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چند هفته پيش كاروان ورزشي كشـورمـان   
هاي آسيايي با دست نسبتـا پـر بـه        از بازي

هر چند در اين دوره رتبه .  كشور بازگشت
هاي قبل تغيير آن   كشورمان نسبت به دوره

نـقـره    18مدال طلا،  20چناني نداشت، اما 
برنز حاصل زحمات كاروان ورزشـي   18و 

مـدال   16ما بود كه سهم زنان در اين دوره 
هـاي  به هر حال فدراسـيـون  .  رنگارنگ بود

 .ورزشي در اين دوره خوش درخشيدند
ــكــرد      ــل ــم ــا ع ام
كــــــاروان و       
فدراسيون فوتبـال  
به شدت مـأيـوس   

تـيـم   .  كننده بـود   
ــران     ــال اي ــب ــوت ف
نتوانست از گـروه  
خود صعود كـنـد   
ــا         و دســت از پ
درازتر به كشـور    

البته اين .  بازگشت
تنها ناكامي ما در   

ما در رده سـنـي         .  فدراسيون فوتبال نبود
خردسالان و نوجوانان در رده جوانـان، در    
رده اميد و حتي در رده ملـي هـم نـاكـام         

ناكامي كه حاصل حضـور غـيـر        .  ايمبوده
ها در مديريت فدراسيون و فوتبـال  فوتبالي
سال گذشتـه عـمـلا       4متأسفانه طي .  ماست

اين فدراسيون نتوانسـتـه بـه خـواسـت و            
هـر چـنـد هـمـه          .  مطالبات مردم تن دهـد 

ها موجب افتخار و مباهات مردم فدراسيون
اند مثل همـيـشـه    هاي اينچئون شدهدر بازي

رييس فدراسيون فوتبال و هـمـكـارانشـان       
روبه توجيهات غيرقابل قـبـول آورده و         

 .آورندمي
يقينا مخاطبين عزيز به خوبي به ياد دارنـد    
رفتن تيم ملي به جام جهاني و بازيهـاي آن    
در دوره مقدماتي زير چـتـر لـفـاظـي و            
حمايت قـاطـع از كـارلـوس كـي روش              
صورت گرفت كه همسو بـا فـدراسـيـون         
فوتبال در سمت سرمربي تيم ملي طي بيش 

هـاي زيـادي بـراي        از سه سال گاه حـرف 
بست تـا  گفتن داشت، گاهي هم لب فرومي

ديگران از جمله علي كـفـاشـيـان خـوش          
 .بدرخشند

روش تيم ملي ما با مربيگري كارلوس كـي   
تـيـم   .  در طول رقابتهاي ملي به لبنان باخـت 

ملي ما در زمان ايشان به نام متحـول شـدن     
در آستانه بازيهاي جام جهاني، غربال شـد،    
غربالي كه ايشان به نام نظم و مـقـابلـه بـا         
بازيكن سالاري انجـام داد و يـك دوره           

بـه خـواسـت      .  بسيار كوتاه را در برگرفت
روش ليـگ بـرتـر،      فدراسيون و به نام كي

جام حذفي و حتي بازيهاي ليگ يـك بـه       
صورت نمادين و تـحـت شـرايـط         

 .برگزار شد 92-93غيرعادي در سال 
-بهترين و پركارترين بازيكنان از باشـگـاه  

هاي مطرح كشور كنار گذاشته شـدنـد در     
حالي كه رييس فدراسيون و رييس لـيـگ     
برتر در اين رابطه نه تنها پاسخگو نبـودنـد،   
كه همه ضعفها را به خاطر حساسيـت جـام     

 .به مردم تحميل كردند 2014جهاني 
و اما در جام جهاني ما از پيش محكـوم بـه     

بر صفر در مقابل آرژانتيـن شـده      6باخت 
آرژانـتـيـنـي كـه        .  بوديم

عليرغم صـعـود در دور       
گروهي و حذفي و نيـمـه   
نهايي، هـيـچ تـيـمـي را          
نتوانست با اختلاف بـيـش   

اما .  گل شكست دهد 2از 
با همين سياست و قـوي      
جلوه دادن حريف، چنـان  
ارزش كار خويش را بـالا  
بردند كه اگر در مـقـابـل    
-تيم آرژانتين مساوي مي

