ــا توج ب
ــث  ــه را از حی ــه فاضل ــوان مدین می‌ت

لغــت ایــن گونــه تعریــف کــرد: 
ــت  ــاظ فضیل ــه از لح ــه‌ای ک مدین

دارای درجــه عالــی باشــد.

مدینـه فاضله چیست...
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     مدینه فاضله در اصطلاح

ــف  ــه تعاری ــه فاضل ــی مدین ــوم اصطلاح ــاره مفه درب
ــت.  ــیده اس ــیوفان رس ــمندان و فیلس ــادی از دانش زی
فارابــی در ایــن بــاره می‌گویــد: »مدینــه فاضلــه؛ 
ــی از اجتمــاع در  ــه مقصــود حقیق ــه‌ای اســت ک مدین
آن، تعــاون بــر امــوری اســت کــه موجــب حصــول بــه 

ــت. ــی اس ــعادت آدم س
ــه  ــد: »مدین ــز می‌گوی ــی نی ــن طوس ــه نصیرالدی خواج
فاضلــه؛ مدینــه‌ای اســت که ســاکنان آن کوشــش کنند 
کــه ســعادت حقیقــی را بــه دســت آورنــد. اداره چنیــن 

مدینــه‌ای بــه دســت حکیمــان و فاضــان باشــد.« 
 ملاصــدرا می‌گویــد: »مدینــه فاضلــه؛ مدینــه‌ای اســت 
ــی و  ــت حقیق ــه نهای ــل ب ــرای نی ــهرهای آن ب ــه ش ک

خیــر حقیقــی بــا هــم همــکاری دارنــد«.

      بررسی تاریخ و جامعه در فلسفه نظری
 

ارتباطــی  تحقیــق  موضــوع  بــا  کــه  مباحثــی  از 
تنگاتنــگ دارد؛ بررســی ادوار تاریــخ بــر اســاس فلســفه 
نظــری اســت کــه در آن بــه ســیر تکاملــی یــا نزولــی 
بــاره  ایــن  جامعه‌هــا نظــر و توجــه می‌کنــد. در 
ــد  ــی مانن ــد. برخ ــود ندارن ــی وج ــای متفاوت دیدگاه‌ه
ــودن  ــه دوره‌ای ب ــی ب ــخ و برخ ــرار تاری ــه تک ــه ب نیچ
تاریــخ و جامعــه معتقدنــد و نیــز عــده‌ای ماننــد تویــن 
ــد.  ــا می‌دان ــول تمدن‌ه ــور و اف ــی ظه ــخ را ب ــی تاری ب
ــاز  ــی آغ ــا از وقت ــول تمدن‌ه ــی، اف ــن ب ــر توی از نظ
شــده‌اند کــه سلســله داران، متولیــان و مدیــران 
ــه  ــخ‌های کهن ــن پاس ــای نوی ــر تهاجم‌ه ــا در براب آنه
ــدن،  ــک تم ــول ی ــل اف ــد. وی از دلای ــرار کرده‌ان را تک
نظامــی شــدن شــدید و وســعت فتوحــات را یــادآوری 
می‌کنــد و معتقــد اســت هرچــه متصرفــات یــک 
تمــدن وســیع تــر گــردد. بــرای حفــظ آنهــا به ارتشــی 
بــزرگ تــر و نیرومندتــر، نیازمنــد خواهیــم شــد و ایــن 
نــه مــا بــه قــوت بلکــه مــا بــه ضعــف تمــدن می‌شــود.

       دیدگاه تکامل جامعه و تاریخ

برخــی دیدگاه‌هــا نیــز ترقــی و تکامــل جامعــه و تاریــخ 
ــی  ــه ترق ــد اندیش ــر جدی ــد. در عص ــرح می‌کنن را مط
یکــی از مهم‌تریــن اندیشــه‌هایی اســت کــه بــا زندگــی 
ــکل  ــیدنی نخســتین ش ــه اســت. س انســان در آمیخت
اعتقــاد بــه ترقــی را بــا پیدایــش علــوم جدیــد مقــارن 

ــتی را  ــان هس ــاخت جه ــت و س ــگل، یاف ــد. ه می‌دان
اندیشــه عنــوان می‌کنــد؛ اندیشــه‌ای مطابــق، متعالــی 
ــت و  ــارج، هوی ــته و در خ ــق برخاس ــه از خال و آزاد ک
ــن  ــت: همی ــد اس ــت؛ وی معتق ــه اس ــت یافت موضوعی
کــه ایــن اندیشــه در خــارج تحقــق یافــت و از صاحــب 
ــی  ــود بیگانگ ــراق و از خ ــار ف ــد، دچ ــدا ش ــود ج خ
ــراق  ــن ف ــر ای ــه ب ــت ک ــر آن اس ــواره ب ــت و هم گش

ــدد. ــه اصــل خــود بپیون ــاره ب فایــق آیــد و دوب

      دیدگاه متفکران مسلمان

ــه  ــرآن قبــل از مطــرح شــدن نظری ــات ق برخــی از آی
دوره‌ای تاریــخ بــه ایــن مطلــب اشــاره‌ای داشــته اســت: 
ــی الارض  ــیروا ف ــنن فس ــم س ــن قبلک ــت م ــد خل »ق

فانظــروا کیــف کان عاقبــه المکذبیــن؛
ــاى  ــد هلاكت‌ه ــى )مانن ــما حوادث ــش از ش ــه پي  البت
ــت،  ــته اس ــى گذش ــنّت اله ــق س ــته‌جمعى( طب دس
ــت  ــه عاقب ــد ك ــد و بنگري ــن بگردي ــس در روى زمی پ
ــه،  ــه مبارک ــود.«. در آی ــه ب ــدگان چگون ــب‌ كنن تکذی
ــات  ــاره اجتماع ــه درب ــود ک ــه می‌ش ــان توصی ــه انس ب
ــن  ــری در زمی ــرت گی ــرای عب ــد و ب ــر کن ــل، تدب قب
ســیر کنــد. مرحــوم شــهید مطهــری دربــاره نوســانات 
تاریــخ می‌گویــد: هرچنــد در مجمــوع حرکــت تاریــخ، 
ــری  ــخ، جب ــی تاری ــیر تکامل ــی، س ــی اســت، ول تکامل
ــر  ــه ه ــت ک ــن نیس ــی چنی ــت. یعن ــف نیس و لایتخل
ــه  ــه تاریخــی لزومــا نســبت ب جامعــه‌ای در هــر مرحل
ــه  ــوده اســت. نظــر ب ــر ب مرحلــه قبــل از خــود کامل‌ت
ــی ایــن حرکــت انســان اســت و  ــن کــه عامــل اصل ای
ــت.  ــر اس ــار و آزاد و انتخاب‌گ ــودی مخت ــان موج انس
ــی  ــد گاه ــاناتی می‌یاب ــود نوس ــت خ ــخ در حرک تاری
ــه طــور کلــی،  ــی ب ــو مــی‌رود و گاهــی عقــب... ول جل
بشــریت در مجمــوع خــود یــک خــط ســیر تکاملــی را 

طــی کــرده اســت.
ــه  ــا ک ــزدی، از آنج ــاح ی ــت‌الله مصب ــر آی ــق نظ  طب
ــه خــدا  ــه لحــاظ روحــی و نزدیــک شــدن ب تکامــل ب
ــا از  ــه‌ای تمام ــچ جامع ــخ هی ــد، در تاری ــق می‌یاب تحق
لحــاظ روحــی کامــل تــر از جامعــه قبلــی نبوده اســت.

صنعــت،  )در  موجــود  معنــای  هــر  بــه  تکامــل   
ــه و  ــه فاضل ــی و...( در مدین ــوم تجرب ــوژی، عل تکنول
ــه  ــا ک ــد داد، از آنج ــام رخ خواه ــود اس ــی موع آرمان
ــی آن  ــز نهای ــخ و ج ــی تاری ــش پایان ــان بخ آخرالزم
ــه تکامــل همــه جانبــه  اســت، دنیــا و جهــان در آن ب

ــید. ــد رس ــود خواه خ
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مدینــه فاضلــه، نعمتــی اســت کــه قــرآن مجید 
ــن  ــد الله الذی ــت: »وع ــد داده اس ــه آن نوی ، ب
آمنــوا منکــم و عملــوا الصالحــات لیســتخلفنکم 
فــی الارض کمــا اســتخلف الذیــن مــن قبلکــم 
ولیمکنــن لهــم دینهــم الــذی ارتضالهــم و 
ــا یعبدوننــی  لیبدلنهــم مــن بعــد خوفهــم امن
لایشــرکون بــی شــیئا و مــن کفــر بعــد ذالــک 

فاولئــک هــم الفاســقون؛
 خداونــد بــه كســانى از شــما )مســلمانان( كــه 
ایمــان آورده و كارهــاى شايســته كرده‌انــد 
ــا را در روى  ــا آنه ــه قطع ــت ك ــده داده اس وع
زميــن جانشــين )خــود( كنــد و حکومــت 
بخشــد همــان گونــه كــه كســانى را كــه پيــش 
از آنهــا بودنــد )ماننــد مؤمنــان قــوم نــوح و قــوم 
هــود و صالــح و قــوم یونس ( جانشــين ســاخت، 
و حتمــا آن دينــى را كــه بــراى آنهــا پســنديده 
ــتقر و  ــا مس ــراى آنه ــام( ب ــن اس ــت )دي اس
اســتوار ســازد، و ب‌ىترديــد حــال آنهــا را پــس 
از بيــم و تــرس بــه امــن و ايمنــى تبديــل نمايد 
بــه طــورى كــه تنهــا مــرا بپرســتند و چيــزى 
را شــریک مــن قــرار ندهنــد. و هــر كــه پــس 
ــن  ــران ورزد، چني ــزرگ( كف ــت ب ــن )نعم از اي

كســانى بــه حقیقــت نافرماننــد.«.
در دلالــت ایــن آیــه می‌تــوان گفــت: ایــن آیــه 
شــامل تمــام امــت اســامی اســت کــه بعضــی 
از مفســرین گفته‌انــد کــه ایــن آیــه بــه دلیــل 
ــر  ــم« ب ــه »منک ــن« در کلم ــودن »م ــه ب بیانی
عمــوم مســلمین دلالــت می‌کنــد، علامــه 
طباطبایــی آن را بعضیــه گرفتــه اســت و وعــده 
اســتخلاف در زمیــن را مختــص مؤمنیــن، 
آن هــم کســانی کــه عمــل صالــح انجــام 
ــر آن  ــه ب ــه آی ــزی ک ــد؛ چی ــد، می‌دان می‌دهن
ــت می‌کنــد همــان وعــده تحقــق مدینــه  دلال
فاضلــه می‌باشــد، بــا هــر تفســیری کــه از آیــه 

ممکــن اســت.
ــه  ــه فاضل ــاد مدین ــرای ایج ــز ب ــات نی در روای
مطالبــی فــراوان رســیده اســت. ابــن ابــی 
الحدیــد می‌گویــد: امامیــه می‌گوینــد کــه 
احادیــث آخرالزمــان دربــاره وعــده ظهــور 
امــام غائبــی اســت کــه در پایــان دنیــا مالــک 
همــه زمیــن می‌شــود ولــی یــاران معتزلــی مــا 
ــه ظهــور امــام غائبــی  می‌گوینــد کــه وعــده ب
اســت کــه در آخرالزمــان همــه زمیــن را تصرف 
می‌کنــد و بــر همــه کشــورها پیــروز می‌شــود.

        ارکان مدینه فاضله

ــه  ــاره ب ــه اش ــت ک ــی اس ــه دارای ارکان ــه فاضل مدین
ــن:  ــه دارای ســه رک ــه فاضل آن ضــروری اســت. مدین
ــه  ــاره آن ب ــه درب ــد، ک ــردم می‌باش ــم، م ــون، حاک قان

ــم: ــح می‌دهی ــار توضی اختص

        قانون

در لغــت عــرب بــه معنــای معیــار و مقیــاس شــیء و 
ــون،  ــر: القان ــی دیگ ــه عبارت ــده اســت، ب ــزی آم هرچی

ــه. ــاس کل شــیء طریق مقی
ــه  ــی: مجموع ــام آن یعن ــای ع ــه معن ــاح ب  در اصط
ــا در  ــاط آنه ــار و ارتب ــر رفت ــه ب ــزام آوری ک ــد ال قواع
ــز؛  ــاص آن نی ــای خ ــه معن ــت؛ ب ــم اس ــه حاک جامع
ــن از  ــه‌ای معی ــا مجموع ــن ی ــده‌ای معی ــی: قاع یعن
ــی  ــر معین ــم ام ــرای تنظی ــه ب ــوه مقنن ــه ق ــد ک قواع

وضــع می‌کنــد.
ــه می‌شــود کــه:  ــون گفت ــه چیــزی قان ــز ب در فقــه نی
کلــی باشــد، از طریــق وحــی رســیده باشــد و جنبــه 
دوام داشــته باشــد. بنابرایــن قانــون در اســام؛ عبــارت 
اســت از آن قســمت از آیــات قــرآن و احادیــث درســت 
ــی،  ــور کل ــه ط ــی و ب ــا نواه ــر ی ــن اوام ــه متضم ک

ــی باشــند. ــررات الزام متضمــن مق

       ویژگی قانون‌گذار در اسلام

قانون‌گذاری بنابر آموزه‌های اسلامی:
اولا از آن خداوند است.

