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اسلواکی

انـدیشـه

حاج  حجت‌الاسلام  حضرت  مکرم  صدیق  همچنین 
بازنشسته  که  آیت‌اللهی  )دادور(  محمدمهدی  سید 
دبیرستان‌های  در  سال‌ها  و  هستند  آموزش‌وپرورش 
تهران و قم تدریس زبان انگلیسی و... نموده‌اند، فرمودند: 
آنچه مرا به مدارس دولتی و دانشگاه کشاند همان توصیه 
در  را  ما  امثال  حضور  که  بود  بهشتی  شهید  آیت‌الله 

مدارس و دانشگاه لازم می‌دانست.
شهید بهشتی همکاری با حسینیه ارشاد را نمی‌پذیرد

بهشتی  احمد  دکتر  آیت‌الله  عالی‌قدرم  استاد  همچنین 
فارس  استان  از  خبرگان  مجلس  عضو  )مدظله‌العالی(، 
ادامه  از  مطهری  شهید  استاد  پس‌ازآن‌که  فرمودند: 
از  تعدادی  شدند  منصرف  ارشاد  حسینیه  با  همکاری 
کارگردان‌های حسینیه ارشاد به سراغ من آمدند و از من 
موکول  را  جواب  من  ولی  کردند  همکاری  درخواست 
به بعد نمودم و برای همکاری یا عدم همکاری با استاد 
استاد  مطهری  )علامه  مطهری  شهید  علامه  بزرگوارم 
کردم،  مشورت  است(  بوده  ایشان  پایان‌نامه  راهنمای 
ایشان فرمود قبل از آن‌که به سراغ شما بیایند به سراغ 
دکتر بهشتی رفته‌اند ایشان اساسنامه حسینیه ارشاد را از 
یا  مثبت  پاسخ  آنان  به  مطالعه  از  پس  تا  خواسته  آن‌ها 
رد دهد. لذا شما هم همان روش دکتر بهشتی را دنبال 
کنید از واسطه‌ها اساسنامه بخواهید پس از مطالعه تصمیم 
نه  و  بهشتی  شهید  دکتر  برای  نه  واسطه‌ها  اما  بگیرید؛ 

برای من اساسنامه نیاوردند.
به  بهشتی  آیت‌الله  وقتی  که  می‌کنم  یادآوری  حقیر  و 
سال 1349 از آلمان به ایران برگشت حسینیه ارشاد برای 
ایشان برنامه سخنرانی ترتیب داد و بزرگانی در آن جلسه 
دانشجوی  زمان  آن  در  نیز که  حقیر  و  داشتند  شرکت 
رشته فلسفه دانشگاه تهران بودم، شرف حضور داشتم و 
دکتر بهشتی خلاصه‌ای از فعالیت 5 ساله خود در آلمان 

را ارائه دادند.
راهنمایی

حجت‌الاسلام‌والمسلمین آیت‌اللهی فرمودند: در سال‌های 
۱۳۴۹ به بعد چون شهید بهشتی به تهران آمده بودند و 
در سازمان تألیف کتب درسی با مرحوم شهید باهنر و 
این‌که  آقای غفوری مشغول به کار بودند و من ضمن 
برمی‌گشتم  بایستی هرروز  دانشگاه درس می‌خواندم  در 
درنتیجه  و  می‌دادم  ادامه  هم  را  حوزه  درس‌های  و  قم 
فرصت خیلی کمی داشتم، باوجوداین، گاهی با دوستان 

دانشجو به محل کارشان در ساختمانی که ظاهراً در بلوار 
کشاورز بود، می‌رفتم و مشکلاتمان را می‌گفتیم و ایشان 