كرديم، انگار ما يكـي از    
ــم  ــي ــي  ت ــاي ه

بوديم كه در 
جام شگفتـي  
ســاز شــده     

 .بوديم
ــد   ــنـ ــرچـ هـ
ــكـــســـت  شـ

-سنگين تيـم 
هايـي مـثـل      
اســپــانــيــا،    
انگـلـيـس و      
حتي برزيـل،  

بيش از آنكه در اين دوره موجب انـتـقـاد      
مردم اين كشورها شود، موجـب فـرصـت      
براي درخشيدن سرمربي تيم ملي و ريـيـس   

نگاه آنـان بـه     .  فدراسيون فوتبال ايران شد
هاي ملي ژاپن و كـره هـم     عدم موفيت تيم

هـا از    بود و كلا چـتـر حـمـايـتـي رانـت           
فدراسيون فوتبال و سرمربي تيم مـلـي در     

طوري كه همه  .  اين جام بيش از هميشه بود
انتقادها به نوعي به طور تصنعي به تشويـق  
و رضايت مقطعي از فوتبال ملـي تـبـديـل       

 .شد
طـوري كـه     .  اما عمق فاجعه بسيار بالا بـود 

هاي پـايـه نـوجـوانـان،        ها در ردهوقتي تيم
جوانان و اميد در رقابتها نتيجه نگـرفـتـنـد،     

. ها شدت گـرفـت    دوباره انتقادها در رسانه
انتقادهايي كه در همان بازگشت تيم مـلـي     
بايد از رييس فدراسيون فوتبـال، سـازمـان      

تـوانسـت   ليگ برتر و سرمربي تيم ملي مي
 .به تحول و تغييراتي منجر شود

حتي بهترين مربيان در جام جهاني كـه در    
اين دوره خوش درخشيدند همچون مـربـي   

تيم آرژانتين هم كـنـار   
گذاشته شدند اما اينجا 

ها رييـس  ها و ماههفته
فدراسيون و بـرخـي       

ها در فوتبال كـه  رانت
شـان  مذاق پـرتـغـالـي      

كارگشا بـوده اسـت،     
هـاي  دست از حمايـت 

مختلف از سرمربي تيم 
ملي و علي كفاشيان و ديگران برنداشتند و 
امروز همه انتقادها به عملـكـرد ضـعـيـف        
فوتبال پايه سوق داده شد كه گـويـا ايـن        
عملكرد ضعيف ناشي از كار و نـظـارت و     

 .عملكرد رييس فدراسيون فوتبال نيست
حتي درو كردن بازيكنـانـي چـون عـلـي          

توانسـت در حـد بـرخـي           كريمي كه مي
بازيكنان چون نكونام بازي كند، ايـن بـار       
مورد پذيرش آقايان قرار گـرفـتـه تـا بـه          
عنوان كمك مربي براي جام ملتهاي آسـيـا   

گويا بعد از   .  كنار سرمربي كي روش باشد
جام جهاني، گناه نابخشودني مهدي رحمتي 
هم مورد عفو و گذشـت  

آقايان قرار گـرفـت تـا       
سنگرباني تيم ملي را بـر    

 .عهده داشته باشد
گويا آقايان باور ندارنـد  
كه جام جهاني بالاتـريـن   
رده فوتبـال در جـهـان        
است و بازيهاي آسيـايـي   
ــي          ــه ــوج ــان ت ــن از چ
ــوده و        ــب ــرخــوردار ن ب

 .نيست
شايد هم آقايان نـگـران     
صعود تيم ملي از مرحله گروهي در جـام      
جهاني و خوشحالي بي حد و اندازه مـردم    

 .اندبوده
به هر حال بايد به آقايان در فـدراسـيـون        
فوتبال و سرمربي خوش سـخـن و مـورد        

شان عرض كرد كه مـا در    قبول و پرتغالي
دوره و حتي زماني كه جام جهـانـي    4طي 
تيمي بود، حداقل به يك امتياز دسـت     16

بـا     2006هر چند در سـال        .  يافته بوديم
امتياز خوش درخشيده  3شكست آمريكا با 

 .بوديم
 25به هر حال آنچه مسلم است يك امتياز   

ميليارد توماني كي روش و حـواشـي ايـن      
دوره از مسابقات براي برخي بسيار خـوش  
يمن بوده كه ايشان را دوباره در اين سمت 

 .اندو براي سالها نگه داشته
ها هـم    و علي كفاشيان و ديگر غيرفوتبالي

گويند و بـه نـام     هر چه دلشان خواست مي
تا چه شود .  دهندسرمربي پرتغالي انجام مي