ثانیــا ایــن حــق طبــق مفــاد بعضــی آیــات نــه تنهــا از 
آن خداســت، بلکــه از دیگــران حــق قانون‌گــذاری نیــز 

ســلب شــده اســت.
ثالثا پیروی از قانون اسلام، پیروی از وحی است.

       ویژگی قوانین در اسلام

ــه  ــه ب ــت ک ــی اس ــام دارای ویژگی‌های ــون در اس قان
ــت:  ــوان گف ــار می‌ت اختص

۱- از دلایلــی کــه می‌تــوان بــر محــق بــودن قانون‌گذاری 
ــت.  ــن او اس ــبی در قوانی ــات نس ــمرد، ثب ــد برش خداون
ــن  ــون از زمی ــه قان ــی ک ــد: »مادام ســید قطــب می‌گوی
سرچشــمه گیــرد، همیشــه در معــرض تحــولات وتبدیل 
ــات  ــت طبق ــم در دس ــی دائ ــال دگرگون ــت و در ح اس
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غالــب و علیــه طبقــه مغلــوب ملــت خواهــد بود.
۲- جامعیــت قانــون الهــی نکتــه‌ای دیگر اســت 
ــاز  ــر ممت ــن دیگ ــه قوانی ــبت ب ــه آن را نس ک
می‌کنــد. چنــان کــه خداونــد می‌فرمایــد: 
ــی گواهــی از خودشــان،  ــر امت ــه از ه روزی ک
بــر آنــان برانگیزیــم و تــو را بــر اینــان مشــاهده 
ــاب را کــه  ــم کت ــازل کردی ــو ن ــر ت ــم و ب گیری
روشــنگر همــه چیــز اســت و هدایــت و رحمت 

ــرای مســلمین اســت. . و بشــارت ب
بــاره می‌فرمایــد: »قــرآن  ایــن  در  علامــه 
ــرای هدایــت عمــوم اســت و مــراد از تبیــان  ب
کل شــی هــم آن چیــزی اســت کــه برگشــت 
ــی  ــارف حقیق ــل مع ــد از قبی ــت باش ــه هدای ب
مربــوط به مبــدا، معــاد و اخــاق و شــرایع الهی..

۳- آســان بــودن قانــون الهــی دلیلــی دیگــر بــر 
اولویــت آن نســبت بــه قوانین بشــری اســت.

۴- برابــری در مقابــل قانون یکــی از ویژگی‌های 
قانــون الهــی اســت کــه حتــی در مــورد پیامبــر 
ــوع  ــم موض ــلّم( ه ــرم )صلی‌الله‌علیه‌و‌آله‌وس اک
بــاره  ایــن  در  یکســان صــورت می‌گیــرد. 
حضــرت رســول می‌فرماینــد: »لافضــل لعربــی 
ــی و لا  ــی عرب ــی عل ــی و لا عجم ــی عجم عل
ــن  ــم م ــوی، کلک ــض، الا بالتق ــی ابی اســود عل

ــراب. ــن ت آدم و آدم م

      حاکم

ــه اجــرا کننــده حکــم بیــن مــردم گوینــد،  در لغــت ب
حاکــم کســی اســت کــه در میــان مــردم حکــم 

می‌دهــد. فرمــان  و  می‌کنــد 
ــت  ــیده اس ــی رس ــز روایات ــم نی ــرورت حاک ــاره ض درب
کــه بــر اهمیــت موضــوع می‌افزایــد: الدیــن والســلطان 
توامــان، لابــد کل واحــد منهمــا مــن صاحبــه، والدیــن 
ــا لا  ــذم و م ــه اله ــالا اس ل ــارس و م اس والســلطان ح

ــه ضایــع. حــارس ل
ــده:  ــه ش ــر گرفت ــم در نظ ــرای حک ــه ب ــرایطی ک از ش
ــت، معصومیــت و مــرد  اســام، عدالت،اعلمیــت، مدیری
ــل  ــود قاب ــای خ ــک در ج ــر ی ــه ه ــد ک ــودن می‌باش ب

بحــث و بررســی‌اند.

       مردم
  

ارزش و اعتبــاری کــه اســام در مدینــه فاضلــه خــود، 
ــل اســت، بســیار در خــور توجــه  ــردم آن قائ ــرای م ب
ــد  ــردم آزاد و عب ــام، م ــه اس ــه فاضل ــت. در مدین اس
ــه  ــد ک ــک چیزهایی‌ان ــد و مال ــتی بخش‌ان ــق هس خال
ــق  ــردم ح ــد. م ــت آورده‌ان ــه دس ــون ب ــق قان از طری
ــعادت  ــل و س ــب فضائ ــال کس ــد و دنب ــورت دارن مش
ــا کمــال الفــت و محبــت زندگــی  اخــروی هســتند، ب
ــه دســتور حضــرت  ــا توجــه ب می‌کننــد و همچنیــن ب
ــد. ــمنان آماده‌ان ــه دش ــر توطئ ــته در براب ــق، پیوس ح

ســه رکنــی که به آن اشــاره شــد، اســاس مدینــه فاضله 
ــه قانونــی  ــا ارائ اســام را تشــکیل می‌دهنــد. اســام ب
ــل شــرایطی  ــح و مردمــی عاق درســت و حاکمــی صال
خــاص بــه وجــود مــی‌آورد کــه باعــث فراگیــر شــدن 
ــی  ــه دین ــدن ب ــل ش ــود و تبدی ــدن خ ــی ش و جهان
ــت،  ــی، تحقــق حاکمیــت عدال واحــد در عرصــه جهان
گســترش رفــاه، ایجــاد صلــح و امنیــت جهانــی، رشــد 
علمــی و عقلــی بشــر، ارتباطــات گســترده و ســریع و 

خرســندی رضایــت مــردم خواهــد شــد.

      مدینه فاضله و آرای فیلسوفان مسلمان
   

ــه از  ــت ک ــول و درازی اس ــث ط ــه بح ــه فاضل مدین
ــوفان  ــه فیلس ــورد توج ــون م ــا کن ــدش ت ــدای تول ابت
زیــادی مــن جملــه فیلســوفان مســلمان قــرار گرفتــه 

اســت.

      فارابی

فارابــی از آن دســته فیلســوفان مســلمان اســت 
کــه بحــث جــدی دربــاره مدینــه فاضلــه نمــوده 
اســت. اصــول و مبانــی‌ای کــه فارابــی در مدینــه 
فاضلــه خــود پــی می‌گیــرد چنــد مــورد اســت 
از جملــه آنهــا: روش شناســی، جهــان شناســی، 
ــند.  ــی می‌باش ــت شناس ــی و غای ــان شناس انس
فارابــی در تقســیم بنــدی علــوم و احصــاء 
ــا  ــت، وی اساس ــعادت اس ــال س ــه دنب ــا ب آنه
نظــام فلســفه سیاســی خــود را بــرای رســیدن 
بــه ســعادت ترســیم می‌کنــد و ســعادت را 
ــه انســان‌ها،  ــه هم ــد ک ــی می‌دان ــت مطلوب غای
ــاش  ــا ت ــتند و ب ــان آن هس ــتاقانه خواه مش
ــرا  ــد؛ زی ــت می‌کنن ــوی آن حرک ــه س ــود ب خ

ــرات اســت. ــن خی ــال و برتری ســعادت کم
ــد از:  ــی عبارتن ــدگاه فاراب ــه از دی ــه فاضل ارکان مدین
ــم  ــودن حاک ــوف ب ــس ۲. فیلس ــود رئی ــزوم وج ۱. ل
ــی را  ــد کل ــا فلســفه ورزی قواع ــردی ب ــن ف ــه چنی ک
ــی در  ــدا وح ــا مب ــه و ب ــری در آمیخت ــفه نظ ــا فلس ب

ــت. ــاط اس ارتب
ویژگی‌هــای مدینــه فاضلــه از دیــدگاه فارابــی عبارتنــد 
از: ۱. تعــاون ۲. خداونــد و غایــت قصــوی بــودن 
ــردم.  ــودن م ــت ب ــا فضیل ــد ۴. ب ــت خداون او ۳. معرف
عدالــت ۶. محبــت و الفــت ۷. صلــح در مدینــه فاضلــه 

ــد داشــتن در اوصــاف. ــه خداون و تشــبیه ب

       ابوعلی سینا

ــاد  ــه ی ــه عادل ــه مدین ــه ب ــه فاضل ــینا از مدین ــن س اب
می‌کنــد. وی دربــاره سیاســت اخیــار و مدینــه فاضلــه 
ــل  ــون اه ــی ان یک ــار و ه ــه الاخی ــد: سیاس می‌گوی
المدنیــه متشــارکین علــی طلــب الســعاده العاجلیــه و 

ــه. الاجلی
ــی آن در  ــه اهال ــت ک ــه‌ای اس ــه، مدین ــه فاضل مدین
طلــب ســعادت عاجلــه )رینــا( و آجلــه )آخرت( شــرکت 

می‌جویــد.
ــی  ــت و مبان ــلمان اس ــوفی مس ــینا، فیلس ــی س ابوعل
مدینــه فاضلــه او جنبــه دینــی و الهــی دارد. در مدینــه 
فاضلــه او نیــز جهانــی شناســی و خــدا شناســی، 
انســان شناســی و غایــت شناســی نمایــان اســت، او نیز 
بــه دنبــال ســعادت اســت و ســعادت را در لــذت عقلــی 
ــد  ــد و زاه ــارف و عاب ــن ع ــرق بی ــد؛ وی در ف می‌دان
معتقــد اســت: فــرق بیــن عــارف، عابــد و زاهــد در ایــن 
اســت کــه زاهــد از متــاع دنیــا و لــذات آن دور گــردان 
اســت و عابــد کســی اســت کــه بــه عبــادات مواظبــت 
ــود را  ــر خ ــه فک ــت ک ــی اس ــارف کس ــا، ع دارد: ام
ــته از  ــازد و پیوس ــه می‌س ــروت متوج ــدس جب ــه ق ب
پرتوهــای نــور حــق، در ســر خــود برخــوردار می‌شــود.
 او ایــن ســعادت )لــذت عقلــی( را مخصــوص ایــن دنیــا 
ــد از  ــی بع ــعادت واقع ــر او س ــه نظ ــد؛ ب ــی می‌کن تلق
مــرگ بــه دســت می‌آیــد، بــه عبــارت دیگــر: »و نیــز 
ــد  ــگام باش ــس را، آن هن ــر نف ــعادت ه ــه س ــدان ک ب
کــه از کالبــد جــدا شــود و لــذات بدنــی دیگــر اســت 
و لــذات نفســانی، دیگــر و نیــز نفــس را بــدون کالبــد 

عقوبتــی اســت وی را«. 

ــات  ــن ســینا، نظری ــات اب از برجســته‌ترین نظری
ــم  ــی را حاک ــت. وی نب ــوت اس ــه نب ــوط ب مرب
ــوت را  ــرورت نب ــد و ض ــه می‌دان ــه فاضل مدین
ــی، تخیلــی، اعجــازی،  ــه چهــار ســطح؛ عقلان ب
ســطح سیاســی اجتماعــی ثابــت می‌کنــد. 
ــه  ــه ب ــه فاضل ــرای مدین ــون را ب ــن ســینا قان اب
ــاره  ــن ب ــرد و در ای ــودن می‌پذی شــرط الهــی ب
ــا  مــی‌آورد: فتکــون لــه المعجــزات التــی اخبرن
بهــا، وهــذا الانســان اذا وجــد، یجــب ان یســن 
ــاذن الله تعالــی و  للنــاس فــی امورهــم ســننا ب
ــه.  ــروح القــدس علی ــه ال ــه و انزال ــره و وحی ام

ــهر  ــن ش ــای ای ــاره ویژگی‌ه ــن درب وی همچنی
بــه تعــاون بــرای ســعادت، عدالــت، عــدم 
تعــارض و فســاد، دینــداری و دنبــال روی 

ــی‌ورزد. شــریعت تاکیــد م

      خواجه نصیرالدین طوسی
  

خواجــه نصیرالدیــن طوســی در تعریــف مدینــه 
ــه  ــود ک ــی ب ــاع قوم ــد: »اجتم ــه می‌گوی فاضل
همت‌هــای ایشــان اقتنــای خیــرات و ازالــه 
ــان  ــان ایش ــه می ــر آین ــود و ه ــدم ب ــرور مق ش
اشــتراک بــود در دو چیــز: یکــی آراء و دوم 

ــال.. افع
بنابــر تعریــف خواجــه، مدینــه فاضلــه، در مردم 
دنبــال خیــرات هســتند و جویای کمــال؛ در آن 
ــاره ویژگی‌هــای  ــت حاکــم اســت. وی درب عدال
مدینــه فاضلــه بــه چنــد مــورد اشــاره می‌کنــد: 
۱. الفــت و محبــت ۲. امنیــت و عــدم تعانــد ۳. 