راهنمایی‌هایی می‌کردند و امید می‌دادند.
اقدام  این  با  است ذکر شود که  مناسب  نیز همین‌جا  و 
آموزش‌وپرورش  به  بزرگی  بسیار  خدمت  نیز  کار  و 
که  نمودند  سال‌ها  آن  در  هم  آن‌  کشور  )فرهنگ( 
متأسفانه خیلی‌ها غافل بوده و هستند؛ و نیز باید گفت که 
همین‌طور بقیه طلاب و دانشجویان و دانش‌آموزان سابق 
ایشان هرکدام به طریقی و روشی از ایشان راهنمایی و 
به‌خصوص  بارها  حقیر  خود  ازجمله  می‌گرفتند  مشاوره 
برای سخنرانی‌ها و نگارش مقالات و مطالب و برگزاری 
فرجه  تعالی  الله  )عجل  ولی‌عصر  کانون  انجمن  جلسات 
الشّریف( قم و انجمن اسلامی دانشگاه تهران ‌که دبیری 
آن را بر عهده داشتم و... از راهنمایی‌ها و مشاوره‌های 

ایشان بهره گرفته‌ام.
مشاور

رازدار  و  ممتاز  مشاور  بهشتی  دکتر  آیت‌الله  حقیقتاً 
حضرت  مکرم  صدیق  بود.  راحل  امام  برای  امین  و 
رضوی  ابوفاضل  سید  دکتر  حجت‌الاسلام‌والمسلمین 
با  طلبگی  زمان  از  که  شیراز  موقت  امام‌جمعه  اردکانی 
ایشان آشنا شدم به تناسب فرموده‌اند: یاران امام راحل در 
این نهضت هم مشاوران امینی بودند و هم افسرانی حاذق 
همیشه درصحنه که برای فرامانبری و سازماندهی عظیم 
سراسر ملت همچون شهید بهشتی، مطهری، رجایی باهنر، 
هاشمی  آیت‌الله  شادروان  و  رهبری  معظم  مقام  مفتح، 
بازوان پرتوان امام چه در قبل از انقلاب و بعد از انقلاب 

بودند.
از صدیق مکرم  رابطه شایسته است مطلب زیر  این  در 
شب‌زنده‌دار  مهدی  محمد  شیخ  حاج  آیت‌الله  حضرت 
نگهبان  شورای  فقهای  محترم  عضو  برکاته(  )دامت 
احمد  از مرحوم حاج  بنده  فرمودند:  له  معظم  بیان کنم، 
این آهنگ را  امام فرمودند: اگر  آقا خمینی شنیدم که 
رادیوی جمهوری اسلامی پخش کند، اشکالی ندارد، امّا 
حرام  کند،  پخش  دیگری  را کشور  آهنگ  همین  اگر 
ما  گفتند:  بنده  به  خمینی  آقا  احمد  حاج  مرحوم  است. 
همان‌جا  می‌فرماید.  این‌گونه  امام  ولی  چرا؟  نفهمیدیم 
بنده به ذهنم رسید که این نظر امام از باب تزاحم است. 
و  موسیقی  بین  گاه  اما  می‌داند؛  حرام  را  موسیقی  امام، 
حفظ و تقویت نظام، تزاحم است؛ این‌که حالا بهانه‌ای به 

این‌وآن داده نشود که به خاطر پخش نشدن موسیقی از 
صداوسیما برای نظام دردسر ایجاد کنند. به نظرم رسید 
ضرورت  موسیقی  پخش  که  کرده‌اند  اثبات  امام  برای 
فکر  که  رفسنجانی  آقای  خاطرات  در  این‌که  تا  دارد. 
می‌کنم مربوط به دهه‌های شصت هفتاد باشد، این مطلب 
به  آقا  احمد  حاج  یک‌وقت  می‌گوید:  ایشان  دیدم.  را 
بودم.  مجلس  رئیس  موقع  آن  هم  من  و  زد  زنگ  من 
گفتند که امام نامه‌ای داده‌اند به صداوسیما که موسیقی 
امام را  بیایید  به‌طورکلی از صداوسیما حذف شود. شما 
قانع کنید که این را از صداوسیما پس بگیرد. گفتم خُب، 
اگر نظر فقهی امام این است که ما نمی‌توانیم نظر ایشان 
را برگردانیم و باید عمل کنیم. به‌هرحال آقای هاشمی 
به چند دلیل که جزئیاتش در خاطرات ایشان آمده، قبول 
نمی‌کند که برای طرح این موضوع، خدمت امام برسد. 
تا این‌که شهید بهشتی قبول می‌کند. ایشان خدمت امام 
رفته و امام را قانع کرده بود که الآن این کار، صلاح 
نیست. امام هم دستورش را پس گرفته بود. این است که 
و  زمان  فرمودند: که  علیه(  تعالی  )رضوان‌الله  امام  خود 
مکان را باید در فتوا دخالت داد؛ یعنی با این‌که موسیقی 
را حرام می‌داند و از این فتوا عدول نکرده، اما وقتی‌که 
بخواهیم  الآن  می‌گوید  بهشتی  شهید  مثل  صاحب‌نظری 
دارد،  را  فاسدها  توالی  فلان  بگیریم،  را  موسیقی  جلوی 
ایشان قانع می‌شود و مانع پخش آن نمی‌شود. این هم بر 
مبنای همان قواعد فقه است؛ همان فقه جواهری که امام 

