
استرس تأثير عمده‌اي بر سلامتي دارد 
و بر ترشح كورتيزول، افسردگي، چاقي 
و خواب تأثير مي‌گ�ذارد. يكي ديگر از 
اثرات ثابت شده استرس كمردرد است. 
در مطلب پي�ش‌رو به گ�زارش پايگاه 
فرارو و به نق�ل از تلگراف به بررس�ي 
عل�ل كمردردهاي ناش�ي از اس�ترس 
مي‌پردازي�م و پ�س از آن راهكارهايي 
براي كاهش اين دردها اشاره شده است.

 
  اس�ترس چگون�ه باعث كم�ر درد 

مي‌شود؟
استرس محرك و تقويت كننده درد است. در 
پاسخ به اس��ترس، انتقال دهنده‌هاي عصبي و 
هورمون‌ها آزاد مي‌شوند. اين فرآيند‌ها در مثلث 

تنش رخ مي‌دهد: نواحي سر، گردن و شانه. 
آنجي گوپال، يك متخصص استخوان درماني 
و معلم يوگاست كه با مشتريان كار مي‌كند تا 

عوامل كمردرد آنها را تشخيص دهد. 
استرس ناشي از كار، خانه يا ديگر بخش‌هاي 
زندگي مي‌تواند الته��اب را در بدن افزايش 
دهد. وقت��ي اين اتفاق مي‌افت��د، بافت‌هاي 
بدن از حالت س��الم خود خارج مي‌شوند و 
در نتيجه احساس خس��تگي و درد خواهيد 
داش��ت.  گوپال مي‌گويد: »ما فكر مي‌كنيم 
ورزش تنها زماني مؤثر است كه سه بار در هر 
هفته به مدت يك تا دو ساعت به باشگاه بريم، 
اما با ۲۰دقيقه نرمش در خانه هم مي‌توانيد به 

سلامتتان كمك بزرگي كنيد.«
  تمرين‌هايي براي رفع دردهاي ناشي 

از استرس
گوپال هفت تمرين راحت براي خلاص شدن 
از كمردرد و كمك به بخش‌هاي مختلف بدن 

پيشنهاد مي‌كند:
۱. اين تمري��ن براي اوقاتي كه در قس��مت 
بالايي كمر و گردنتان احساس درد و گرفتگي 

مي‌كنيد عالي است. 
دو دستتان را جلوي خود در امتداد شانه دراز 
كنيد، كف دست‌ها رو به روي هم و شست‌ها 
به سمت بالا باشند. به آرامي يك آرنج را به 
سمت عقب بكش��يد و كنار دنده‌هاي خود 
خم كنيد، گويي در حال كشيدن يك كمان 
هستيد. س��پس آن را به جلو بكشيد و آرنج 
ديگر را به س��مت عقب بكشيد. اين تمرين 

باعث مي‌ش��ود احس��اس گرفتگي قسمت 
بالايي كمر شما آزاد شود. 

۲. چش��م‌ها نيز از س��وی مجموع��ه‌اي از 
ماهيچه‌ها حركت مي‌كنند و س�المت آنها 
بسيار مهم اس��ت.  روز‌هايي كه صرف خيره 
شدن به صفحه لپ تاپ يا تلفن همراه مي‌شود 
اغلب به اين معني است كه ما فقط به بالا و 
پايين نگاه مي‌كنيم. حتماً چشم‌هاي‌تان را 
در سمت چپ، همچنين در جهت عقربه‌هاي 
س��اعت و خلاف جهت عقربه‌هاي س��اعت 

حركت بدهيد. 
اگر استرس داريد، س��عي كنيد دست‌هاي 
خود را به ه��م بماليد و كم��ي گرما در كف 
دس��ت‌هايتان ايج��اد كني��د. س��پس كف 
دست‌هايتان را روي چشمانتان قرار دهيد. 
اين روش��ي مؤثر ب��راي كاهش اس��ترس و 

كاهش تنش در چشمانتان مي‌شود. 
۳. حتي فكر كردن ني��ز مي‌تواند تنش زيادي 
در بدن ايجاد كند. گوپال توضيح مي‌دهد كه 
پوست سر يك لايه پوست است، اما ماهيچه نيز 
دارد: »بنابراين به ماهيچه‌هاي پيشاني شما و تا 

آخر به ماهيچه‌هاي گردن متصل مي‌شود.«
ماساژ سر با نوك انگشت مي‌تواند به رها شدن 
نيام س��ر و گردن كمك كند. نيازي نيست 
حتماً براي ماس��اژ به يك متخصص مراجعه 
كنيد و مي‌توانید به آرامي با نوك انگشت‌ها 
سرتان را ماساژ بدهيد. اين كار به گردش خون 