و غير از اين مجموعه ناكارآمد، چه كسـي  
 !و چه چيزي را مقصر جلوه دهند
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!يك نسخه جادويي براي افسردگي  
با ديگران مرتبط بودن باعث مي شود كه حس و 

 .حال خوبي داشته باشيد
داشته ايـد مـي دانـيـد كـه             افسردگياگر شما 

بـازگشـت بـه      .  چطوراحساس نااميدي مي كنيـد 
وضعيت عادي و بهبود سلامتي برايتان ضـروري  

اما كارهايي وجود دارند كـه بـراي     .  است
ورزش .  بهبود افسردگيتان انـجـام دهـيـد        

كردن، تغيير عادت غذايي و حـتـي بـازي      
كردن با حيوانات مي تواند در بهبود مـود    
شما تاثير بگذارد و كـنـتـرل دوبـاره ي             

 .زندگي خود را به دست آوريد
مراقب ديگران بودن با ايجاد حس تـعـهـد      
داشتن، براي بهبود افسردگي خيلي خـوب  

 .است
اما گاهي حيوانات مي توانند دوست بسيار  

وقتي بـا حـيـوانـي       .  خوبي براي شما باشند
بازي مي كنيد در واقـع ذهـنـتـان را از               

 .مشكلاتتان خالي مي كنيد
اگر چه .  بين ذهن و بدن ارتباط وجود دارد

غذاي خاصـي نـيـسـت كـه مـخـصـوص               
افسردگي باشد اما يك رژيم غذايي سـالـم مـي      

مـيـوه و     .  تواند بخشي از درمـان شـمـا بـاشـد           
سبزيجات نقش مهمي در بهبود افسردگي شـمـا     

 . بازي مي كنند
را در      12ويتامين ب   و  3امگا برخي مطالعات 

غـذاهـاي   .  بهبود افسردگي بسيار موثر مي داننـد 
و هم چنين سبزيجـات   ماهيحاوي امگا سه مانند 

كه داراي مواد مفيدي براي بدن هستنـد،   سوياو 
 .باعث بهبود وضعيت افسردگي در فرد مي شوند

-ماده ي شيميايي است كه باعث مـي  سروتونين
كربوهيدراتهـا  .  شود حال روحي شما خوب باشد

. سروتونين را در مغز شما افزايـش مـي دهـنـد        
گـوجـه   كربوهيدرات هايي مانند ذرت بو داده، 

 فيبـر پخته، بيسكويت، ماكاروني همچنين  فرنگي
 .مورد نياز شما را تامين مي كنند

نياز داريد؟ بـراي     قهوهآيا واقعا به هر سه ليوان 
. اينكه افسردگيتان بهبود يابد كمتر قهوه بخوريد

اگر چه ارتباط بين كافئين و افسردگي هنوز بـه    
طور كامل اثبات نشده است اما بهتر اسـت كـه       
كمتر قهوه بخوريد آنوقت تاثير آن را احسـاس    

چرا كه خواب شما بهتر خـواهـد     .  خواهيد كرد
 .شد

ممكن است افسردگي به خاطر دردهايـي بـاشـد      
كه شما تحمل مي كنيد براي اينكه اين وضعيـت  
را بهبود بخشيد دردهاي جسمـانـي خـود را بـا           

 .كمك پزشك بهبود بخشيد
براي اينكه وضعيت خود را بهبود بخشيد ورزش 

لازم نيست برنده ي دوي ماراتون بـاشـيـد    .  كنيد
ورزش .  مثلا با دوستي به پـيـاده روي بـرويـد          

كردن باعث مي شود كه شب خـوب و راحـت       
بخوابيد به آرامي بعد از مدتي تاثيـر آن را در        

 .روح و جسم خود خواهيد ديد
با ديگران مرتبط بودن و با آن ها ورزش كـردن  

تيمي يـا گـروه       .  باعث مي شود كه ادامه دهيد
دوستاني انتخاب كـنـيـد و بـا آن هـا ورزش                

اگر از دويدن لذت نمي بريد، ورزشي را    . كنيد
انتخاب كنيد كه دوست داريد در ايـن صـورت     