بر آن تأکید داشتند.
جاودانه‌ها

آثار و کتاب‌های متعدد درباره این شهید بزرگوار منتشر 
شده است ازجمله کتاب‌های: او یک ملت بود، فرزندان 
آفتاب: شهدای روحانی فرهنگی، پشت شیشه‌های مات، 
داستانی درباره زندگی شهید بهشتی، جلد سوم مجموعه 
یاران امام راحل: شهید آیت‌الله دکتر بهشتی، تاریخ شفاهی 
زندگانی و مبارزات آیت‌الله شهید بهشتی و.؛ و برخی از 
آثار ایشان تجدید چاپ و به نحو شایسته به چاپ رسیده 
اندیشه‌های شهید  بنیاد نشر آثار و  است. ازجمله توسط 
تألیفی  آثار  تمامی  که  دارد  جا  باز  ولی  بهشتی،  دکتر 
ایشان و مقالات و مصاحبه‌ها و سخنرانی‌های معظم له و 
همچنین مباحث مربوط به حزب جمهوری اسلامی و آثار 
منتشر شده درباره ایشان یکجا و به‌صورت دوره‌ای چاپ 
و منتشر شود. همچنین مباحث مربوط به حزب جمهوری 

اسلامی و آثار منتشر شده درباره ایشان یکجا و به‌صورت 
 Pdf به‌صورت منتشر شود و همچنین  دوره‌ای چاپ و 
نشر  موبایلی  اندروید  و   Ebook الکترونیک  کتاب  و 
ایشان  اندیشه‌های  از آثار و  بیش‌ازپیش  تا همگان  یابد 
و  خود  تحقیقات  برای  پژوهشگران  و  شوند؛  بهره‌مند 
و  رساله‌ها  و  مقالات  نگارش  برای  دانشجویان  همچنین 
پایان‌نامه‌های خود دسترسی راحت‌تری داشته باشند. در 
دوجلدی  کتاب  اسلامی  انقلاب  اسناد  مرکز  میان  این 
همچنین  و  بهشتی  آیت‌الله  مصاحبه‌های  و  سخنرانی‌ها 
کتاب زندگی و مبارزات شهید دکتر سید محمد بهشتی 
ازجمله  و  است  نموده  منتشر  ساواک  اسناد  روایت  به 
اقدامات خوبی که انجام شده مجموعه ارزشمند و وزین 9 
جلدی جاودانه تاریخ: آشنایی با افکار و اندیشه‌های شهید 
مظلوم آیت‌الله بهشتی، شامل: از زبان یاران، مصاحبه‌ها، 
گفتارها، مجموعه مقالات و سخنرانی‌ها است که چاپ 
اول این مجموعه در سال 1380 و چاپ دوم ده سال بعد 
به سال 1390 توسط سازمان انتشارات روزنامه جمهوری 
روزنامه  پرتلاش  مدیرمسئول  و  شده  چاپ  اسلامی 
جمهوری اسلامی حضرت حجت‌الاسلام‌والمسلمین مسیح 
معظم  توسط  است  نموده  شده  منتشر  و  چاپ  مهاجری 
شایسته  همین‌جا  که  است  شده  اهداء  این‌جانب  به  له، 
است از ایشان تشکر گردد؛ و چه زیباست و جای تقدیر 
دارد که روزنامه جمهوری اسلامی در صفحه اول هرروز 
کلام و سخن ارزشمندی از بنیان‌گذار جمهوری اسلامی 
ایران حضرت آیت‌الله‌العظمی امام خمینی )اعلی‌الله‌مقامه 
الشّریف( و جمله‌ای از سخنان گهربار حضرت آیت‌الله 
تا  می‌کند  منتشر  و  می‌نماید  درج  بهشتی  شهید  دکتر 
خوانندگان روزنامه هرروز با بیانی از آن استاد بزرگوار 
آشنا شوند؛ و زمانی به تناسب بنده‌زاده مجیدرضا جهان 
مجموعه  کتاب  است  شایسته  که  می‌داد  پیشنهاد  مهین 