و كمتر شدن درد گردن كمك مي‌كند. 
۴. تمرين ديگري كه بدون شك به كمردرد 
شما كمك خواهد كرد حركت سگ سر پايين 
است. از صندلي‌تان بلند شويد و بازوهايتان 
را روي پشت آن يا روي ديوار بگذاريد. بدون 
توجه به صاف يا خم بودن پاهايتان در حالت 
تعظيم كرده باقي بمانيد. فراموش نكنيد كه 
ماهيچه‌ه��اي بدنتان در اي��ن حركت نبايد 

تحت فشار دردناك باشند. 
۵. چه در حالت نشس��ته يا ايستاده، در حالي 
كه بازو‌هاي خود را در كنار خود قرار داده‌ايد، 
يك دست را به جلو و ديگري را به سمت عقب 
تاب دهيد. اجازه دهيد دس��ت‌هايتان به طور 
طبيعي به سمت جلو و عقب تاب بخورند. حتي 
مي‌توانيد دستتان را در حالت چرخش بالاي 

سر ببريد و يك دايره فرضي رسم كنيد. 
  اين تمرين به سلامت ستون فقرات، 

قفسه سينه و كمر شما كمك مي‌كند 
۶. اين تمرين حالتي ديگ��ر از تمرين قبلي 
اس��ت. پاهايتان را به عرض ش��انه باز كنيد 
و دس��تانتان را تاب دهيد و بالاي س��رتان 
ببري. در همين حين زانوهايتان را نيز خم 

و راست كنيد. 
اگر تم��ام روز پش��ت ميز نشس��ته‌ايد، اين 
تمرين‌ها را هر ساعت انجام دهيد و مطمئناً 

تفاوت را احساس خواهيد كرد. 
۷. گوپال مي‌گويد: »اگر اس��ترس داريد و 
خسته هستيد، استراحت بسيار مهم است.« 
نشس��تن زياد به اين معني است كه خون 
مي‌تواند در نيمه پاييني بدن شما گير كند. 
بالا بردن پا‌هاي خود نسبت به سطح قلب 
مي‌تواند خون را به مغز شما بازگرداند. تنها 
لازم است به پشت دراز بكشيد و پاهايتان را 
روي مبل يا صندلي قرار دهيد. اين كار در 
موقعيت‌هاي استرس‌زا كمك زيادي به بدن 

شما مي‌كند.

 چرا استرس باعث درد كمر مي‌شود 
و 7 تمرين براي رفع آن

اين صفحه پيام‌ه�ا، ‌متن‌ها، عكس‌نوش�ت‌ها و خبرهاي كوتاه 
منتشر شده در فضاي مجازي را بازنشر می‌دهد. تلاش بر این 
اس�ت که دیدگاه‌ها و نظرات کاربران اندیش�مند ش�بکه‌های 

اجتماعی در عرصه مکتوب هم دیده شود.

    تصویر منتخب

       سنگ قبر زن‌و‌شوهري در هلند كه يكي كاتوليك و ديگري پروتستان بوده 
و در دو قبرستان مجزا دفن شده‌اند | از كانال تلگرامي »خلاقيت، بدون مرز«

‌شيعه امام علي)ع( ناسزا نمي‌گويد
مرحوم آيت‌الله فاطمي‌نيا )ره(:

اي مردم! اينقدر بدانيد و آگاه باشيد كه اميرالمؤمنين)ع( اول 
مظلوم عالم اس��ت. بيان كردن ظلم‌هايي كه بر حضرت ش��ده 
است، بسيار طول مي‌كش��د. با همه‌ اين مظلوميت، به اصحاب 
ِّي أكَرَهُ لكَمْ أنَْ تكَونوُا سَ��بَّابيِنَ« من دوست  خود فرمودند: »إنِ
ندارم شما از ناسزاگويان باشيد! مگر ما شيعه اميرالمؤمنين )ع( 

نيستيم؟ اصلًا نبايد ناسزا بگوييم. 
صاحبدلي بود، يكبار س��گي به طرف او آمد، مؤدبانه به س��گ 
گفت: »بفرماييد برويد!« از او ايراد گرفتند كه اين سگ كه ديگر 
اين تش��ريفات را ندارد! به نكته لطيفي اشاره كردند. فرمودند: 
»اصلًا نمي‌خواه��م زبانم به حرف بد عادت كند؛ ممكن اس��ت 
چيزي به اين س��گ بگويم و زبانم عادت كند و يك وقت از ياد 

ببرم به يك انسان هم بگويم.«
منبع: كانال تلگرامي »در محضر استاد فاطمي‌نيا)ره(«

   آیينه نفس

سيدامير سياح، در تویيتي نوشت: اميدوارم معاون اقتصادي كه دارد انتخاب مي‌شود، آنقدر با 
تدبير و قدرتمند باشد كه اولاً ناترازي انرژي را بدون‌درد و خونريزي اصلاح كند. ثانياً اختلافات 
متعارف بانك‌مركزي، سازمان برنامه و بودجه و وزارت اقتصاد را قاطعانه حل‌وفصل‌كند. ثالثاً 

اجراي احكام زمين مانده قانون اصل۴۴ را قوي و مؤثر پيگيري كند به خصوص مواد6 تا۸. 