ــت ۴. عدالت. صداق
ــتن  ــی دانس ــا طبقات ــی ب ــر طوس ــه نصی خواج
ــردم  ــی، م ــب معرفت ــب مرات ــه حس ــردم ب م
ــوان  ــر عن ــات زی ــه را دارای طبق ــه فاضل مدین
ــه  ــا ۲. طائف ــل حکم ــه افاض ــد:۱. طایف می‌کن
اهــل ایمــان ۳. طایفــه اهــل ســلیم ۴. طایفــه 

ــان. ــود گرای ــتضعفان. نم مس

      ملاصدرای شیرازی

ملاصــدرای شــیرازی همچــون دیگر فیلســوفان 
بــه ایــن مقولــه نظــر داشــته اســت، وی مدینــه 
ــه در آن  ــد ک ــیم می‌کن ــوری ترس ــه را ط فاضل
ــه  ــت ک ــی اس ــهرهای آن دارای امت ــه ش هم
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بــرای رســیدن بــه خیــر حقیقــی و ســعادت، یکدیگــر 
ــد. ــاری می‌کنن را ی

مهم‌تریــن مبانــی مدینــه فاضلــه در دیــدگاه سیاســی 
ــت و  ــات اس ــزه از تعلق ــد من ــی وی خداون ـ اجتماع
ــه عنــوان منــزل کــه در آن ســالکان  ــا نیــز کــه ب دنی
الهــی ســکنی گزیــده و بــرای ســفر بــه ســوی خداونــد 
ــه در  ــانی ک ــدرا، انس ــر ملاص ــد. از نظ ــاش می‌کنن ت
ویژگی‌هــای  دارای  می‌یابــد  حضــور  مدینــه  ایــن 
ممتــاز از دیگــر مخلوقــات، مختــار بــودن او، نیــاز او بــه 
ــوط  ــاع و تمــدن دارای سیاســت و شــریعت مرب اجتم

ــد. ــود می‌باش ــات خ ــه حی ب

ارکان ایــن مدینــه از دیــدگاه وی ۱. قانــون الهــی ۲. حاکم 
ــه  ــد ک ــان می‌باش ــعادت آن ــردم و س ــت و م و حکوم
هــر یــک شــرایطی دارد کــه بــه تفصیــل از آن بحــث 
کــرده اســت. خــدا محــوری، حضور گســترده شــریعت، 
حضــور ولایــت، عدالــت در جامعــه و تعــاون بــرای نیل 
بــه ســعادت از وجــوه مدینــه فاضلــه ملاصــدرا اســت.

      جامعه مطلوب از دیدگاه اندیشمندان غرب

مســئله مدینــه فاضلــه و جامعــه مطلــوب مــورد توجــه 
بســیاری از فیلســوفان و اندیشــمندان سیاســی غــرب 

قــرار گرفتــه اســت.

      افلاطون

مدینــه فاضلــه از دیــدگاه افلاطــون، جامعــه‌ای اســت 
کــه در آن خــرد، دانــش، فضیلــت و عدالــت حکمروایی 
ــن شــهر  ــی ای ــع اجتماع ــاره طب داشــته باشــد. او درب
ــت  ــن اس ــهر ای ــداث ش ــت اح ــد: »عل ــان می‌گوی انس
کــه هیــچ فــردی بــرای خــود کافــی نیســت، بلکــه بــه 

بســیاری از چیزهــا نیازمنــد اســت.

ــه ســه طبقــه تقســیم می‌کنــد:  افلاطــون جامعــه را ب
حاکمــان، ســپاهیان و تــوده مــردم. بــه نظــر افلاطــون، 
ــت:  ــد اس ــت؛ او معتق ــم اس ــی مه ــپاهیان خیل کار س
ــر از پیشــه ســپاهی  ــه‌ای مهــم ت ــا حرف ــچ کاری ی هی
ــدازه  ــن ان ــه ای ــئولیتی، ب ــچ مس ــت و هی ــری نیس گ
اهمیــت نــدارد کــه ســربازان و جنــگاوران مــا وظایــف 

ــه نحــو احســن و اکمــل انجــام دهنــد. خــود را ب
افلاطــون دربــاره انتخــاب زمامــداران و فرماندهــان نیــز 
ــان بایــد  می‌گویــد: پیــران بایــد فرمــان دهنــد و جوان

ــن  ــد بهتری ــم بای ــران ه ــان پی ــد. در می ــت کنن اطاع
ــهر  ــان ش ــاره حاکم ــد. وی درب ــاب گردن ــراد انتخ اف
ــوفان  ــد، فیلس ــه بای ــه فاضل ــت: در مدین ــد اس معتق
حاکــم باشــند. حکومــت فلاســفه از دیــدگاه افلاطــون 
بــه مثابــه یــک وظیفــه اســت نــه بــرای رســیدن بــه 
شــهوت و کســب افتخــار. آنــان وظیفــه دارنــد حکومت 
ــد. وی  ــل آی ــدی نائ ــعادت اب ــه س ــهر ب ــا ش ــد ت کنن
ــت، هرکســی را شایســته انجــام امــری  براســاس عدال
ــرای  ــد، او ب ــته باش ــتعداد آن را داش ــه اس ــد ک می‌دان
تحقــق مدینــه فاضلــه خــود عدلــت، فضیلــت و حکمت 

ــد. ــز می‌کن ــش را تجوی و دان

      توماس هابز

ــز، جامعــه‌ای  ــدگاه تومــاس هاب ــوب از دی جامعــه مطل
ــادی و از  ــاه م ــت و رف ــح، امنی ــه در آن صل ــت ک اس
ــد.  ــراوان می‌باش ــای ف ــوی دارای نعمت‌ه ــاظ دنی لح
او تصریــح می‌کنــد: مــراد امنیــت، فقــط حفــظ جــان 
ــان  ــه آدمی ــز هســت ک ــر نی نیســت، بلکهنعمــت دیگ
ــی خــود و  ــه واســطه کار و کوشــش قانون می‌تواننــد ب
ــه دســت  ــرای دولــت ب بــدون ایجــاد نظــر یــا ضــرر ب

ــد.  آورن

تذکــر ایــن نکتــه لازم اســت کــه تومــاس هابــز 
ــفه  ــام فلس ــود. تم ــرا ب ــی مادیگ ــول و مبان دارای اص
ــای  ــد و دغدغه‌ه ــز دور انســان می‌چرخی سیاســی هاب
ــی  ــن جهان ــان ای ــش انس ــایش و آرام ــاره آس او درب
بودنــد، طبــق ارکان اصلــی سیاســی هابــز آدمیــان بــه 
ــد،  ــی طبیعی‌ان ــد و دارای وضع ــت برابرن ــم طبیع حک
ــی  ــان تلق ــی انس ــق طبیع ــار را ح وی آزادی و اختی
ــد  ــوب بای ــاد دارد در جامعــه مطل ــز اعتق ــد. هاب می‌کن
سیاســیت از دینجــدا گردنــد، بنابرایــن او جامعــه 
ــگارد و  ــه می‌ان ــن جامع ــی ای سکولاریســتی را از ویژگ
از طرفــی نیــز انســان محــوری را از ویژگــی دیگــر ایــن 
ــت  ــه برمــی شــمرد و معتقــد می‌شــود کــه دول جامع
ــاخته و  ــه س ــت ک ــان‌ها اس ــن انس ــق بی ــان تواف هم
ــز  ــاس هاب ــدگاه توم ــد. از دی ــان می‌باش ــه انس پرداخت
فردگرایــی ویژگــی ســوم جامعــه مطلــوب اســت کــه 
ــت  ــه دول ــه وظیف ــد ک ــن اندیشــه را مطــرح می‌کن ای

ــراد اســت. ــع اف حفــظ مناف
وی ســخت طرفــدار قــدرت اســت و قــدرت و مقدمــات 
آن را ارزشــمند می‌دانــد. بنابــر دیــدگاه وی؛ اگــر 
ــوب او  ــه مطل ــد در جامع ــی بخواه ــا حاکم ــی ی دولت

ــرای مــردم راهگشــا باشــد، بایــد  مفیــد و کارســاز و ب
ــه  ــدرت را ب ــا ق ــد و قوی ــته باش ــق داش ــدرت مطل ق

ــرد. دســت گی
علــم گرایــی ویژگــی پنجــم جامعــه مطلــوب تومــاس 
ــه  ــه معنــای حســن گرایــی و تجرب ــز اســت کــه ب هاب
ــان  ــود انس ــد وج ــعی می‌کن ــد. او س ــی می‌باش گرای
ــاد  ــز از آن ی را مکانیــزه تحلیــل کنــد. عقلــی کــه هاب
می‌کنــد عقلــی ابــزاری اســت نــه عقــل کــه مــا عبــد 
ــز،  ــه الرحمــن باشــد؛ »غایــت انســان از دیــدگاه هاب ب
ــار  ــی نکبت‌ب ــان و نجــات از زندگ ــن جه ــی در ای ایمن
ــزاری طبیعــی  اســت. مصلحــت او نســبی و عقلــش اب

ــت«.  ــن غای ــه ای ــرای رســیدن ب اســت ب

      نقد و بررسی دیدگاه‌ها

سیاســی  اندیشــمندان  دیدگاه‌هــای  بررســی  در 
بــا دیــدگاه متفکــران مســلمان شــیعی می‌تــوان 
ــگاه  ــه در ن ــی و مدینــه فاضل گفــت کــه جامعــه آرمان
متفکــران مســلمان شــیعی در جامعــه جهانــی مهــدوی 
بــا رهبــری حاکــم معصــوم و حاکمیــت قوانیــن الهــی 

خلاصــه می‌گــردد.

      افلاطون

هــر چنــد افلاطــون، بــا طــرح بحــث خــود می‌خواســت 
اوضاع سیاســی ـ اجتماعی آن دوران را ســامان بخشــد 
و بــرای همیــن فیلســوفان را پیــش کشــد؛ بــه شــواهد 
تاریخــی و تصریــح خــود افلاطــون در کتــب و محاورات 
ــژه  ــه وی ــان ب ــه یون ــوط ب خــود نظــر اصلاحــی او مرب
ــود،  ــا نب ــن دولت‌ه ــه تمــاس بی ــل ب ــود، او قای ــن ب آت
ــای  ــا برنامه‌ه ــام ب ــه اس ــه فاضل ــه مدین ــی ک در حال
اصلاحــی خــود بــه کل جهــان نظــر می‌افکنــد: »یمــا 

الارض قســطا و عــدلا کمــا ملئــت ظلمــا و جــورا«. 
ــه در کار  ــت، مداخل ــون از عدال ــف افلاط ــق تعری طب
دیگــران ممنــوع اســت. وی بــا طبقــه بنــدی جامعــه، 
بســیاری از زمینه‌هــای عدالــت واقعــی را از بیــن بــرده 
اســت. در حالــی کــه در مدینــه فاضلــه اســام، از هــر 
لحــاظ عدالــت تحقــق یافتــه و بــرای همــگان، زمینــه 
پیشــرفت و کمــال بــه دســت خواهــد آمــد و خبــری 
از طبقاتــی شــدن نخواهــد بــود. در مدینــه فاضلــه او، 
حاکــم علی‌رغــم تمهیــدات فــراوان فیلســوفان‌اند کــه 
در جــای خــود دچــار خطاینــد و هیــچ گونــه اتصالــی 
بــه عالــم بــالا ندارنــد در مدینــه فاضلــه اســام حاکــم، 

همــان ادامــه دهنــده راه پیامبــران الهــی اســت 
ــت و  ــان عصم ــر آن ــای برت ــه از ویژگی‌ه ــی ک پیامبران
ــه افلاطــون  ــه فاضل ــا وحــی اســت. در مدین ــاط ب ارتب
ــه  ــه فاضل ــا مدین ــت، ام ــتردگی نیس ــری از گس خب
ــودن، پیشــرفت در علــم و  اســام، پیــام آور جهانــی ب
صنعــت، تکامــل عقــول بشــری، گســترش عدالــت در 
تمــام زمینه‌هــا، گســترش صلــح و امنیــت جهانــی و... 

می‌باشــد.