تصاویر این شهید والامقام منتشر و نشر یابد.
محمدمهدی  سید  حجت‌الاسلام  که  است  قابل‌ذکر  و 
آیت‌الله  شهید  حیات  زمان  در  )دادور(،  آیت‌اللهی 
بهشتی، یکی از مقالات ایشان را تحت عنوان: اگر جهان 
از خداست، پس خدا از کجاست؟ در یک کتابچه ۳۲ 
صفحه‌ای توسط انتشارات جهان‌آرا تهران منتشر نمودند.

و در تیرماه سال گذشته )1396( نیز، هفته‌نامه حریم امام، 
 ،۲۷۳ شماره  )سلام‌الله‌علیه(،  خمینی  امام  مقدس  آستان 
سال ششم، پنج‌شنبه ۱ تیرماه 1396 با عنوان: نیمه پنهان 

بهشتی  محمد حسینی  سید  بزرگداشت شهید  به  بهشتی، 
اختصاص داد که حضرت حجت‌الاسلام‌والمسلمین آقای 
سید مهدی حسینی دورود )دام عزه و مجده( مصاحبه‌ای 
هم از حقیر تحت عنوان: شهید بهشتی معلمی صبور بود، 

در آن هفته‌نامه منتشر نمودند.
شهادت

به آرزوی خود رسید و در  استاد والامقام سرانجام  این 
شامگاه هفتم تیرماه 1360 با 72 نفر از یارانش ازجمله: هم 
حجره‌ایم حجت‌الاسلام‌والمسلمین سید محمدکاظم دانش 
ما همشهری‌ام  انقلابی  و  فرهنگی  از دوستان  و  دزفولی 
)دبیر کل وقت سازمان  شهید علی‌اکبر سلیمی جهرمی 
بمب‌گذاری حزب  در  استخدامی کشور(  و  اداری  امور 
جمهوری اسلامی به فیض شهادت نائل آمد؛ و به ملکوت 

اعلا پیوست. روحش شاد و یادش گرامی باد.
یُبْعَثُ حَیًّا«  یَوْمَ  یَوْمَ یَمُوتُ وَ  یَوْمَ وُلدَِ وَ  »وَ سَلَمٌ عَلیَْهِ 

)سوره مبارکه مریم، آیه شریفه 15(
ترجمه: سلام بر او، آن روز که تولد یافت و آن روز 
که می‌میرد و آن روز که در )قیامت( زنده برانگیخته 

می‌شود.

استاد شهید بهشتی )طاب ثراه(
یادی از آیت‌الله دکتر شهید سید محمد حسینی بهشتی )رحمت‌الله علیه(

  شکرالله جهان مهین استاد دانشگاه و مدیر گروه معارف اسلامی دانشگاه آزاد اسلامی واحد جهرم و مدیر بنیاد فرهنگی و خیریه آیت‌الله حق‌شناس )ره( جهرم