علي شريعتي در تویيتي نوشت: در يك رستوران لبناني درخواست كوكاكولا كردم، گفت 
مگر شما مسلمان نيستي؟ شك كردم نكند اشتباه نوش��يدني الكلي سفارش دادم! تأكيد 
كردم خير نوشابه خواستم !گفت ما بخاطر حمايت از مردم فلسطين برند‌هاي صهيونيستي 

نمي‌آوريم! مكالمه در قاره امريكا صورت گرفت نه ايران! 

۳ اولويت فوري معاون اقتصادي رئيس‌جمهور مكالمه‌اي از قاره امريكا!

2خطر كه براي تاريخ ايران كمين كرده‌اند
دكتر حسن انصاري، در كانال تلگرامي خود 
نوشت: در عرصه مطالعات و پژوهش‌هاي 
تاريخي ما، در طي به‌ويژه يك دهه گذشته 
با دو خطر جدي روبه‌رو بوده‌ايم و اگر نسبت 
به اين دو خطر تمهيدي انديشه نشود دور 
نيست كه به‌كلي جايگاه اين نوع مطالعات 

در عرصه زبان فارسي از بين برود:
  مجلاتي براي چهره كردن فعالان رسانه‌اي

يكي از اين دو خطر، دخالت بي‌رويه مجلات 
دك��ه‌اي در عرصه مطالعات تاريخي اس��ت، 
مجلاتي كه در قالب هفته‌نامه‌ها و ماهنامه‌ها 
و... يا ب��ا عناوين��ي مانند ترويجي منتش��ر 
مي‌ش��وند و در كيوس��ك روزنامه‌فروشي‌ها 
به فروش مي‌رسند و متأس��فانه اين تصور را 
ايجاد كرده‌اند كه مي‌توانند يا جاي مجلات 
آكادمي��ك را بگيرند ي��ا در كار آنها دخالت 
كنند. بي‌ترديد اي��ن نوع نش��ريات اگر كار 
خود را در س��طح اطلاع‌رس��اني و فرهنگ و 
روش��نفكري عرصه عمومي مح��دود كنند 
در ج��اي خود ن��ه ‌تنه��ا مفيد بلكه بس��يار 
هم ضروري‌ان��د. اما اين تص��ور كه مجله‌اي 
بي‌آنكه داراي هيئت‌ علمي آكادميك باشد 
و مقالاتش موضوع رونده��اي معيار و دقيق 
داوري پيش از انتش��ار قرار گي��رد مي‌تواند 
جاي مجلات علم��ي را بگيرد، طبعاً تصوري 
خام و ب��راي آينده پژوهش‌ه��اي آكادميك 

تاريخي بس��يار خطرآفرين اس��ت. مجلات 
غير آكادمي��ك منطق تبليغ��ي و تجاري و 
ايدئولوژيك خودشان را دارند؛ از چهره كردن 
برخي فعالان رس��انه‌اي تا ايج��اد موج‌هاي 
روش��نفكري عرصه عمومي. اي��ن اقدامات 
اگر با دخالت در عرصه مباحث پژوهش��ي و 
تحقيقات متني و تاريخي و ادبي همراه شود 
آنجاست كه بايد نس��بت به خطر بالقوه آنها 

براي آينده پژوهش نگران بود. 
 تيغ رسانه‌هاي فارسي‌زبان خارج از 

كشور بر پيكر تاريخ
دوم، ورود رس��انه‌هاي خب��ري به‌وي��ژه 

رس��انه‌هاي فارس��ي‌زبان خارج كشور در 
موضوعات پژوهش‌هاي تاريخي و مباحث 
تاريخ فكر و دين و فلس��فه است. اينجا هم 
اگر روشنگري در عرصه عمومي به دخالت 
در عرصه پژوهش‌ه��اي آكادميك و جعل 
مرجعيت‌هاي علمي و پژوهشي جايگزين 
بينجامد خطرآفرين اس��ت. تحت عناوين 
مختلف مانند ميزگرده��ا و مناظره‌ها اين 
نوع رسانه‌ها از يكس��و مشغول چهره‌سازي 
از فعالاني هس��تند كه در اكثري��ت موارد 
جايگاهي آكادميك در عرصه پژوهش‌هاي 
علمي و تاريخي ندارند و از ديگر سو مباحثي 