       فارابی

بــا وجــود مشــترکات فراوانــی کــه بیــن مدینــه 
فاضلــه و جامعــه آرمانــی اســام وجــود دارد از جملــه 
ســخن رانــدن از رؤســای مماثــل کــه بــا ائمــه اطهــار 
ــاق و  ــتن در اخ ــدم برداش ــد؛ ق ــق می‌کن ــز تطبی نی
سیاســت کــه منطبــق بــا رهنمون‌هــای اســامی 
ــری رســیدن  ــه ب ــگاری مدینــه فاضل اســت؛ وســیله ان
ــی  ــی، اهال ــر فاراب ــق نظ ــرت؛ مطاب ــعادت آخ ــه س ب
مدینــه بایــد از رییــس اول بــی چــون و چــرا اطاعــت 
کننــد. ایــن نوعــی استبداداســت کــه آن را در مدینــه 
فاضلــه اســامی نمی‌یابیــم زیــرا کــه بنــای اســام ایــن 
ــا حاکمــان  ــه اش مــردم ب ــه فاضل اســت کــه در مدین
ــق  ــزوم ح ــورت ل ــند و در ص ــور باش ــاط و ش در ارتب
ــراد  ــی اف ــر فاراب ــق نظ ــند. طب ــته باش ــراض داش اعت
مدینــه، خــادم رییــس اول‌انــد، امــا در مدینــه فاضلــه 
اســامی همــه در برابــر خداونــد و قوانیــن الهــی 
برابرنــد، حاکــم در مدینــه فاضلــه اســام امیرمؤمنــان 

ــاد. ــه امیــر عب اســت ن

       سایر اندیشه‌های آرمانی

نیــاز بــه جامعه، قانــون و حکومــت از دیــدگاه ماکیاولی 
ــد  ــت ب ــت و طبیع ــای سرش ــر مبن ــز ب ــاس هاب و توم
ــی  ــا طبیعت ــان را ب ــز انس ــت. هاب ــی اس ــان مبتن انس
ــا  ــد، ام ــی می‌کن ــرور معرف ــی او را مغ ــد و ماکیاول ب
ــرم  ــان محت ــت انس ــام سرش ــه اس ــه فاضل در مدین
ــر  ــات برت ــیاری از مخلوق ــت. او از بس ــمند اس و ارزش
و دارای فطــرت الهــی خــدا آگاه می‌باشــد. از نظــر 
ــون و حکومــت  ــی هــدف اجتمــاع، قان ــز و ماکیاول هاب
بــرای برطــرف کــردن نیازهــای دنیــوی و مــادی و ایــن 
جهانــی اســت، درحالــی کــه در مدینــه فاضله ســعادت 
ــی و  ــق نظــر ماکیاول ــح اســت. طب ــراد اصل اخــروی م
ــا در  ــون هســتند، ام ــوق قان ــت ف ــم و دول ــز، حاک هاب
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ــون الهــی یکســان هســتند. ــال قان ــردم و حاکمــان در قب ــه اســام همــه م ــه فاضل مدین
جدایــی دیــن و سیاســت در جامعــه مطلــوب هابــز و ماکیاولــی آشــکار اســت؛ هرچنــد ماکیاولــی اســتفاده از دین 
را در هــدف حکومــت لازم و ضــروری می‌دانــد و آن نــه بــه خاطــر خــود دیــن، بلکــه بــه خاطــر هدفــی اســت 
کــه حکومــت دنبــال می‌کنــد؛ ایــن در حالــی اســت کــه در مدینــه فاضلــه اســام دیــن از سیاســت جــدا نیســت 

و اصلــی اســت کــه نــه موجــب تفرقــه، بلکــه وســیله اتحــاد و بــرادری اســت.
حکومــت از نظــر ماکیاولــی، جمهــوری اســت، البتــه در جامعــه‌ای کــه فســاد و هــرج و مــرج نباشــد. او اعتقــاد 
دارد؛ در کشــوری کــه مردمانــش بــه مســاوات دلبســتگی دارنــد، بایــد دولــت جمهــوری بنیــاد نهــاد و آنجایــی 
ــه دولــت تاســیس یافتــه نســبت درســتی نخواهــد داشــت و دوام  ــدارد، دولــت پادشــاهی وگرن کــه مســاوات ن

نخواهــد یافــت. 
هابــز نیــز گرچــه هرنــوع قــدرت و حکومــت را بــر اریکــه نشســت لازم الاتبــاع می‌دانــد ولــی او دلائــل خــود را 
ــن دو اندیشــمند  ــوب ای ــه مطل ــوان گفــت جامع ــدی می‌ت ــک جمع‌بن ــد. در ی ــه می‌کن ــع پادشــاهی اقام ــه نف ب
هیــچ شــرطی بــرای حاکــم قایــل نیســت. امــا حاکــم در مدینــه فاضلــه کســی اســت کــه از طــرف خداونــدی 
عالــم بــه ایــن مقــام و قــدرت منصــوب شــده اســت و دارای ویژگــی هائــی همچــون اعلــم بــودن، معصــوم بــودن، 

منصــوص بــودن و کامــل بــودن اســت.

اتــاق فرمـان

اتــاق فرمــان مرکــز فرماندهــی هــر سیســتمی اســت کــه برنامــه هــای از قبــل تعییــن شــده 
را راهبــری میکنــد و هــر آنچــه کــه برنامــه نویســی بــرای اجــرای یــک فرآینــد نوشــته باشــد 
بــه اتــاق فرمــان داده مــی شــود و در حیــن اجــرای برنامــه براســاس ان برنامــه فرمــان هــا 

صــادر مــی شــود و عملیــات اجرائــی خواهــد شــد.

غلامرضا احمدی 
خویــدی بیــدا

 

شــما تصــور کنیــد جهانــی بــه ایــن عظمــت چــه برنامــه نویســی دارد کــه تمامــی کــرات و کهکشــانها 
بــدون کســری از ثانیــه جابــه جــا مــی شــوند و هیــچ برخــوردی بــا یکدیگــر نخواهنــد داشــت و فرمــان 
صــادره از اتــاق کنتــرل خداونــد چــه دقیــق اجــرا مکــی شــود هماننــد فرمــان بــه بــاد و باران،رعــد و 
بــرق ،ســرما و گرما،ریــزش بــرگ درختــان و خــواب انهــا و رویــش مجــدد گیاهــان و درختــان و ... همــه 
از یــک برنامــه دقیــق سرچشــمه مــی گیــرد کــه تصــورش بــرای زبــده تریــن دانشــمندان محــال اســت 
و همــه مــا میدانیــم کــه هیــچ عملــی در جهــان بــدون دســتور خداونــد کــه مســئول اتــاق فرمــان جهان 
اســت انجــام نمــی شــود حتــی بــا بــه دنیــا امــدن انســان کــه بــا فرمــان به ملــک الحــی و وفــات انســانها 
کــه بــا فرمــان بــه ملــک المــوت صــورت مــی گیــرد و هیــچ یــک بــدون کســری از ثانیــه کــم و زیــاد 
ــه انحــراف کشــیده شــویم  ــم ممکــن اســت ب ــه راز کائنــات پــی ببری نخواهــد شــد و اگــر بخواهیــم ب
چــون عقــل مــا گنجایــش ایــن حکمــت هــا و فرامیــن را نــدارد و نمــی توانیــم رمــوز کائنــات را کشــف 

کنیــم بزرگتریــن دانشــمندان جهــان درصــد بســیار کمــی از راز جهــان هســتی را کشــف کــرده انــد 

اتــاق فرمــان بــدن مــا انســان هــا مغــز اســت و هنــوز 
ــی  ــده ول ــف نش ــان کش ــدن انس ــوز ب ــیاری از رم بس
تمــام عمــل و عکــس العمــل مــا انســان هــا و حتــی 
ــاق فرمــان )مغــز( کنتــرل مــی شــود . ــات از ات حیوان
ــا را از  ــت ه ــوردن دس ــل از خ ــه قب ــت ک ــت اس روای
آلودگــی پــاک کنیــد و غــذا را بــا دســت تنــاول کنیــد 

ولــی خیلــی هــا دلیــل ایــن دســتورات را نمیداننــد
عصــب هــای نــوک انگشــتان بســیار حســاس هســتند 
ــذا  ــه محــض لمــس غ ــان و ب ــاق فرم ــه ات و متصــل ب
مغــز بــه معــده فرمــان میدهــد و معــده اســید ترشــح 
ــید  ــده اس ــه مع ــذا ب ــه محــض ورود غ ــد و ب ــی کن م
اطــراف غــذا را احاطــه کــرده و بــا غــذا مخلــوط مــی 
ــد شــد و هیچــگاه  ــذا خواه شــود و موجــب هضــم غ

فــرد دچــار یبوســت و درد معــده نخواهــد شــد.
در تمامــی رفتــار بــدن مغــز فرمــان اجــرای صحیــح را 

صــادر میکنــد و ایــن بهتریــن عمــل خواهــد بــود. 
ــی ،  ــایی ، بویای ــنیداری ، چش ــداری ، ش ــاب دی اعص
لامســه و ... همگــی از طریــق مغــز فرمــان میگیرنــد و 
عکــس العمــل دارنــد کــه تمامــی عکــس العمــل هــا 
ــری  ــدن جلوگی ــه ب ــده اســت و از آســیب ب ــد فای مفی

میکنــد. 
ــایر  ــه س ــز ب ــدن مغ ــی از ب ــیب بخش ــض آس ــه مح ب
ــه  ــد ک ــان میده ــدن فرم ــای ب ــت ه ــمتها و باف قس

ــد ــدام کنن ــی اق ــم آســیب دیدگ ــه ترمی نســبت ب
بــه محــض مواجــه شــدن بــا یــک خطــر در جــاده 
ــادر  ــی ص ــا فرمان ــت و پ ــه دس ــان ب ــاق فرم از ات
مــی شــود کــه مســیر را تغییــر بدهیــم و از خطــر 
دوری کنیــم و هــزاران دســتور دیگــر ، پــس قــدر 

اتــاق فرمــان خــود را بدانیــم.
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ــاه  ــاپور پادش ــم ش ــی تقدی ــیار زیبای ــیر بس ــری شمش آهنگ
ــود. ــانی نم ساس

شــاپور از او پرســید: چــه مــدت بــرای ســاختن ایــن شمشــیر 
ــته ای؟ زمان گذاش

آهنگر پاسخ داد: یک سال تمام.
پادشــاه ایــران بــاز پرســید: اگــر یــک شمشــیر ســاده بــرای 

ســربازان بســازی چقــدر زمــان مــی بــرد؟
او گفت: سه تا چهار روز.

شــاپور گفــت: آیــا ایــن شمشــیر قدرتــی بیشــتر از آن صــد 
شمشــیر دیگــری کــه مــی توانســتی بســازی دارد؟

ــته  ــت و شایس ــیر زیباس ــن شمش ــر، ای ــت: خی ــر گف آهنگ
ــهریار. ــر ش کم

پیشـکــش

داستــان هـــای کوتـاه

پادشــاه ایــران گفــت: سپاســگزارم از ایــن 
پیشــکش امــا، پادشــاه اهــل فرمــان دادن 
اســت نــه جنگیــدن، من از شــما شمشــیر 
ــه  ــران مــی خواهــم ن ــرای ســپاهیان ای ب
ــاش  ــته ب ــاد داش ــه ی ــودم، و ب ــرای خ ب
ســرباز بــی شمشــیر نگهبــان کیــان 
ــش  ــان خوی ــی ج ــاه و حت ــور، پادش کش

نیســت.
ــر  ــه آهنگ ــه ب ــی پدران ــا نگاه ــاپور ب ش
گفــت: اگــر بــه تــو پــاداش دهــم هــر روز 
صنعتگــران و هنرمنــدان بــه جــای توجــه 
ــن  ــرای م ــی کشــور، ب ــای واقع ــه نیازه ب
ــن ســرآغاز  زینــت آلات مــی ســازند و ای

ــت. ــران اس ــقوط ای س
ــاده  ــی س ــت زندگ ــن آموخ ــه م ــدرم ب پ
ــر  ــم پایدارت ــا فرمانروایی ــم ت ــته باش داش
باشــد. پــس بــرای ســربازان شمشــیر 
بســاز کــه نبردهــای بــزرگ در راه اســت.

ــیار  ــاغ بس ــته و ب ــا را کاش ــان و گله ــان و گیاه ــف درخت ــواع مختل ــرش ان ــاط قص ــر در حی ــردی تاج م
زیبایــی را بــه وجــود آورده بــود. هــر روز بزرگتریــن ســرگرمی و تفریــح او گــردش در بــاغ و لــذت بــردن 

ــود. ــان آن ب از گل و گیاه
تــا ایــن کــه یــک روز بــه ســفر رفــت. در بازگشــت، در اولیــن فرصــت بــه دیــدن باغــش رفــت. امــا بــا 

دیــدن آنجــا، ســر جایــش خشــکش زد...
تمــام درختــان و گیاهــان در حــال خشــک شــدن بودنــد. رو بــه درخــت صنوبــر کــه پیــش از ایــن بســیار 

ســر ســبز بــود، کــرد و از او پرســید: چــه اتفاقــی افتــاده اســت؟
درخــت بــه او پاســخ داد: مــن بــه درخــت ســیب نــگاه مــی کــردم و باخــودم گفتــم کــه مــن هرگــز نمــی 
توانــم مثــل او چنیــن میــوه هایــی زیبایــی بــار بیــاورم و بــا ایــن فکــر چنــان احســاس ناراحتــی کــردم 

کــه شــروع بــه خشــک شــدن کــردم...
مرد بازرگان به نزدیک درخت ســیب رفت، اما او نیز خشــک شده بود...!

علــت را پرســید و درخــت ســیب پاســخ داد: بــا نــگاه بــه گل ســرخ و احســاس بــوی خــوش آن، بــه خــودم 

تـاجر و بـاغ

ــن  ــز چنی ــن هرگ ــه م ــم ک گفت
ــد  ــوی خوشــی از خــود متصاع ب
ــر  ــن فک ــا ای ــرد و ب ــم ک نخواه
شــروع بــه خشــک شــدن کــردم.
از آنجایــی کــه بوتــه ی یــک گل 
ــود  ــده ب ــک ش ــز خش ــرخ نی س
علــت آن پرســیده شــد، او چنین 
پاســخ داد: مــن حســرت درخــت 
ــن  ــه م ــرا ک ــوردم، چ ــرا را خ اف
در پاییــز نمــی توانــم گل بدهــم. 
پــس از خــودم نــا امیــد شــدم و 
آهــی بلنــد کشــیدم. همیــن کــه 
ایــن فکــر بــه ذهنــم خطــور کرد، 

شــروع بــه خشــک شــدن کــردم.