 .ادامه خواهيد داد
. مطمئن شويد كه نور كافي دريافت مي كـنـيـد   

هسـتـنـد و در           افسردگي فصـلـي  برخي دچار 
زمستان و در تاريكي غمگين مي شوند اگر ايـن    
طور هست بايد بيشتر در معرض تابـش آفـتـاب      

 .باشيد
عكاسي، نويسندگي .خلاقيت خود را كشف كنيد

كارهايي هستند كه حال شما را بهـبـود   ...  و
قرار نيست شاهكاري خلق كنيـد  .  بخشندمي

كاري را انجام دهيد كه از آن لذت ببريد و 
 .به شما حس خوبي ببخشد

با ديگران مرتبط بودن باعث مي شـود كـه     
افـراد  .  حس و حال خوبي داشـتـه بـاشـيـد         

كارهـاي جـديـدي انـجـام          .  جديدي ببينيد
 .بدهيد

دوستان خود را نگه داريد و از دسـتـشـان        
-آن ها شما را دوست دارند و مـي     .  ندهيد

اگر آنها را   .  خواهند كه به شما كمك كنند
بيرون كنيد اين كار را نخواهند كـرد امـا       

توانيد آن ها را دعوت بـه پـيـاده روي        مي
دوستي را دعوت كنيد و با او قـهـوه   .  كنيد

توانيد بخوريد اين ها كارهايي هستند كه مي
صحبت كردن راجع به افسردگيتـان  . انجام بدهيد

 .مي تواند به شما كمك كند
. افسردگي با خوابيدن ارتباط مستـقـيـمـي دارد      

برخي افرادي كه دچار افسردگي هستـنـد زيـاد      
مي خوابند و برخي ديگر به راحتـي خـوابشـان      

سعي كنيد ساعت مشخصي بخوابيـد و    .  نمي برد
از روشهـاي  .  بيدار شويد و هر روز اينگونه باشد

 .ريلكسيشن استفاده كنيد تا خوب بخوابيد
افسردگي شما را    الكلمطمئن باشيد كه خوردن 

 .بدتر مي كند بنابراين به هيچ وجه الكل نخوريد
اين ها اقداماتي هستند كه مي توانيد انجام دهيد 
و وضعيت خود را بهبود بخشيد اما اين ها كافـي  

 .نيستند
اگر از افسردگي رنج مي بـريـد بـه پـزشـك             

مراجعه كنيد و با مشاور صحبت كنيد و آن را       
 درمان بخشيد چرا كـه بـيـمـاري خـطـرنـاكـي             

 .باشدمي

 هاي خونارتباط خنده و چربي
 چقدر در روز مي خنديد؟

مطالعات انجام شده بر روي بيماران مبتلا به ديـابـت نشـان        
دهد خنده ارتباط مستقيمي با كاهش كلسترول خـون و    مي

 -پيشگيري از بيماريهاي قلبي 
 .عروقي دارد

براي انجـام ايـن تـحـقـيـق،           
 20پژوهشگران آمريكـايـي     
 12بيمار ديابتي را به مـدت      

ماه مورد مطالعه قرار دادند و 
ارتباط خنده با فشار خـون و    
چربي خون را در آنها بررسي 

 . نمودند
همه اين بيماران تحت درمان با داروهاي كاهنده قند خـون    

دقيقه به تماشاي بـرنـامـه هـاي        30بودند و روزانه به مدت 
 .طنز مي پرداختند

براي مشخص شدن اين ارتباط، ميزان هورمون هاي استرس 
)HDL( اپي نفرين و نور اپي نفرين، كلسترول خوب خون 

شـاخـص هـاي      (   C، سيتوكين هاي التهابي و پروتئين فعال 
  .اندازه گيري شد) عروقي -بيماري هاي قلبي 

درصد از ايـن       26در  پس از يك سال نتايج نشان داد كه  
بيماران، ميزان كلسترول خوب خون افزايش يافته است در 

درصد افراد  3حالي كه در گروه شاهد اين افزايش تنها در 
 .مشاهده شد

درصد در گـروه هـدف          66نيز به ميزان  Cپروتئين فعال 
كاهش يافت، در حالي كه در گروه شاهد ميزان اين كاهش 

 .درصد گزارش شد 26تنها 
همايش سالانه انـجـمـن روانشـنـاسـي            شرح اين مطالعه در 

 .آمريكا ارايه شده است
 

 خواب بعد از ظهر 
 مفيد است يا مضر؟

دهـنـد كـه خـواب         تحقيقات اخير در آمريكا نشـان مـي      
 . بلند مدت كمك مي كند حافظهنيمروزي به تقويت 