قسمت پنجم و پایانی

آگهی تحدید حدود اختصاصی
آگهي تحديد حدود اختصاصي پلاک 540/56 واقع در قطعه 3 بخش 
25 فارس شهرستان مهر روستاي چاه دروا) چاه بيدو(، چون عمليات 
تحديد حدود  پلاک 540/56 به عنوان ششدانگ يک درب باغ نخلي 
و زمين زراعتي متصل به آن به مساحت 38831  مترمربع  واقع در 
قطعه 3  بخش 25  فارس شهرستان مهر روستاي چاه دروا ) چاه بيدو (  
بنام  آقاي الياس مير   فرزند صفر، می بایست تجدید گردد لذا حسب 
تقاضای کتبی متقاضی  تحديد حدود پلاک فوق راس ساعت 8 صبح 
روز سه شنبه  مورخ 97/08/15 در محل وقوع ملک شروع و عمليات 
تحديد حدود بعمل خواهد آمد.لذا بدينوسيله از کليه صاحبان املاک 
ثبت دعوت مي گردد که در وقت  قانون  ماده 14  برابر  مجاور در 
مجاورين  .واخواهي  رسانند  بهم  حضور  ملک  وقوع  محل  در  مقرر 
نسبت به حدود و حقوق ارتفاقي پلاک مذکور طبق ماده 20 قانون 
روز  سي  مدت  به  حدود  تحديد  صورتجلسه  تنظيم  تاريخ  از  ثبت 
پذيزفته مي شود و معترض بايستي ضمن تقديم دادخواست اعتراض 
به مرجع قضايي گواهي اخذ و به اداره ثبت تسليم و رسيد دريافت 
نمايد .بديهي است در صورت عدم وصول اعتراض در پايان مهلت 

مقرر سند مالکيت صادر خواهد شد. 237/م الف
تاريخ انتشار : 97/07/21                  28060/17066	

خلیل شاکری- رئیس ثبت اسناد واملاک مهر 

آگهی 
احتراما نظر به اینکه آقای عیسی کشاورزی فرزند محمدشفیع فعلا 
مال غیر موضوع شکایت آقای  اتهام فروش  به  المکان که  مجهول 
شعبه  پرونده کلاسه 970378  در  برجعلی  فرزند  پورزمانی  صادق 
پیگرد  تحت  کوهمره  و  چنارشاهیجان  بخش  عمومی  دادگاه  دوم 
بوده و وقت رسیدگی پرونده برای روز شنبه 1397/08/19 ساعت 
ابلاغ می گردد در وقت مقرر در جلسه دادگاه  تعیین شده  9صبح 
حاضر شود.این نامه جهت یک نوبت انتشار در روزنامه کثیرالانتشار 
درج  به  نسبت  فرمائید  دستور  است  خواهشمند  گردد  می  ارسال 
حلول  از  قبل  و  نموده  اقدام  کثیرالانتشار  روزنامه  در  متهم  آگهی 

وقت رسیدگی نسبت به ارسال یک نسخه از روزنامه اقدام نمایند.
  14353/م الف   28052

رئیس شعبه دوم دادگاه عمومی 
بخش چنارشاهیجان و کوهمره

آگهی احضار متهم
به  اینکه متهم سعید بذرافکن فرزند - از طرف این دادسرا متهم  به  نظر 
تحت  د   11/960582 کلاسه  پرونده  در  حشیش  گرم  شش  نگهداری 
تعقیب است و ابلاغ اوراق احضاریه به واسطه معلوم نبودن محل اقامت 
وی ممکن نگردیده بدینوسیله در اجرای ماده 174 قانون آئین دادرسی 
انتشار  تاریخ  از  ماه  تا ظرف مدت یک  ابلاغ  نامبرده  به  مراتب  کیفری 
آگهی در شعبه 11 دادیاری دادسرای انقلاب شهرستان شیراز به منظور 
پاسخگویی و دفاع از اتهام انتسابی حاضر، در صورت عدم حضور پس 
آمد.  خواهد  عمل  به  قانونی  اقدام  آگهی  انتشار  تاریخ  از  ماه  یک  از 