روباه مدتی به شــازده کوچولو نگاه کرد و گفت: خواهش می کنم بیا و مرا اهلی کن!
ــم و بســیار  ــدا کن ــد دوســتانی پی ــدارم. بای ــت ن ــی وق ــی خیل ــم مــی خواهــد، ول ــو گفــت: دل شــازده کوچول

ــد بشناســم. ــه بای ــا هســت ک چیزه
روبــاه گفــت: فقــط چیزهایــی را کــه اهلــی کنــی مــی توانــی بشناســی. آدمهــا دیگــر وقــت شــناختن هیــچ 
چیــز را ندارنــد. همــه چیزهــا را ســاخته و آمــاده از فروشــنده هــا مــی خرنــد. ولــی چــون کســی نیســت کــه 

دوســت بفروشــد آدمهــا دیگــر دوســتی ندارنــد. تــو اگــر دوســت مــی خواهــی مــرا اهلــی کــن!
شــازده کوچولو گفت: چه کار باید بکنم؟

ایــن جــور روی علفهــا مــی نشــینی. مــن از روبــاه جــواب داد: بایــد خیلــی حوصلــه کنــی. اول کمــی دور از مــن 
زبــان سرچشــمه ســوء تفاهم زیــر چشــم بــه تــو نــگاه مــی کنــم و تــو هیــچ نمــی گویــی. 

هاست. اما تو هر روز کمی نزدیک تر می نشینی ...
جدایــی نزدیــک شــد، پــس شــازده کوچولــو روبــاه را اهلــی کــرد و چون ســاعت 
ــازده  ــرد. ش ــم ک ــه خواه ــن گری ــت: آه ! ... م ــاه گف گـــفت: روب کـوچولــــو 
خواستـــی تقصیــر خــودت اســت. مــن بــد تــو را نمــی خواســتم، ولــی  خــودت 

اهلیت کنم.
روباه گفت: درست است.

ــه  ــو گری ــی ت ــت: ول ــو گف ــازده کوچول ش
خواهی کرد.

ــت  ــت: درس ــاه گف روب
ــت. اس

حاصلــی  -پــس 
نــدارد. تــو  بــرای 

-چــرا دارد رنــگ گنــدم زارها 

مرا اهـلی کن

مــرد در ادامــه ی گــردش خــود در بــاغ متوجــه گل بســیار زیبایــی 
شــد کــه در گوشــه ای از بــاغ روییــده بــود.

علــت شــادابی اش را جویــا شــد. گل چنیــن پاســخ داد: ابتــدا مــن 
ــز عظمــت  ــه هرگ ــرا ک ــردم، چ ــه خشــک شــدن ک ــروع ب ــم ش ه
درخــت صنوبــر را کــه در تمــام طــول ســال ســر ســبزی خــود را 
حفــظ مــی کــرد نداشــتم، و از لطافــت و خــوش بویــی گل ســرخ 
نیــز برخــوردار نبــودم، بــا خــودم گفتــم: اگــر مــرد تاجــر کــه ایــن 
قــدر ثروتمنــد، قدرتمنــد و عاقــل اســت و ایــن بــاغ بــه ایــن زیبایی 
ــن  ــزی دیگــری جــای م ــی خواســت چی ــرورش داده اســت م را پ
پــرورش دهــد، حتمــا ایــن کار را مــی کــرد. بنابرایــن اگــر او مــرا 
ــرورش داده اســت، حتمــا مــی خواســته اســت کــه مــن وجــود  پ
داشــته باشــم. پــس از آن لحظــه بــه بعــد تصمیــم گرفتــم تــا آنجــا 

کــه مــی توانــم زیباتریــن موجــود باشــم.
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... ســپس گفــت: بــرو دوبــاره گلهــا را ببیــن. ایــن بــار خواهــی فهمیــد کــه گل خــودت در جهــان یکتاســت. 
بعــد بــرای خداحافظــی پیــش مــن برگــرد تــا رازی بــه تــو هدیــه کنــم.

شــازده کوچولــو رفــت و دوبــاره گلهــا را دیــد. بــه آنهــا گفــت: شــما هیــچ شــباهتی بــه گل مــن نداریــد. شــما 
هنــوز هیــچ نیســتید. کســی شــما را اهلــی نکــرده اســت و شــما هــم کســی را اهلــی نکــرده ایــد. روبــاه مــن 
ــاه دیگــر. ولــی مــن او را دوســت خــودم کــردم و  ــود شــبیه صــد هــزار روب ــود. روباهــی ب هــم مثــل شــما ب

حــالا او در جهــان یکتاســت.
گلها سخت شرمنده شدند.

شــازده کوچولــو بــاز گفــت: شــما زیباییــد، ولــی جــز زیبایــی هیــچ نداریــد. کســی بــرای شــما نمــی میــرد. 
البتــه گل مــرا هــم رهگــذر عــادی شــبیه شــما مــی بینــد. ولــی او بــه تنهایــی از همــه شــما ســر اســت، چــون 
مــن فقــط او را آب داده ام، چــون فقــط او را زیــر حبــاب گذاشــته ام، چــون فقــط بــرای او پناهــگاه بــا تجیــر 
ســاخته ام، چــون فقــط بــرای خاطــر او کرمهایــش را کشــته ام) جــز دو ســه کرمبــرای پروانــه شــدن( چــون 
فقــط بــه گلــه گــزاری او یــا بــه خودســتایی او یــا گاهــی هــم بــه قهــر و ســکوت او گــوش داده ام. چــون او 

گل مــن اســت.
ســپس پیش روباه برگشت و گفت: خداحافظ.

روباه گفت: خداحافظ. راز من اینســت و بسیار ساده است:
فقط با چشــم دل می توان خوب دید. اصل چیزها با چشــم سر پنهان است.

شــازده کوچولو تکرار کرد تا در خاطرش بماند: اصل چیزها از چشــم ســر پنهان است.
روبــاه بــاز گفــت: همــان مقــدار وقتــی کــه بــرای گلــت صــرف کــرده ای باعــث ارزش و اهمیــت گلــت شــده 

اســت.
شــازده کوچولو تکرار کرد تا در خاطرش بماند: همان مقدار وقتی که برای گلم صرف کرده ام.

ــئول  ــو مس ــی. ت ــوش کن ــد فرام ــو نبای ــا ت ــد. ام ــرده ان ــوش ک ــت را فرام ــن حقیق ــا ای ــت: آدمه ــاه گف روب
ــتی ... ــت هس ــئول گل ــو مس ــرده ای. ت ــش ک ــه اهلی ــوی ک ــی ش ــگی آن م همیش

شــازده کوچولو تکرار کرد تا در خاطرش بماند:من مســئول گلم هستم.

کتاب: شازده کوچولو آنتوان دوسنت اگزوپری
  ترجمه ابوالحسن نجف

تعلیـم و تربیـت
ــازم  ــرا ع ــن دکت ــل و گرفت ــه تحصی ــرای ادام ــوان ب ــك زوج ج ی
ــک  ــان را در ی ــر كوچکش ــا پس ــدند. در آنج ــی ش ــوری اروپای کش
ــش را در  ــه تحصیل ــم ادام ــا او ه ــد ت ــام کردن ــت ن ــه ثب مدرس

ــد. ــه کن ــور تجرب ــن کش ــوزش ای ــتم آم سیس
ــدر از او پرســید: پســرم  روز اوّل كــه پســر از مدرســه برگشــت، پ

ــاد گرفتــی؟ تعریــف كــن ببینــم امــروز در مدرســه چــی ی
پســر جــواب داد: امــروز دربــاره خطــرات ســیگار كشــیدن بــه مــا 
ــك  ــد و ی ــه خوان ــاب قصّ ــك كت ــان ی ــم برایم ــم معلّ ــد، خان گفتن

ــم. كاردســتی هــم درســت كردی

ــاره  ــه.روز دوّم دوب ــت: ن ــر گف ــوم نخواندید؟پس ــی و عل ــید: ریاض ــدر پرس پ
ــرد. ــرار ك ــودش را تك ــؤال خ ــدر س ــت پ ــه برگش ــر از مدرس ــی پس وقت

پســر جــواب داد: امــروز نصــف روز را ورزش كردیــم، یــاد گرفتیــم كــه چطــور 
ــه  ــه كتابخان ــم ب ــر ه ــگ آخ ــم، و زن ــت ندهی ــمان را از دس ــه نفس ــاد ب اعتم
رفتیــم و بــه مــا یــاد دادنــد كــه از كتــاب هــای آنجــا چطــور اســتفاده كنیــم.

ــف مــی كــرد،  ــن روز كــه پســر مــی رفــت و مــی آمــد و تعری بعــد از چندی
ــت  ــد در مدرســه پســرش وق ــی دی ــه م ــدر كــم كــم نگــران شــد؛ چــرا ك پ
ــوم، و چیزهایــی كــه از نظــر او  كمــی در هفتــه صــرف ریاضــی، فیزیــك، عل

ــی شــود. ــد م درس درســت و حســابی بودن
ــود كــه پســرش در ایــن دروس ضعیــف رشــد  ــدر نگــران ب از آنجایــی كــه پ
ــرو  ــه بعــد دوشــنبه هــا مدرســه ن كنــد، بــه پســرش گفــت: پســرم از ایــن ب

ــو ریاضــی و فیزیــك كار كنــم. ــا ت ــه خــودم ب ــا در خان ت
بنابراین پســر دوشنبه ها مدرسه نمی رفت.

دوشــنبه اوّل از مدرسه زنگ زدند كه چرا پسرتان نیامده.
ــه ای  ــك بهان ــاز ی ــد ب ــگ زدن ــم زن ــض اســت !!!دوشــنبه دوّم ه ــد مری گفتن

ــد! آوردن
بعــد از مدّتــی مدیــر مدرســه مشــكوك شــد و پــدر را بــه مدرســه فراخوانــد 

تــا بــا او صحبــت كنــد.
وقتــی پــدر بــه مدرســه رفــت بــاز ســعی كــرد بهانــه بیــاورد؛ امّــا مدیــر زیــر 

بــار نمــی رفــت.
بالاخــره بــه ناچــار حقیقــت ماجــرا را تعریــف كــرد. گفــت كــه نگران پیشــرفت 
ــدارس  ــرا در م ــه چ ــد ك ــی كن ــب م ــن تعجّ ــوده و از ای ــی پســرش ب تحصیل

اروپایــی ایــن قــدر كــم درس درســت و حســابی مــی خواننــد...؟!
مدیــر پــس از شــنیدن حــرف هــای پــدر كمــی ســكوت كــرد و ســپس جــواب 

داد:
ما هم 70 ســال پیش مثل شــما فكر می كردیم !!!
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دیــوار بــزرگ گــرگان یــا دیــوار بــزرگ اســکندر یــا دیــوار ســرخ کــه در متــون قدیمــی بــا نــام مــار ســرخ نیــز 
ــای خــزر در ناحیــه گمیشــان آغــاز شــده و  ــواری تاریخــی اســت کــه از کنــار دری نامیــده شده‌اســت]۱[ دی
ــوار از  ــن دی ــام ای ــاً تم ــون تقریب ــه می‌یافته‌اســت. هم‌اکن ــه ادام ــداغ در شــمال شــرق کلال ــای گلی ــا کوه‌ه ت
ــوار  ــی اســت. دی ــده، باق ــون مان ــر خــاک مدف ــان رفته‌اســت و تنهــا بخش‌هــای کوچکــی از آن کــه در زی می
ــوار دفاعــی جهــان  ــن دی ــر(، بزرگتری ــه طــول شــش هــزار کیلومت ــن )ب ــوار چی ــس از دی تاریخــی گــرگان پ
اســت. ایــن دیــوار عظیــم تاریخــی کــه ۲۰۰ کیلومتــر طــول دارد در ۲۹ تیرمــاه ســال ۱۳۷۸ بــه ثبــت ملــی 

رسیده‌اســت. 