حافظه بلندمدت، خاطرات و اطلاعاتي را كه سال ها قبل بـه  
 .دست آورده ايم، بازيابي مي كند

گـروه اول    .  براي انجام اين مطالعه دو گروه انتخاب شدنـد 
ساعـت   1بعد از ظهرها 

خوابيدند و گـروه    مي
دوم خواب نيـمـروزي   

نتايج نشان داد .  نداشتند
گرچه مـيـزان خـواب      
كلي اين دو گروه در   
شبانه روز يكسان بـود    

و حافظه به ويژه حافظه بلـنـد مـدت در         كارايي مغزياما 
گروهي كه بعد از ظهرها مي خوابيدند بـه مـيـزان قـابـل            

 . ملاحظه اي بيشتر گزارش شد
محققان توصيه مي كنند به جاي خواب مستمر، بهتر اسـت    

را به بعد از      دقيقه از ساعات خواب شبانه روزي 90تا  60
 .ظهر اختصاص دهيم

هنوز اطلاعات دقيقي از نقش خواب نيمروزي در پـردازش  
مغز مشخص نشده است، اما به عقيده پژوهشگران احـتـمـال    

 . دارد خواب نيمروزي، سرعت حافظه را تقويت نمايد
محققان اميدوارند بتوانند از اين مـكـانـيـسـم بـه صـورت            

 .مصنوعي براي تقويت حافظه استفاده كنند

 !فدراسيون پرتغالي فوتبال
  آيا اين كافيست؟   !ديگري را از هستي ساقط مكن      :  گويدعدم خشونت مي   منوچهر حبيبي

آيا اين !به ديگران آزار مرسان! ديگران را مكش. اين تنها جمله ايست منفي
تقسيم كن شادي خود، عشق خود،         :  گويدكافيست؟ تكريم زندگي مي     

. تواني تقسيم كني تقسيم كن     هرآنچه مي .  آرامش خود و سعادت خود را      
پس خدا را   .  زندگي خود عبادت خواهد شد     !  اگر زندگي را تكريم كني     

آن گاه ديدن يك درخت عبادت خواهد        .حاضر در همه جا خواهي يافت      
 ...پذيرايي از مهمان عبادت خواهد بود. بود

*** 
ماخود با يك دست مشكلي مي آفرينيم و         .  نيازي به وجود مشكلات نيست    

تلاش مي كنيم با دست ديگر از ميان برداريمش و عجيب اين كه هر دو                   
 .دستهاي خود ما هستند

*** 
اكنون زمان آن فرارسيده است كه يا دگرگون شوي و تمام گذشته را كه                
از هم گسيخته ات كرده به دور بريزي و به يگانگي برسي و يا براي يك                   

. انسان مي تواند حد مشخصي از تشويش را بپذيرد          .خودكشي آماده شوي  
تو بر سر تنها     .اكنون كشيدن بار اين همه تشويش تحمل ناپذير مي نمايد            

خودآگاهي به معناي    !خودكشي يا خودآگاهي   :  دوراهي قرار گرفته اي     
. نبايد هيچ جزئي از وجودت را ناديده بگيري        .پذيرفتن خود به تمام است     

برخود نور بتابان و خود را به چشمان        .نبايد هيچ چيز را در ظلمت رها كني       
 .دوست خود شدن از بزرگترين موهبت هاي زندگي است.يك دوست بنگر

*** 
نمي تواني  .هر جزء با جزء ديگر در وحدت است         !تو يك كل هماهنگي    

پس .  مجبوري در كل خود را بپذيري     .بخشي را غني و بخشي را فقير سازي       
مشعل زندگي را از هر دو سر شعله ور           .زندگي كن، به تمامي زندگي كن      

تنها چنين انساني مي تواند سرزنده و خندان بميرد وخندان بودن در               .  كن
آستانه مرگ تنها زماني ممكن است كه لحظات عبثي نداشته باشي كه                   

اگر هر لحظه كامل گردد،       »پس كي به ما امكان حيات مي دهي؟       «بپرسند  
چون تنها لحظات ناقصند كه از فردا دم          .لحظه اي براي فردا نخواهد ماند      

. مي زنند، اگر نتوانستي آن را ديروز كامل كني فردا به اين كار همت كن               
از اين رو   .  اگر هيچ ديروزي ناقص رها نشود چيزي براي فردا نخواهد ماند          