14351/م الف       28053  
مدیر دفتر شعبه 11 دادسرای عمومی و انقلاب شیراز

                                          آگهی احضار متهم	
نظر به اینکه در پرونده کلاسه 961392  آقای ابوذر نظری به اتهام 
حمل نگهداری مواد مخدر شعبه 11 دادیاری دادسرای انقلاب شیراز 
به  اوراق احضاریه  ابلاغ  و  تعقیب هست  دادسرا تحت  این  از طرف 
واسطه نامعلوم بودن محل اقامت ایشان میسر نگردیده بدینوسیله در 
امور  انقلاب در  و  دادگاه های عمومی  دادرسی  آیین  قانون  اجرای 
 11 شعبه  در  آگهی  درج  از  پس  تا  ابلاغ  نامبرده  به  مراتب  کیفری 
به منظور پاسخگویی و  انقلاب شیراز   دادیاری دادسرای عمومی و 
دفاع از اتهام انتسابی حاضر گردد پس از انقضا یک ماه از تاریخ انتشار 
این آگهی تصمیم لازم اتخاذ می گردد ضمنا می توانید یک نفر وکیل 
دادگستری همراه خود داشته باشید. 14352/م الف         28054                       

آگهی حصر وراثتدادیار شعبه 11 دادسرای انقلاب شیراز
به  دادخواست  شرح  به   350 شماره  شناسنامه  دارای  جعفری  طیبه  خانم 
کلاسه یک سیار از این شورا درخواست گواهی حصر وراثت نموده و 
چنین توضیح داده شادروان علی جعفری به شماره شناسنامه 7 در تاریخ 
97/6/30 در اقامتگاه دایمی خود بدرود زندگی گفته ورثه حین الفوت 
آن مرحوم منحصر است به: 1- طیبه جعفری متولد 1343/10/1 ش م 
5479618849 مادر متوفی 2- فاطمه حسینی متولد 1363/4/1 ش م 
5299945957 همسر متوفی 3- نازنین زهرا جعفری متولد 1396/6/27 
ش م 3491222737 دختر متوفی 4- فاطیما جعفری متولد 1384/6/5 

ش م 5470092232 دختر متوفی
اینک با انجام تشریفات مقدماتی درخواست مزبور را  یک نوبت آگهی 
می نماید تا هرکسی اعتراضی دارد و یا وصیتنامه از متوفی نزد او می 
باشد از تاریخ نشر آگهی ظرف یک ماه به شورا تقدیم دارد والا گواهی 

صادر خواهد شد.              947/م الف               7/1236
برومند – رییس شورای حل اختلاف شهر خشت

آگهی حصر وراثت
شرح  به   2371802972 ملی  شماره  دارای  نصرزاده  نصراله  آقای 
گواهی حصر  دادگاه  این  از   4 970652 ش  کلاسه  به  دادخواست 
وراثت نموده و چنین توضیح داده که شادروان عطا خانم نصرزاده به 
شماره ملی 2370126965 در تاریخ 93/10/11 در اقامتگاه دایمی 
خود بدرود زندگی گفته ورثه حین الفوت آن مرحوم منحصر است 
به: 1- جهان بخش نصیرزاده فرزند رمضان ش ملی 2370283297 
– 1338 صادره از حوزه کازرون پسر متوفیه 2- نصراله نصرزاده 
حوزه  از  صادره   1336  –  2371802972 ملی  ش  رمضان  فرزند 
کازرون پسر متوفیه 3- خداخواست نصیرزاده فرزند رمضان ش ملی 
متوفیه 4-  پسر  کازرون  از حوزه  2370126981 – 1312 صادره 
 1329  –  2370233745 ملی  رمضان ش  فرزند  نصرزاده  معصومه 
فرزند  نصرزاده  شهربانو   -5 متوفیه  دختر  کازرون  از حوزه  صادره 
از حوزه کازرون  ملی 2370217571 – 1320 صادره  رمضان ش 
ملی  ش  رمضان  فرزند  نصرزاده  بی  بی  حاجیه   -6 متوفیه  دختر 

2370206683 – 1315 صادره از حوزه کازرون دختر متوفیه
نوبت  یک  را   مزبور  درخواست  مقدماتی  تشریفات  انجام  با  اینک 
آگهی می نماید تا هرکسی اعتراضی دارد و یا وصیتنامه از متوفی نزد 
او می باشد از تاریخ نشر آگهی ظرف یک ماه به شورا تقدیم دارد والا 
گواهی صادر خواهد شد.              948/م الف                 7/1236