دیـــــــوار بـــزرگ گرگــــان

عکــس ایــن دیــوار نخســتین بــار توســط اریــک اشــمیت باستان‌شــناس آمریکایــی ثبــت شــد. آقــای اشــمیت 
ــران  ــتانی ای ــاط باس ــالهای ۱۳۱۵و ۱۳۱۶ از نق ــود در س ــای خ ــا هواپیم ــه ب ــی ک ــناس آمریکای باستان‌ش
ــرف  ــه ط ــزر ب ــای خ ــمت دری ــه از س ــد ک ــی را دی ــز رنگ ــوار قرم ــرگان دی ــه گ ــرد، در منطق ــی می‌ک عکاس
ــات  ــرای تحقیق ــندی ب ــا س ــن عکس‌ه ــت و ای ــس گرف ــوار عک ــن دی ــداد دارد. او از ای ــداغ امت ــای گلی کوه‌ه

ــوار شــد. ــن دی ــر ای ــی و خارجــی ب باســتان شناســان ایران

       نام

از آنجــا کــه ایــن دیــوار در جنــوب دهســتان در 
آغــاز  گمیشــان  شــمال  و  کنونــی  ترکمنســتان 
گــرگان  رود  و  گــرگان  نزدیکــی  از  و  می‌شــده 
نیــز می‌گذشــته بــه ایــن اســامی نیــز نامبــردار 
ــران  ــب بک ــن نجی ــد ب ــن محم ــت. همچنی گشته‌اس
ــته  ــار نوش ــوار را تجنب ــن دی ــام ای ــه ن ــان نام در جه
و آرنــه باستان‌شــناس ســوئدی نیــز در تپه‌هــای 
ــاره دارد.  ــام اش ــن ن ــه ای ــرگان ب ــت گ ــتانی دش باس
همچنیــن در متــون قدیمــی بــا نــام مــار ســرخ نیــز 

شده‌اســت. نامیــده 

      احداث

انوشــیروان  باورنــد  برایــن  تاریخ‌نــگاران  بیشــتر 
ــزی در  ــا گردی ــاده، ام ــا نه ــوار را بن ــن دی ــانی ای ساس
زیــن الخبــار آغــاز بنــای آن را بــه یزدگــرد اول و اتمــام 
ــوارت  ــد.]۶[ مارک ــه انوشــیروان نســبت می‌ده آن را ب
نیــز در شهرســتان‌های ایــران بــه ســاخت ایــن دیــوار 
توســط یزدگــرد و بنــای شــهر دهســتان توســط 
ــاک  ــط آژی‌ده ــه توس ــش تپ ــکانی و کم ــی اش نرس

ــخ  ــم در تاری ــی ه ــعید نفیس ــد.]۷[ س ــاره می‌کن اش
ــار  ــط مازی ــر آن توس ــانی از تعمی ــران ساس ــدن ای تم
ــی  ــد.]۸[ چراغعل ــر می‌ده ــتان خب ــروای طبرس فرمان
اعظمــی سنگســری در ایــن بــاره آورده اســت : تمیشــه 
ــی  ــوار غرب ــود در ج ــهری ب ــش( ش ــه – طمی )طمیش
خندقــی کــه بــه امــر اســپهبد فرخان بــرای بازداشــتن 
تُــرکان از هجــوم بــه قلمــرو او حفــر شــده بــود . ابــن 
فقیــه در ذکــر تمیشــه و دربنــد آن در البلــدان نوشــته 
ــرگان  اســت »نخســتین شــهر طبرســتان از ســوی گ
ــت  ــاده اس ــرگان افت ــرز گ ــت و آن در م ــش اس طمی
ــتانیان  ــک از طبرس ــه هیچی و دروازه ای کلان دارد ک
نتواننــد از آن جــای بیــرون آینــد و بــه گــرگان شــوند 
ــک  ــر و آه ــواری از آج ــرا دی ــن دروازه زی ــز از همی ج
ــوار  ــت آن دی ــده اس ــیده ش ــا کش ــا دل دری ــوه ت از ک
را خســرو انوشــیروان)۵٣١ – ۵۷۸ میــادی( ســاخت 
تــا تُــرک را از تــاراج طبرســتان بــازدارد . در طمیــش 
خلــق بســیار هســتند ....« و هــم در بلــدان آمــده اســت 
کــه بــاذری گفتــه طبرســتان را هشــت خــوره اســت . 
از آنهــا خــوره ســاری و آمــل و .... ارم خواســت بــالا و 
ارم خواســت پائیــن و مهــروان و اصفهبــدان و نامیــه و 
طمیــش و ... میــان نامیــه و ســاریه و طمیــش بیســت 

فرســنگ اســت .
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بســیاری از کارشناســان برایــن باورنــد دیــوار تاریخــی گــرگان همزمــان بــا دیــوار چیــن ســاخته شــده و هــر 
ــده‌اند  ــمال وارد می‌ش ــه از ش ــا ک ــام هپتال‌ه ــه ن ــان ب ــی از مهاجم ــا گروه ــه ب ــرای مقابل ــا ب ــن بناه دوی ای

ــت.  ــاخته شده‌اس س
ابــن اســفندیار، پــدر تاریــخ مازنــدران و نویســنده کتــاب تاریــخ طبرســتان، و رابینــو، نویســنده فرنگــی دوره 
ــه فرخــان بــزرگ کــه از سلســله دابویــگان تبرســتان  قاجاریــه، در کتاب‌هــای خــود احــداث ایــن دیــوار را ب

ــد.  ــود نامبرده‌ان ب
اتفــاق نظــر اســت کــه ایــن دیــوار بــرای جلوگیــری از تاخــت و تــاز قبایــل صحراگــرد بنــا شــده بــود، ابــن 
خــرداد بــه در مســالک و الممالــک از تصــرف ایــن دیــوار به‌دســت صــول )چــول( پادشــاه تــرکان می‌نویســد 

ــام دیــوار را دربنــد صــول یــا دروازه صــول می‌نویســد.  و ثعالبــی نیــز در غــرور ملــوک فــرس و ســیرهم ن

       مکان

اســکندر  بــزرگ  دیــوار 
تپــه  کمــش  ســاحل  از 
و  اتــرک  رود  جنــوب  در 
ــاز  ــن آغ ــدر ترکم ــمال بن ش
انتهــای  امــا  می‌شــود، 
بــه روشــنی مشــخص  آن 
نیســت. مصــب رود گــرگان، 
لــر،  خوجــه  روســتای 
ــه  ــا قل ــداغ ی ــای گلی کوه‌ه

کتــول. علی‌آبــاد  کــوه 
اریــک  ســال۱۳۱۶،  در 
ــی  ــی آمریکای اشــمیت خلبان
هواپیمــای خــود  بــا  کــه 
ایــران  باســتانی  نقــاط  از 

عکاســی می‌کــرد، در منطقــه گــرگان متوجــه وجــود دیــوار قرمــز رنگــی شــد کــه از ســمت دریــا بــه طــرف 
ــدی  ــان بع ــتان شناس ــرای باس ــی را ب ــناد مهم ــای او اس ــس برداری‌ه ــی‌رود. عک ــر م ــش کم ــای پی کوه‌ه
ــی طــول  ــا انجــام مطالعات ــی ب ــی باستان‌شــناس ایران برجــای گذاشــت. در ســال۱۳۵۰، محمــد یوســف کیان

دیــوار را در حــدود ۱۷۵ کیلومتــر بــرآورد کــرد. 

       اندازه

ارقــام گوناگونــی دربــاره طــول ایــن دیــوار وجــود دارد، از پنــج تــا صــد و هشــتاد فرســنگ، کــه ممکــن اســت 
بــه دلیــل نابــودی بخش‌هایــی از دیــوار و همچنیــن بریده‌بریــده بودنــش باشــد. در ایــن مــورد نجیــب بکــران 
بــه دیــواری کــه از درگــز تــا ســرخس ادامــه می‌یابــد اشــاره کــرده و می‌گویــد »معلــوم نیســت تــا هــم خــود 

از دیــوار اســت یــا آن خــود دیــواری دیگــر اســت…«
در مــورد جنــس دیــوار نیــز گفتــار گوناگونــی وجــود دارد؛ بــاذری آن را از ســنگ و ســرب، ابــن فقیــه از آجــر و 
آهــک، ابــن خردادبــه از آجــر و گــچ، فردوســی از ســنگ و گــچ، ثعالبــی از ســنگ مرمــر )بخشــی از آن( و نجیــب 

بکــران از خشــت پختــه می‌نویســند. بخشــی از دیــوار کــه در روســتای گوگجــه )شــمال کلالــه( از زیــر خــاک 
بیــرون آمــده، از آجرهــای بــزرگ ســاخته شده‌اســت.

ــان  ــام، نش ــورگ و دوره ــگاه‌های ادینب ــان دانش ــتان شناس ــی و باس ــان ایران ــتان شناس ــروه باس ــی‌های گ بررس
می‌دهــد در ســاخت ایــن دیــوار عظیــم ده‌هــا میلیــون قالــب آجــر بــه کار رفته‌اســت. آنــان شــواهدی از تعــداد 
زیــادی کــوره و کارگاه ســاخت آجــر در طــول دیــوار و در فواصــل نزدیــک بــه آن یافته‌انــد کــه نشــان دهنــده 

کارگاه صنعتــی بســیار بــزرگ بــرای احــداث ایــن دیــوار اســت.
طبــق برآوردها۳۰هــزار ســرباز می‌توانســتند در طــول دیــوار مســتقر شــوند. باســتان شناســان بــا نمونــه بــرداری 
و آزمایــش خاکســترها و زغال‌هــای بــر جــای مانــده در کوره‌هــای آجرپــزی، نشــان دادنــد کــه قدمــت دیــوار 

ــه قرن‌هــای پنــج و ششــم میــادی می‌رســد.  ب

پیشینه

قدمــت ایــن دیــوار کــه از آجرهــای گلــی ســرخ رنــگ ســاخته شــده بــه دوره ساســانی بازمی‌گــردد. یــک تیــم 
باستان‌شناســی مرکــب از محققــان ایرانــی و بریتانیایــی موفــق شــده‌اند تاریــخ احــداث آنــرا ســده ۵ یــا ۶ میــادی 
تعییــن کننــد. پادشــاهان ساســانی کــه بــا امپراتــوری روم شــرقی جنگ‌هــای مداومــی داشــتند از ســوی شــمال 
ــد؛ بنابرایــن دیــوار می‌توانســت محــل  ــه رو بودن ــا تهدیــد قــوم هــون )Hun( و دیگــر اقــوام شــمالی رو ب نیــز ب
رخنــه ایــن اقــوام را بــه داخــل ایــران در فواصــل کوهســتان‌های قفقــاز و خــط ســاحلی دریــای مازنــدران ببنــدد. 
ــرد  ــرد می‌ک ــفید نب ــای س ــا هون‌ه ــه ب ــی ک ــادی زمان ــای۴۵۹ تا۴۸۴می ــال ه ــانی در س ــاه ساس ــروز، پادش پی
ــا پادشــاه ساســانی دیگــری  ــالاً او ی ــن احتم ــرگان گذرانده‌اســت بنابرای ــه گ ــاوب در منطق ــی را به‌طــور متن مدت
)قبــل یــا بعــد از او( بــرای محافظــت از دشــت حاصــل خیــز گــرگان در برابــر هون‌هــا، ایــن دیــوار را ساخته‌اســت.
تحقیقــات روی یکــی از دژهــا یــا ســربازخانه‌های ایــن دیــوار دفاعــی نشــان می‌دهــد کــه حداقــل تــا یــک قــرن 
ــده می‌شــود امــا بعــد از آن  پــس از ســاخته شــدن فعــال بوده‌اســت و نشــانه‌هایی از حضــور ســربازان در آن دی

ــه عللــی متــروک شده‌اســت. ب
از جملــه دلایــل متــروک شــدن ایــن تأسیســات دفاعــی می‌توانــد نیــاز بــه حضــور ســربازان بیشــتر در نبــرد بــا 

امپراتــوری بیزانــس یــا مقاومــت در برابــر حملــه اعــراب بــوده باشــد. 

       اهمیت تاریخی

ایــن دیــوار از دیــوار هادریــان کــه توســط امپراتــور هادریــان در مــرز انگلســتان و اســکاتلند احــداث شــد طولانی‌تــر 
ــوار  ــن دی ــر اســت. تصــور می‌شــود کــه ای ــن، بیــش از هــزار ســال کهن‌ت ــوار چی و از بســیاری از بخش‌هــای دی
ســومین دیــوار بــزرگ تاریخــی )بعــد از دیــوار چیــن و دیــوار ســمیز آلمــان( جهــان و بزرگتریــن دیــوار آجــری 
دنیــا باشــد. ایــن دیــوار همچنیــن طولانی‌تریــن اثــر تاریخــی ایــران اســت کــه طــی ۹۰ ســال ســاخته شده‌اســت.

بررســیهای باستان‌شناســی نشــان می‌دهــد کــه مهندســی ایــران و امپراتــوری ساســانی بــه خوبــی بــا مهندســی 
امپراتــوری روم رقابــت داشــته یــا حتــی از آن پیشــی گرفته‌اســت. بررســی‌های اخیــر ایــن دیــوار، بینشــی اروپایــی 

مــدار نســبت بــه تاریــخ جهــان را بــه چالــش می‌گیــرد.

خط آهن گرگان به آسیای میانه
خــط آهــن گــرگان بــه آســیای میانــه بخشــی از قســمت شــمال و جنــوب دیــوار تاریخــی گــرگان را قطــع می‌کنــد 
و ایــن دیــوار بــه دو نیــم تقســیم می‌گــردد و ایــن مســیر ۳۸ متــری پــس از مســتندنگاری و کاوش نجــات بخشــی، 

در شــورای فنــی مصــوب شــده و بــرای ایجــاد خــط ریلــی اســتفاده می‌شــود.
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                                                     آب در خدمت گویندگان
   

از شــما میخواهیــم دســت هایتــان را بهــم بمالیــد – احســاس اصطکاک 
وجــود دارد- ســپس، بیاییــد ایــن بــار بــا آب کمــی صابــون هــم همیــن 

کار را بکنیــد چــه اتفاقــی مــی افتــد؟

فن بیـــان و گوینــــدگی

وقتــی صحبــت مــی کنیــد ، تارهــای صوتــی شــما بــا هــم برخــورد مــی کننــد آنچــه کــه گوینــده بــه آن نیــاز 
دارد، یــک “برخــورد همیشــگی” بیــن تارهــای صوتــی اســت تــا بتوانــد صــدا تولیــد کنــد و ایــن امــر بــا داشــتن 

یــک پوشــش مخــاط خــوب روی تارهــای صوتــی انجــام مــی شــود.
ایــن پوشــش نیــاز بــه آب مناســب دارد.اگــر تارهــای صوتــی شــما بــه خوبــی مرطــوب نباشــند تارهــای صوتــی 
شــما مــی تواننــد خیلــی زود تحریــک شــوند و منجــر بــه قرمــزی و تــورم شــوند .بــرای مربیــان صــدا ، ایــن 
یــک “شــرایط مســتعد” اســت –  مســتعد آســیب هــای صوتــی و تغییــرات کیفیــت صوتــی. بنابرایــن، مصــرف 

ناکافــی آب، قطعــا ایــده آل نیســت.
میزان مصرف مناسب آب چقدر است.