 .اين لحظه، لحظه تام و تمام است
*** 

-تنها در تنهايي است كه درمي     .لحظاتي است كه بايد فرد را تنها رها كرد         
هنگامي .اگر سعي كني كمكش كني او را بيشتر به دردسر مي اندازي            .  يابد

كه ديگري مي تواند به تنهايي حريف را به زمين بزند تلاش نكن به زور                  
كسي را مجبور مكن با چشمان تو نگاه كند وقتي خود                   .كمكش كني 

نمره عينك ها   .  لطف كن و عينك خود را بر چشمان ديگر مگذار          .  بيناست
 .اين گونه او را به نابينايي مي كشاني.متفاوت است

*** 
زندگي به معناي سادگي است، جرياني       .  مال من و مال تو مفهومي ندارد        

اگر آزارت دهم   .رشته هايي نامرئي ما را بهم پيوند داده است          .  است يگانه 
 .خود را آزار داده ام و اگر به خود صدمه بزنم، به تو صدمه زده ام

*** 
زندگي كامل است و بي     .زندگي جرياني است سيال، جنبش است و تداوم        

از لحظه اي كه در گذر است لذت ببر و هر قدر مي تواني از اين                    .  عيب
از دي كه گذشت    «.  مينديش كه اين جرياني است گذرا     .  آب روان بنوش  

در همين كوتاه زماني    ».هيچ از او ياد مكن، فردا كه نيامده است بنياد مكن          
سيراب شو  .كه اين جويبار از برابرت مي گذرد تمامي عصاره آن را بنوش            

آن گاه كيست كه نگران رفتن يا ساكن شدن اين             !از قطرات اين جويبار    
در ...جويبار باشد؟ اگر ساكن بماند ما همواره مي نوشيم و اگر جاري باشد             

 .لحظات ديگر تشنگي فرو مي نشانيم
*** 

نود و نه و نه دهم درصد از         .  انگشت شمارند مردمي كه زندگي مي كنند       

يك دانه بذر، ميليون ها دانه را با         .مردم تنها آرام آرام خودكشي مي كنند      
آيا وفور و غناي هستي را مي بيني؟يك دانه مي تواند تمامي               .خود دارد 

مي بينيد كه چه قابليتي در يك        !  يك دانه و يك زمين    .  زمين را سبز كند   
اما مي توانيد همين دانه را در گنجينه خود، در               !  دانه ناچيز نهفته است    

اما اين زندگي،   .  حساب بانكي خود محبوس كنيد و زندگي را ادامه دهيد          
 .ديگر زندگي نيست

*** 
شادي طبيعي  .اين ناشادي است كه دليل مي طلبد         .شادي دليلي نمي طلبد    

براي ناشادي دليل ها لازم     .گوهر انساني  حكم مي كند كه شاد باشي         .  است
اين .شادي به خودي خود كافي است     .اما شاد بودن نياز به دليلي ندارد  . است

تجربه اي است بس زيبا، بيش از اين چه مي خواهي؟چرا بايد دنبال دليلي                
اگر همين  .همين كافي است  .براي اين شادي باشي؟ شادي خود دليل است         

زندگي را در شادي و كمال گذراندي آن گاه از آنچه پس از مرگ در                    
 .انتظار توست نمي هراسي

*** 
بدان گونه كه   .تمامي تضاد ها مكمل يكديگرند    .زندگي آزاد از تضادهاست   

نمي تواني حقيقت مرگ را پنهان .روز و شب، زندگي و مرگ نيز چنين اند
اي .مي بيني كه گورستان را در همه جا بيرون از شهر بنا مي كنند                 .  كني

كاش آن را در مركز شهر جاي مي دادند تا هر رهگذري دوباره و دوباره                 
هر چيز ديگر تنها محتمل است شايد پيش بيايد و شايد              .از مرگ ياد كند   

در هر شرايطي از مرگ     .پيش نيايد اما مرگ تنها امر محتوم در حيات است         
 .گريزي نيست

*** 
-همه مي .باشي  »عادي«چيز آن است كه        »غير عادي ترين  «در هستي   

اما اين كه عادي باشي و       .خواهند غير عادي باشند و اين كاملا عادي است         
كسي كه  !صرفا سرخوش در عادي بودن، خود كاري است عميقا غير عادي          