زمانی بخش – رییس شعبه چهارم شورای حل اختلاف کازرون

مهم‌ترین دلیل کمردرد که فکرش را نمی‌کنید

دلایل  گاهی  که  است  شایع  مشکلی  کمردرد 
این  در  می‌شوند که  بروز کمردرد  باعث  عجیبی 
اشاره  کمردرد  بروز  علل  مهم‌ترین  به  مطلب 

می‌شود
دچار  خود  زندگی  در  هرازگاهی  مردم  اکثر 
کمردرد  مشکل  اوقات  اکثر  می‌شوند.  کمردرد 
ناشی از مشکل جدی، مانند آرتروز یا شکستگی 
نیست. در حقیقت گاهی تشک تخت یا کفش‌ها 
عوامل بروز کمردرد هستند. اگر کمردرد ناشی از 
نوعی آسیب‌دیدگی باشد یا بیشتر از چند روز طول 
بکشد، لازم است به پزشک مراجعه کنید. گاهی 
نیز برخی عادت‌های روزانه باعث بروز کمردرد 
می‌شوند، در ادامه به برخی از این عادت‌ها اشاره 

می‌کنیم:
رژیم غذایی نامناسب و کمردرد

یکی از مهم‌ترین عواملی که باعث بروز کمردرد 
متخصصین  است.  نامتعادل  وزن  داشتن  می‌شود، 
مهم‌ترین  از  یکی  چاقی  یا  اضافه‌وزن  معتقدند 
عوامل بروز کمردرد است. یک رژیم غذایی که 
دارای چربی و کالری زیاد ست، منجر به افزایش 
و  باعث کمردرد  نیز  وزن  افزایش  می‌شود.  وزن 

درد مفاصل خواهد شد.
عدم  و  نکردن  ورزش  براثر  کمردرد 

تحرک
تحرک نداشتن باعث افزایش وزن و بروز علائم 
کردن  ورزش  دیگر  طرف  از  می‌شود.  کمردرد 
کمر  از  و  شده  عضلانی  توان  افزایش  باعث 
توصیه  می‌دهد.  را کاهش  درد  و  محافظت کرده 
تمرین‌های قدرتی  بار در هفته  تا سه  می‌شود دو 
و قلبی و عروقی انجام دهید، به‌ویژه حرکاتی که 
و  می‌شوند  پشت  و  شکم  عضلات  تقویت  باعث 
عامل اصلی کاهش کمردرد هستند. به‌علاوه یوگا 
نکنید،  فراموش  نیز  را  کششی  حرکات  انجام  و 

زیرا می‌توانند مفید باشند.
بروز  جلو  سمت  به  شانه‌ها  شدن  خم 

کمردرد
وضعیت بد در هنگام نشستن یکی دیگر از عوامل 

بالای  باید  شما  گوش‌های  است.  کمردرد  بروز 
شانه‌هایتان قرار بگیرد و شانه‌ها، لگن و مچ پا نیز 
باید در یک راستا و روی هم قرار داشته باشند. خم 
کردن سر به سمت جلو یا گرد کردن شانه‌ها به 
سمت جلو در هنگام کار با کامپیوتر یا نگاه کردن 
عضلانی  اسپاسم  بروز  به  منجر  موبایل  صفحه  به 
وارد  عصب‌ها  به  زیادی  فشار  و  شد  خواهند 
می‌کنند؛ بنابراین لازم است در طول روز مراقب 
کمردرد  بروز  از  تا  باشید  خود  نشستن  وضعیت 