اکثــر کارشناســان توصیــه مــی کننــد شــش تــا هشــت لیــوان آب در روز، امــا هیــچ مقــدار “جادویــی” وجــود 
نــدارد. بــدن هــر کــس متفــاوت اســت و هرکســی بنابــر طبــع و مــزاج خــود بایــد در میــزان مصــرف آب برنامــه 
ریــزی کنــد. بــه عنــوان یــک قاعــده کلــی، مــی تــوان گفــت ” بــه میزانــی از آب اســتفاده کنیــد کــه تعــادل 
شــما بهــم نریــزد ”. صــدا پیشــگان از آب بیشــتری اســتفاده مــی کننــد، در صورتــی کــه در طــول اجــرا آنهــا 
عــرق مــی کننــد و یــا در اســتودیو هــای گــرم و خشــک کار مــی کننــد. بنابرایــن بــرای مصــرف آب بایــد برنامــه 

ریــزی کننــد.

      نوشیدنی های کافئین دار

چــای، قهــوه و دیگــر نوشــیدنی هــای کافئیــن دار، بــا افزایــش تولیــد ادرار، آب بــدن را دفــع مــی کننــد و ســبب 
خشــکی حنجــره و تارهــای صوتــی مــی شــوند. گوینــده نیــاز بــه جبــران مصــرف کافئیــن دارد؛ بنابــر ایــن بعــد 
از مصــرف هــر فنجــان قهــوه و یــا نوشــیدنی هــای کافئیــن دار بایــد میــزان مصــرف آب خــود را افزایــش دهــد 
شــما اگــر مــی خواهیــد مقــدار مناســب آب را از روی رنــگ ادرار بدانیــد بایــد آگاه باشــید مولتــی ویتامیــن هــا 

مــی تواننــد ادرار را رنگــی کننــد. اســترس مــی توانــد 
ادرار را بیــش از حــد کــم رنــگ کنــد.

دمای مناسب نوشیدن آب
ــی از نظــر   ــدار جادوی ــچ مق ــم هی ــه گفت همونطــور ک
ــی  ــای جادوی ــا دم ــا آی ــدارد، ام ــود ن ــرف آب وج مص

ــود دارد؟ وج
موتــور صوتــی شــما نیــازی بــه داشــتن آب در دمــای 
خاصــی بــرای روان شــدن دارد.بــا ایــن حــال، تارهــای 
صوتــی تنهــا بخشــی از بــدن شــما جهــت صدای شــما 
هیســتند . عضــات و مخــاط در بینــی، دهــان و گلــو 
ــش  ــده نق ــدای گوین ــت ص ــن کیفی ــق( در تعیی )حل

بســیار مهمــی دارنــد.
ــات  ــط مایع ــد توس ــی توان ــا م ــه ه ــرد ماهیچ عملک
ــات  ــه مایع ــی ک ــد، در حال ــش یابن ــرد کاه ــیار س بس
بســیار گــرم ممکــن اســت باعــث ایجــاد آرامــش بیــش 
ــم  ــه دیافراگ ــه در ناحی ــی ک ــاهای مخاط ــد غش از ح
ــت  ــن اس ــرات ممک ــن اث ــوند؛ ای ــد ش ــه ان ــرار گرفت ق
بــرای بعضــی از گوینــدگان ناچیــز باشــد امــا از دیگــر 
اثــرات آب ســرد میتــوان بــر افزایــش ترشــحات پشــت 
حلقــی اشــاره کــرد. از ایــن رو بهتریــن دمــای مصــرف 

ــاق اســت. آب همــان دمــای ات

       چک لیست مصرف آب

نوشیدن شش تا هشت فنجان در روز.
امــا ایــن یــک “شــماره جادویــی” نیســت ؛ مشــورت بــا 

متخصــص الزامی اســت.
مقدار آب مصرفی خود را تنظیم کنید.
عرق کردن  و کافئین را در نظر بگیرید

ــت در صــدا داشــته  ــی احســاس رطوب ــدازه کاف ــه ان ب
ــاق  ــای ات ــا دم ــود را ب ــی خ ــید.دمای آب مصرف باش

ــد. ــر نکنی ــدن صب ــنه ش ــا تش ــم کنید.ت تنظی

       یک فاکتور مهم

ــه  ــا ب ــه راهنم ــک دفترچ ــا ی ــراه ب ــین هم ــر ماش ه
مالــک تحویــل داده مــی شــود. ایــن دفترچــه شــامل 
راهنمایــی هایــی بــرای اســتفاده صحیــح از آن ماشــین 
و همچنیــن آشــنایی بــا علائــم هشــدار اســت کــه بــه 

شــما آمــوزش مــی دهــد
کــه روشــن شــدن هــر یــک از علائــم خطــر بــه چــه 

معناســت. ایــن ویژگــی بــه شــما ایــن امــکان را مــی 
دهــد تــا قبــل از رســیدن آســیب شــدید و جــدی از 
ماشــین خــود مراقبــت و خطــر را رفــع کنیــد. یکــی 
ــر  ــما تاثی ــین ش ــامت ماش ــه در س ــواردی ک از م

ــادی دارد. زی
روغــن موتــور ماشــین اســت؛ نبــود روغــن کافــی و 
یــا وجــود روغــن کثیــف و ناســالم ســبب ناکارآمدی 
در خــوروی شــما مــی گــردد. همیــن امــر در صــدا 
پیشــگان کــه آب مــورد نیــاز بــدن خــود را تامیــن 
نمیکننــد ، وجود دارد و آن مشــکل اصطکاک اســت.
هیداراتــه نگــه داشــتن بــدن بــرای گوینــدگان 
ــدن و  ــردش آب در ب ــت. گ ــره اس ــر روزم ــک ام ی
اثــر گــذاری بــر محــل مــد نظــر مــا یعنــی حنجــره 
ــن  ــن بدی ــد. ای ــی کش ــول م ــه ط ــدود ۲۰ دقیق ح
ــر  ــرا اث ــل از اج ــوردن آب قب ــه خ ــت ک ــی اس معن

ــدارد ــما ن ــدای ش ــر ص ــی را ب کاف
پــس چــرا بــه نظــر مــی رســد ســریع تریــن امــداد 
ــت؟  ــه ای آب اس ــای صحن ــن اجراه ــان در بی رس
ــع  ــل بل ــام عم ــان و انج ــه ده ــس از ورود ب آب پ
ســبب صــادر شــدن پیــام ورود نوشــیدنی بــه مغــز 
مــی گــردد. در یــک چشــم بــر هــم زدن بــه دلیــل 
مرطــوب شــدن فضــای حلق و دهان شــما احســاس 
بهتــری پیــدا مــی کنیــد امــا بــه ســرعت بــه دلیــل 
هیدراتــه نبــودن بــدن اثــر آب نوشــیده شــده از بیــن 

مــی رود 

این اتفاق دو دلیل دارد:
اول آنکــه برخــاف بــاور عمــوم ، آب تارهــای صوتی 
را لمــس نمــی کنــد و نوشــیدن آب در لحظــه 
نمیتوانــد فضــای مرطــوب مــورد نظــر را ایجــاد کند.
دوم آنکــه بــه دلیــل تنــش عضلانــی ناشــی از 
اضطــراب ضبطــو یــا عصبــی شــدن بــه دلیــل همین 
خشــکی در گلــو عضــات گــردن و حنجــره دچــار 
ــیده  ــه نوش ــی ک ــان آب ــوند و هم ــی ش ــاض م انقب

شــده اســت.
بــه ســرعت بــه ســمت مــری و انتهــای آن حرکــت 
ــر  ــز کمت ــان نی ــزاق ده ــه ب ــن لحظ ــد. در ای میکن
ــه  ــرعت ب ــه س ــی ب ــای حلق ــده و فض ــح ش ترش

ــردد. ــی گ ــاز م ــل ب ــکی قب خش
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       مصرف آب

دو ســوم بــدن شــما آب اســت. پــس ، معنــای آن، جایگزینــی آب بــا آب اســت و نــه هیــچ جایگزینــی دیگــر؛ 
ــر  ــرای ه ــر آب ب ــی لیت ــه مصــرف ۳۰ میل ــی وجــود دارد ک ــون کل ــک قان ــاج دارد. ی ــان احتی ــه زم ــن کار ب ای

ــدن را توصیــه مــی کنــد. کیلوگــرم وزن ب
اگــر بــه نوشــیدن آب علاقــه نداریــد، مــواد غذایــی بــا محتــوای آب بــالا ماننــد میــوه هــا و ســبزیجات خــام را 

مصــرف کنیــد.
متاســفانه، الــکل، قهــوه و نوشــابه هــا در رونــد هیدراســیون بــدن محاســبه نمــی شــود. هرچنــد کــه هــر کــدام حــاوی 

مقادیــری آب هســتند،اما مــواد تشــکیل دهنــده آنهــا ماننــد قنــد ســبب خــروج بیشــتر آب از بــدن مــی شــوند.

       چند نکته در ارتباط با نحوه و میزان مصرف آب در افراد مختلف

در طــب ســنتی ســامت بــدن بســتگی بــه رطوبــت معتــدل بــدن دارد  و رطوبــت اضافــی موجــب اختــال در 
امــور مذکــور خواهــد شــد. علائــم رطوبــت اضافــی شــامل سســتی و ســنگینی و کــدورت حــواس پنجگانــه و 
گاهــا نقــص یــا تنبلــی در افعــال و حــرکات و میــل بــه خــواب زیــاد و هــم تشــنگی واقعــی و حجــم زیــاد ادرار 
و کــم بویــی و یــا بــی بویــی ادرار و علائمــی از ایــن قســم اســت. لــذا توصیــه مصــرف زیــاد آب یــا میــوه هــای 

آبــدار بــه افــراد مرطــوب موجــب اختــال در اوضــاع ســامتی کلــی آن هــا مــی شــود.
امــا در افــراد خشــک و گــرم و مخصوصــا در تابســتان مفیــد اســت. بــه طــور کلــی اگــر مصــرف میــوه قبــل از 
غــذا و بافاصلــه باشــد بــه صحــت نزدیکتــر اســت. و اگــر هــم بعــد از غــذا مصــرف مــی شــود مراقــب باشــند بعــد 
از هضــم غــذا و یــا بــا فاصلــه ای حداقــل ۳ الــی ۴ ســاعت مصــرف کننــد. ســالاد فصــل هــم در همیــن رده مــی 

باشــد.یعنی همــراه همــراه غــذا نباشــد و نیــز شــیرینی بــه همیــن منــوال.
ابــن ســینا مــی گویــد : آواز خوانــدن بــا شــکم پــر بعــد از غــذا صــدا را ضعیــف و نــازک مــی کند)زیــر( و احتمــالا 

منظــورش ایــن هســت کــه از قــدرت بمــی کاســته می شــود.

        سلامت صدا در بارداری

حاملگــی شــرایط ویــژه ای را در زنــان صداپیشــه بــه وجــود مــی آورد کــه بایــد بــه آن توجــه داشــت. در ایــن 
ــا قصــد  ــه هســتند و ی ــرای صداپیشــگانی کــه حامل ــه ب ــن زمین ــکات مهمــی در ای ــم ن ــه ســعی کــرده ای مقال

حاملــه شــدن را دارنــد بیــان کنیــم .
ــارداری بایــد بــه آن توجــه کننــد تغییــر شــدید و افزایــش قابــل  یکــی از اولیــن نکاتــی کــه زنــان در دوران ب
توجــه هورمــون هــای اســتروژن ) دســته‌‌ای از هورمون‌هــای جنســی هســتند کــه در بــدن انســان ویژگی‌هــای 
ــاروری و قاعدگــی کامــا تحــت کنتــرل  ــه ایجــاد و آن‌هــا را حفــظ می‌کننــد (  و پروژســترون ) فرآینــد ب زنان
هورمــون پروژســترون هســتند ( اســت ؛ کــه ایــن موضــوع ســبب تغییراتــی در صــدای زنــان مــی شــود کــه در 

ادامــه اشــاره شــده اســت :

. تورم تارهای صوتی ) تارآواها (
. تغییر محدوده صوتی

. افزایش شکنندگی رگ های خونی تارهای صوتی
)LPR( افزایش میل به ریفلاکس اسید معده .

. کاهش ظرفیت ریه
. کاهش رزونانس ) طنین (  بینی / سینوس )مشکل قرار دادن صدا در ماسک صورت(

درســت همانطــور کــه در دوران بــارداری تقریبــا سرتاســر بــدن دچــار تــورم مــی شــود ، صــدای شــما در نتیجــه 
تــورم تارهــای صوتــی بــم مــی شــود ؛ بنابرایــن نکتــه اول آن اســت کــه نگــران نشــوید چــون ایــن اتفــاق در 
ــارداری طبیعــی اســت . ایــن اتفــاق موجــب افزایــش حجــم حنجــره )احســاس ســنگینی حنجــره( و  زمــان ب

تارهــای صوتــی شــما مــی شــود کــه مــی توانــد تمامــی رونــد گویندگــی را در شــما تغییــر دهــد.
بــه طــور خــاص، ممکــن اســت گام صدایــی خــود را از دســت بدهیــد و صــدای بمــی کــه تــا کنــون نداشــته 
ایــد را کســب کنیــد . مهمتریــن نکتــه آن اســت کــه در زمــان از دســت دادن اوج صــدا در ایــن زمــان تــاش و 
تقلایــی بــرای بدســت آوردن آن هــا نکنیــد چراکــه تارهــای صوتــی شــما متــورم و پرخــون شــده انــد و احتمــال 

خونریــزی تارهــای صوتــی در شــما بــالا مــی رود.