مي تواند چنين عادي بودني را بپذيرد، عاري از هرگونه رشك و حسد، رها 
از هرگونه شكوه و شكايت، با شور و نشاط و تنها به اين دليل كه هستي                    
اينگونه مي طلبد هيچكس را توان آن نيست كه چنين سعادتي را از او                    

 .آن گاه هر كجا كه باشد سعادتمند است.بگيرد
*** 

بايد .نمي تواني راهي را درنوردي كه ديگران براي تو هموار كرده اند                
همچنان كه گام    .خودت رفتن آغاز كني و راهي از خود به جا گذاري               

داري راهي نو خلق مي كني و از ياد مبر كه اين راه راه اختصاصي                  برمي
درست مانند پرندگان در پرواز كه از خود راهي به            .  توست نه كس ديگر   

آسمان هميشه تهي    .جا نمي گذارند تا ديگر پرندگان آن را دنبال كنند              
 .خواهد بود و پرنده مجبور به پرواز اما بايد راه خود را خود ايجاد نمايد

*** 
مسئوليت خود را بپذير و سپس      .ناداني خود را بپذير   .يگانگي خود را بپذير   

ناگهان روزي مي رسد كه خود را شناور در نوري ديگر                .معجزه را ببين   
همان روز است كه از نو تولد        .  بيني، چيزي كه تا آن روز نديده بودي        مي
 .يابيمي

*** 
هر قدر آگاه تر، طبيعي تر، ساكت تر و بيشتر با خود در صلح باشي و نه در 
جنگ، آرام آرام به بيهودگي برخي عادت هايت پي خواهي برد و ديگر به   

چنين نيست كه يكباره اين       .  سختي مي تواني بارشان را بر دوش بكشي          
يك روز خيلي ساده از خود خواهي پرسيد چه خبر         .عادت ها را ترك كني

است؟ آن عادتي كه پيش از اين تمام بيست و چهار ساعت با من بود اكنون       
 .روزهاست كه حتي از خاطرم نگذشته

 فاطمه دلپسند                                                                 
 كارشناس واحد مشاوره مؤسسه فرهنگي شهيد آشتاب

 

 ايتو يگانه

 فرهنگي -علمي 

 اگر هواي ابري دوست داريد، بخوانيد
 .اين تحقيق به اين معني نيست كه احساس غم و افسردگي به دليل اثرات مثبت بر حافظه، ناديده گرفته شود

پژوهشگران استراليايي دريافتند كه آب و هواي ابري و باراني به دلـيـل     
 . دارد، براي مغز مفيد مي باشد حافظهتاثير مثبتي كه بر افزايش قدرت 

مطالعات اين محققان نشان داد كه احساس غمگـيـنـي در هـواي ابـري،            
 .موجب مي شود افراد در تست هاي حافظه نتايج بهتـري كسـب كـنـنـد         

اين تحقيق در واقع مطالعات قبلي را كه نشان داده بودند دانـش آمـوزان     
خفيف حافظه قوي تري داشته و نمرات بالاتري كسـب   افسردگيمبتلا به 

 .كنند، تاييد مي كندمي
البته اين تحقيق به اين معني نيست كه احساس غم و افسردگي بـه دلـيـل        
اثرات مثبت بر حافظه، ناديده گرفته شود، بلكه متخصصان توصـيـه مـي      
كنند در صورت تداوم اين حالات حتما بايد به روانپزشك يا روانشـنـاس   

 .مراجعه نمود
 .شرح و نتايج اين مطالعه در نشريه روانشناسي به چاپ رسيده است

آيين نامه قانون تعيين  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 تكليف  وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

هيأت اول مـوضـوع     1393/6/8مورخ  139360311198002795برابر رأي شماره 
قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد 
ثبتي حوزه ثبت ملك زرقان تصرفات مالكانه و بلامعارض آقاي صمد زارع فـرزنـد       

صادره از شيراز در يك باب مغازه تجاري  به مساحت  1282عليمراد  به شماره شناسنامه 
زرقان مشهور به رحمت آباد كه جهت  5واقع در بخش   185مترمربع پلاك اصلي  300

خريداري از مالك رسمي آقاي محمد نگارنده و   .  منظور گرديد 405آن پلاك فرعي 
لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به .  علي اصغر رحمتي محرز گرديده است

شود در صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مـالـكـيـت     روز آگهي مي 15فاصله 
توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو مـاه    متقاضي اعتراضي داشته باشند مي

اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تـاريـخ   
بديهي اسـت در      .  تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند

صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيـت صـادر     
 .                                                                                                         خواهد شد

 1393/8/17: تاريخ انتشار نوبت دوم                      1393/8/1: تاريخ انتشار نوبت اول
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آيين نامه قانون تعيين  13قانون و ماده  3آگهي موضوع ماده 
 تكليف  وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

هيأت اول مـوضـوع     1393/6/8مورخ  139360311198002796برابر رأي شماره 
قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد 

ثبتي حوزه ثبت ملك زرقان تصرفات مالكانه و بلامعارض آقاي اكبر زارع فرزند عليمراد  
 300صادره از شيراز در يك باب مغازه تجاري  به مساحـت     1617به شماره شناسنامه 

زرقان مشهور به رحمت آباد كه جهت آن    5واقع در بخش   185مترمربع پلاك اصلي 
خريداري از مالك رسمي آقاي محمد نگارنده و علي .  منظور گرديد 406پلاك فرعي 

لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبـت بـه     .  اصغر رحمتي محرز گرديده است
شود در صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مـالـكـيـت     روز آگهي مي 15فاصله 

توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو مـاه    متقاضي اعتراضي داشته باشند مي
اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تـاريـخ   

بديهي اسـت در      .  تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند
صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيـت صـادر     

 .                                                                                                         خواهد شد
 1393/8/17: تاريخ انتشار نوبت دوم                      1393/8/1: تاريخ انتشار نوبت اول
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 اجراييه
 رشد 16سيروس دهقاني فرزند نظر به نشاني شيراز شهرك فرهنگيان كوچه : محكوم له

علي حسين احمدي به نشاني كازرون خيابان باهنر كوچه دوم سمت راست منـزل  :  محكوم عليه
 علي حسين احمدي

و شماره  9310097180100878به موجب درخواست اجراي حكم مربوط به شماره :  محكوم به
كه به صورت غيابي صادر شده محكوم عليه محكـوم   9309977180100358دادنامه مربوطه 

ريال بابت  27/600/000ريال بابت اصل خواسته و مبلغ  920/000/000است به پرداخت مبلغ 
بايست به حساب تمبر دادگستري واريز نمايـد و    هزينه دادرسي كه خواهان بعد از وصول مي

پرداخت حق الوكاله وكيل وفق تعرفه و پرداخت خسارت تأخير تأديه از تاريخ سررسيد چـك    
لغايت يوم الادا در حق محكوم له و پرداخت نيم عشر اجـرايـي بـه مـبـلـغ            92/4/25

 ريال در حق صندوق دولت 46/000/000
 :محكوم عليه مكلف است از تاريخ ابلاغ اجراييه

 پس از ابلاغ اجراييه ظرف ده روز مفاد آن را به موقع اجرا گذارد -1
 ترتيبي براي پرداخت محكوم به بدهد -2
مالي معرفي كند كه اجراي حكم و استيفاي محكوم به از آن ميسر باشد و در صورتي كـه    -3

خود را قادر به اجراي مفاد اجراييه نداند بايد ظرف مهلت ده روز صورت جمع دارايي خود را 
اگر مالي ندارد صريحا اعلام نمايد هرگاه ظرف سه سال بـعـد از     .  به قسمت اجرا تسليم كند

ايد ليـكـن   انقضاي مهلت مذكور معلوم شود كه قادر به اجراي حكم و پرداخت محكوم به بوده
براي فرار در پرداخت اموال خود را معرفي نكنيد يا صورت خلاف واقع از دارايي خود بدهيد 

 6روز تا  61به نحوي كه اجراي تمام يا قسمتي از مفاد اجراييه متعسر باشد به مجازات حبس از 
 .ماه محكوم خواهيد شد

باشد به مـواردي از      اجراي احكام مدني مي 34علاوه بر موارد بالا كه قسمتي از ماده   -4
و همچنين مفاد قـانـون      79/1/21قانون اجراي احكام و قانون آيين دادرسي مدني مصوب 

.                                                                                    توجه نمايد 1377آبان  10هاي مالي مصوب نحوه اجراي محكوميت
                          م الف                    / 1776                                                                                                              3/1649

 مدير دفتر دادگاه حقوقي شعبه اول دادگاه عمومي
 رضا طاووسي -دادگستري شهرستان كازرون) حقوقي(