پیشگیری کنید.
کمردرد ناشی از صندلی کامپیوتر

هرزمانی که به مدت طولانی در یک وضعیت قرار 
صندلی  روی  نشسته  حالت  در  چه  باشید،  داشته 
اداره و یا در حالت رانندگی پشت فرمان، ممکن 
است  ممکن  حتی  شوید.  کمردرد  دچار  است 
کشیدن  دراز  یا  تلویزیون  طولانی‌مدت  تماشای 
طولانی‌مدت منجر به بروز کمردرد شود. تحرک 
عضلات  تقویت  برای  عوامل  مهم‌ترین  از  یکی 
است  است. لازم  بدن  تعادل در  ایجاد وضعیت  و 
بروز  از  تا  بزنید  قدم  و  کنید  هرازگاهی حرکت 
کمردرد پیشگیری کنید یا کمردرد خود را بهبود 
بخشید. هر 45 دقیقه از پشت میز خود بلند شوید 

و کمی قدم بزنید.
کفش‌های کهنه علت کمردرد

کمر  و  پا  مناسب  کهنه  کفش  که  می‌دانیم  همه 
نیست. حتی بهترین کفش‌ها هم می‌توانند پس از 
مدتی تغییر کرده و منجر به بروز کمردرد شوند، 
از گذشت  را پس  بنابراین حتماً کفش‌های خود 

مدتی عوض کنید. 
از  را  خود  میانی  انحنای  مدتی  از  پس  کفش‌ها 
دست می‌دهند و بر روی کمر تأثیر می‌گذارند و 
این امر منجر به بروز درد در ناحیه کمر و گردن 

خواهد شد.
تشک کهنه علت کمردرد

تشکی که روی آن می‌خوابید باید دارای سطحی 
یکنواخت باشد و از تمام بدن محافظت کند. اکثر 
نرم  بالشت  و  محکم  تشک  یک  روی  بر  افراد 

دارای ارتفاع کم، راحت‌تر می‌خوابند. 
شما  بدن  می‌خوابید،  تشک  روی  که  زمانی  اگر 
در آن فرو می‌رود زمان آن رسید تشک خود را 

تغییر دهید.
حمل کیف سنگین

روی  بر  کوله  و  سنگین  کیف‌های  برخی  حمل 
انحنا در ستون فقرات  باعث بروز مشکل و  شانه 

می‌شود و این امر باعث کمردرد خواهد شد. 
می‌گوید:  ارتوپدی،  متخصص  پزشک  مایکل، 
مطب  به  کمردرد  علت  به  که  بیمارانی  مورد  در 
در  که  را  کیفی  ابتدا  همان  می‌کنند،  مراجعه  من 
بنابراین  می‌کنم؛  نگاه  دقت  با  را  دارند  دست 
استفاده  کوچک  کیف‌های  از  می‌کنیم  توصیه 
کیف‌دستی  اگر  به‌علاوه  نشوند؛  سنگین  تا  کنید 
شما بزرگ است همیشه قبل از ترک خانه موارد 
غیرضروری داخل کیف را در خانه بگذارید و با 

خود حمل نکنید.
سیگار کشیدن و کمردرد

محدود  ریه‌ها  و  قلب  به  تنها  سیگار  ضررهای 
نمی‌شود. در حقیقت سیگار کشیدن اکسیژن‌رسانی 
به تمام سلول‌های بدن را مختل می‌کند و منجر به 
ضعیف شدن عضلات و درنهایت بروز درد شود. 
بررسی‌ها نشان داده‌اند افرادی که سیگار می‌کشند 
به  ابتلا  معرض  در  دیگران  از  بیش  برابر  سه  تا 

کمردرد هستند.
اضطراب و افسردگی و کمردرد

محسوب  روحی  و  جسمی  احساس  نوعی  درد 
می‌شود. درد کمر و گردن که با تنش عضلانی و 
سردرد همراه هستند، علائم هشداردهنده اضطراب 
محسوب می‌شوند. در سال 2016 پژوهشی در این 
هزار   190 به  مربوط  داده‌های  و  شد  انجام  زمینه 
نفر جمع‌آوری و موردبررسی قرار گرفتند. در این 
بررسی محققان دریافتند افسردگی ارتباط مستقیم 
با کمردرد دارد. کنترل اضطراب با ورزش کردن، 
و صحبت  مدیتیشن  کافی،  خواب  مناسب،  تغذیه 
بهبود  باعث  خانواده  اعضای  و  دوستان  با  کردن 

کمردرد نیز می‌شود.