      شکننده شدن رگ های خونی تارهای صوتی

ماننــد تــورم دیگــر رگ هــای خونــی بــدن در زمــان بــارداری ) تــورم واژن، هموروئیــد، وریدهــای واریســی(، رگ 
هــای خونــی در تارهــای صوتــی نیــز دچــار تــورم مــی شــوند . ایــن باعــث مــی شــود آنهــا بیشــتر در معــرض 
پارگــی قــرار گیرنــد . لــذا در طــول دوران بــارداری ســعی نکنیــد دامنــه صوتــی خــود را گســترش دهیــد و کمتــر 

از صــدای خــود بــرای گام هــای بــالا اســتفاده کنیــد.

        افزایش LPR ریفلاکس اسید معده

ایــن مــورد بــرای بســیاری از زنــان کــه بــارداری را گذرانــده انــد، پیــش آمــده و تجربــه ای آشناســت . هورمــون 
هــا موجــب تســکین و ســفتی بیشــتر اســفنکتر معــده ) یــا بــاب المعــده، کــه در قاعــدۀ معــده قــرار دارد و ورود 
محتــوای معــده بــه دوازدهــه را کنتــرل مــی کنــد ( مــی شــوند کــه در نتیجــه مــواد غذایــی در معــده بهتــر 
نگــه داشــته مــی شــود ) بــه طــور معمــول ســعی مــی شــود از ورود مــواد غذایــی و اســید معــده بــه حنجــره 
شــما جلوگیــری شــود ( . همچنیــن ظرفیــت معــده شــما کمتــر اســت . هنگامــی کــه معــده پــر شــود و مــواد 
غذایــی بــا ســرعت بیشــتر بلعیــده شــوند ، احتمــال بازگشــت اســید معــده بــه فضــای حلــق بیشــتر مــی شــود 
؛ ســوزش ســر دل ، پــاک کــردن گلــو ، ترشــحات پشــت حلقــی پــس از زایمــان و صــدای تغییــر یافتــه ، همــه 

علائــم بازگشــت اســید معــده در زمــان بــارداری بــه فضــای حنجــره اســت.

. تغییرات اسکلتی
. تورم ناحیه صوتی و یا تغییر محدوده
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        کاهش ظرفیت ریه

واضــح اســت کــه وقتــی کــودک شــما بــه دیافراگــم )و 
ــرای کســب  هــر ارگان دیگــر( را فشــار مــی دهــد ، ب
ــن  آرامــش نفــس کامــل بکشــید در هنــگام انجــام ای
ــتقامت ،  ــش اس ــه کاه ــت متوج ــن اس ــت ممک حرک
ــس ، کاهــش حجــم تنفســی  خســتگی ناشــی از تنف
شــوید . از آنجــا کــه عمــل تنفــس و کار کردن درســت 
دیافراگــم تاثیــر بســیار زیــادی در ســخن گفتــن دارد 
بــا وجــود کــم شــدن ظرفیــت هــوای ذخیــره شــده ، 
ــوان گفــت کــه صحبــت کــردن کمــی ســخت  مــی ت

ــا تقــای بیشــتر صــورت مــی گیــرد . تــر و ب

      کاهش رزونانس ) طنین ( بینی / سینوس

ــدن  ــی ب ــورم  تمام ــز از ت ــما نی ــی ش ــه بین ــه ک البت
مســتثنی نیســت و رینیــت )التهــاب غشــاء مخاطــی( 
ــیدن از  ــس کش ــی نف ــش توانای ــث کاه ــی باع حاملگ
طریــق بینــی مــی شــود . ایــن نیــز بــدان معنــی اســت 
ــا  ــینوس ه ــی و س ــق بین ــد از طری ــدا نمیتوان ــه ص ک
رزونانــس شــود، کــه ایــن امــر در صــدای فــرد جلــوه 

گــری مــی کنــد .

      تغییرات اسکلتی

ــینه در  ــه س ــن و قفس ــت، لگ ــه در پش ــی ک تغییرات
ــی  ــث م ــد ، باع ــی آی ــود م ــه وج ــارداری ب ــگام ب هن
شــود تمــام مکانیســم حمایتــی شــما تغییــر کنــد ، بــه 
انــدازه ای کــه بعضــی از بانــوان نمــی تواننــد در ســه 
ماهــه آخــر خــود براحتــی در پشــت میکروفــن ظاهــر 
شــوند . مهمتریــن نکتــه در ایــن زمــان آن اســت کــه 
بــرای ســخن گفتــن تقــا نکنیــد . شــما مــی توانیــد 
عــادت هــای حمایتــی بدســت آوریــد کــه در هنــگام 

زایمــان نیــز برایتــان مفیــد اســت.
همــه ایــن تغییــرات بــه این معنی اســت کــه گویندگی 
بــرای شــما مشــکل تــر مــی شــود و مهمتریــن چیــزی 
کــه بایــد بدانیــم ایــن اســت کــه زمــان آن اســت کــه 
ــه رو  ــد رو ب ــی جدی ــت های ــا محدودی صــدای شــما ب
ــد ، درک  ــول کنی ــا را قب ــت ه ــن محدودی ــود . ای ش
ــرده  ــر ک ــدن شــما تغیی ــه صــدای شــما و ب ــد ک کنی
ــد .  ــیب ببینی ــت آس ــن اس ــی ممک ــه راحت ــد و ب ان

ــای  ــیب ه ــری از آس ــرای جلوگی ــن راه ب ــن تری ایم
ــد خویــش اســت .  ــا صــدای جدی ــارداری آشــنایی ب ب
ــس از  ــه حاملگــی پ ــوط ب ــرات صــدا مرب بیشــتر تغیی

ــد شــد . زایمــان حــل خواهن

      ارزیابی

نشــانه هایــی کــه شــما نیــاز بــه ارزیابــی یــک 
ــارداری  ــدا در دوران ب ــناس ص ــیب ش ــص آس متخص

داریــد عبارتنــد از :

. تغییــر ناگهانــی صــدا هنــگام صحبــت کــردن 
، یــا بعــد از ســرفه یــا عطســه

. درد در هنگام صحبت کردن
. از بین رفتن قابل توجه دامنه صدایی

      چگونه صدای خود را طراحی کنیم

ــد  ــت بخواهی ــن اس ــده ، ممک ــک گوین ــوان ی ــه عن ب
دکلمــه کنیــد ، یــا متنــی را بخوانیــد کنیــد، یــا در یک 
ــد.  ــد نمایشــنامه  بخوانی ــا صــدای بلن ــر ، ب ســالن تات
اگــر اینــکار اشــتباه انجــام شــود، صــدای تــان خــش 
دار یــا شــکننده مــی شــود. با تکنیک مناســب، مــی توانید 

طراحــی و صوتــی دلنشــین ایجــاد کنید.

        تنفس عمیق

اولیــن قــدم بــرای گویندگــی بــا صــدای بلنــد تنفــس 
عمیــق بــا اســتفاده از دیافراگــم اســت. دیافراگــم 
پــرده‌ای متشــکل از عضلــه مخطــط ارادی و مهم‌تریــن 
ماهیچــه تنفســی اســت کــه قفســه ســینه را از حفــره 
ــم در  ــه دیافراگ ــی ک ــازد. هنگام ــدا می‌س ــکمی، ج ش
طــول استنشــاق منقبــض مــی شــود، همــه چیــز زیــر 
ــارج  ــه ای خ ــاد محفظ ــل پوســت( از راه ایج آن )داخ
ــی  ــارج م ــده خ ــل از مع ــن دلی ــه همی ــود، ب ــی ش م
ــن  ــخن گفت ــی  » س ــان گویندگ ــود.معلمان و مربی ش
ــا  ــا ب ــه اینه ــد و هم ــی کنن ــد م ــم « تأکی ــا دیافراگ ب
در نظــر گرفتــن یــک نفــس عمیــق کــم شــروع مــی 
شــود. بــدون ایــن ســاختار، گوینــده  نمــی توانــد صــدا 

ــه خوبــی مدیریــت کنــد. را ب
استفاده از دیافراگم در هنگام تنفس

بعــد از تنفــس عمیــق، گویندگــی بــا اســتفاده از پشــتیبانی تنفــس مناســب، حجــم را ده برابــر افزایــش مــی دهند. 
پشــتیبانی تنفــس مناســب بــه تــاش عضلانــی نیــاز دارد. عضــات تنفــس در هنــگام گویندگــی بــه استنشــاق 
کمــک مــی کننــد تــا صــدا را بــا هــوای کافــی از طریــق تارهــای صوتــی بــه انتهــای هــر عبــارت صــوت تولیــد 
کنــد. بزرگتریــن ماهیچــه تنفســی، دیافراگــم اســت. پشــتیبانی مناســب هنــگام گویندگــی  نیــاز بــه یــک تــاش 
آگاهانــه بــرای حفــظ انقبــاض دیافراگــم دارد. بــا اجتنــاب از ســفت کــردن ماهیچــه هــا، بــا انبســاط دیافراگــم 

هــوا رهــا مــی شــود. قفســه ســینه را بایــد منبســط کــرد و ســینه را بــه ســمت بــالا هدایــت کــرد.
شناخت آستانه تنفس و فونتیک

آگاهــی از آســتانه تنفــس، نیــاز بــه دانــش خاصــی دارد. تارهــای صوتــی بــرای ایجــاد 
صــدا یــا پخــش آواز بــه صــورت افقــی قــرار مــی گیرنــد. فشــار هــوا از طريــق تارهــا 
بــدون نیــاز بــه ضربــه عبــور مــی کنــد. مقاومــت عضلانــی بــرای فشــار هــوا تعییــن 
مــی کنــد کــه چقــدر ســریع و یــا آهســته آنهــا را نوســان مــی دهــد یــا اینکــه چقــدر 
آنهــا بــا هــم مرتعــش مــی شــوند. ســرعت نوســانات؛ زیــر و بمــی یــا ارتفــاع صــوت 
را تعییــن مــی کنــد، امــا چگونگــی تحریــک تارهــای صوتــی روی حجم)درجــه صــدا( 
ــه یــک تــون صــدای دلنشــین،  ــرای دســتیابی ب تاثیــر مــی گــذارد. یــک راه مهــم ب
یافتــن تعــادل کامــل بیــن فشــار هــوا و مقاومــت عضلانــی یــا آســتانه تنفــس اســت. 
اگــر صــدای تــان “بــا روح” باشــد، آنــگاه، از تــاش عضلانــی بــه انــدازه کافــی اســتفاده 
نکردیــد، در صورتــی کــه صدایــی “ضعیــف” یــا بیــش از حــد شــفاف دارید.خواننــدگان 
ممکــن اســت هنــگام آواز خوانــدن بــا صــدای بلنــد از تمــام نیــروی خــود اســتفاده 

کننــد ، کــه مــی توانــد بــه صــدا آســیب بزنــد.
صدای خود را از حلق بیرون دهید

ــاز کــردن صــدا از حلق)گلــو(، یــک تخــم مــرغ را در گلویتــان تصــور کنیــد  ــرای ب ب
یــا احســاس کنیــد هنــگام خوانــدن متــن در حــال خمیــازه هســتید. همچنیــن مــی 
توانیــد وانمــود کنیــد کــه یــک گل رز را بــو مــی کشــید تــا بــدون خوانــدن گلــو بــاز 
شــود. فضــای بزرگتــر پشــت زبــان؛ تقویــت کننــده محفظــه طنیــن صــوت ایجــاد مــی 
کنــد.. گوینــدگان ممکــن اســت یــک تفــاوت حجــم را در هنــگام خوانــدن احســاس 

کننــد، زمانــی کــه صــدا از حلــق خــارج مــی شــود ایــن تفــاوت را ثبــت کنیــد.
فضای صدا

راه آســان بــرای ایجــاد حجــم اضافــه شــده ایــن اســت کــه فضــای صــدا را در ماســک 
چهــره خــود زیــر چشــم و در طــول بینــی قــرار دهیــد؛ جایــی کــه ماســک مــاردی 
ــا آواز مــی  ــد. هنگامــی کــه صحبــت مــی کنیــد و ی ــه چهــره خــود زدی گــراس را ب
ــق ،  ــردن صــدا از حل ــاز ک ــد. ب ــی کنی ــد ارتعاشــات در ماســک را احســاس م خوانی
در حالــی کــه صــدا هنــوز در جلــوی ماســک قــرار دارد یــک کیاروســکورو یــا ســایه‌ 
ــه ایــن معنــی کــه تضادهــای شــدید بیــن هــر دو عنصــر  روشــن ایجــاد مــی کند؛ب
روشــن و گــرم ایجادشــده و باعــث مــی گــردد صــدای تــان گیــرا، و بــه انــدازه کافــی 

بلنــد شــنیده شــود.
منبع : سایت تخصصی گویندگی و فن بیان 


	IMG-20191224-WA0001
	talash-sabz-BAHAR-TABESTAN-98