را تحت عنوان روشنگري عرصه عمومي ارائه 
مي‌دهند كه از فقر هرگونه ملاك و سنجه‌اي 

براي نقد و ارزيابي‌هاي علمي رنج مي‌برند. 
در نظام��ات دانش��گاهي و علم��ي اگر ش��ما 
مقاله‌اي يا يك گفتاري را ارائه مي‌دهيد پيش‌تر 
صلاحيت خود را با تحصي��ل دانش در مراتب 
دانش��گاهي و علم��ي اثبات كرده‌اي��د. مباني 
معرفتي و علمي ش��ما شناخته ش��ده است و 
معلوم اس��ت بر چه معيار و اساسي اظهار نظر 
مي‌كني��د. مقالات و كتاب‌هاي ش��ما پيش‌تر 
منتشرش��ده و اين نوع مق��الات و كتاب‌ها از 
داوري‌هاي دقيق پيش از نشر برخوردار بوده. 
بنابراين زمينه مش��تركي وج��ود دارد كه اگر 
كسي به نظر يا مقاله و كتاب شما به هر دليل 
انتقادي داشته باشد بتواند از طرق آكادميك و 
در جاهاي مناسب خودش و نه با جنجال‌آفريني 
رسانه‌اي، از طريق مقاله و كتاب نظرات شما را 

نقد كند يا به نقدهاي شما پاسخ دهد. 
متأسفانه در سال‌هاي اخير با اهدافي عموماً 
سياس��ي رس��انه‌ها و تلويزيون‌ه��ا به‌ويژه 
رسانه‌هاي فارس��ي خارج كشور با دخالت 
بي‌جا، ناشايس��ت و غيراصول��ي در عرصه 
مطالع��ات تاريخي عم�اًل موجب تضعيف 
مطالعات آكادميك تاريخ��ي را در عرصه 
زبان فارس��ي ايجاد كرده يا دست‌كم آن را 

تشديد كرده‌اند. 

پيرشدن و نو ماندن
صديق قطبي، در كانال تلگرامي خود 
نوشت: »حتي اگر انسان بيروني ما رو 
به زوال رود، انس��ان دروني ما روز به 
روز نو مي‌شود. ( )عهد جديد، رساله 

دوم به كرَنتْيان، ۴: ۱۶(
مولانا هم مي‌گفت آنان كه پير راه‌اند، 
درون‌شان كودكي نوبين، تازه‌نفس 
و بازيگوش اس��ت. چراكه جان آنان 
زخمي »ملال« نيست و غبار عادت، چابكي روح‌شان را نفرسوده است. آنان به ظاهر و از بيرون، 
پير و سالخورده‌اند، اما درون آنها كودكي مأوي دارد سرزنده و آكنده از شوق‌ جست‌وجو و شور 
تماشا: »حق تعالي صَبْوَتي]=كودكانگي[ بخشد پيران را از فضل خويش كه صِبْيان]=كودكان[ 
از آن خبر ندارند، زيرا صَبْوَت بدان س��بب تازگي مي‌آرد و برمي‌جهاند و مي‌خنداند و آرزوي 
بازي مي‌دهد كه جهان را نو مي‌بيند و ملول نشده است از جهان. چون اين پير، جهان را هم نو 
بيند، همچنان بازي‌اش آرزو كند و برجسته باشد و پوست و گوشت او بيفزايد. « )فيه ما فيه، 

شرح كامل كريم زماني، ص۳۷۲(
جز مگر پيري كه از حقّ است مست | در درون او حيات طيبه‌ست | از برون پير است و در باطن 

صَبي | خود چه چيز است آن ولي و آن نبي؟ )مثنوي، ۲: ۳۱10_۳۱09(

چرا سراسيمه هستيم؟
حسام ايپكچي در كانال تلگرامي خود 
نوشت: چرا سرآسيمه هستيم؟ از دو 
فرض خ��ارج نيس��ت. يا مش��غول 
گريختن از چيزي هستيم يا در هواي 
رسيدن به چيزي. از چه مي‌گريزيم؟ 
ش��ايد ني��از. بي‌پولي، بي‌ش��هرتي، 
بي‌مقامي و »بي« انبوهي از چيزهايي 
ديگر را براي خود »تلخ« شناخته‌ايم 
و همين تلخي، ما را نيازمند كرده است كه از تمام كاستي‌ها گريزان باشيم. نمي‌دانم چه كسي 
در گوش ما خوانده كه روزي خواهد آمد كه در آن »بي‌نياز« خواهيم بود. يا چرا باور كرده‌ايم 
كه انسان مي‌تواند »بي‌نياز« باشد پس بايد از نياز بگريزد. همين مسئله نياز را مي‌شود در صدها 

سطر نوشت. از كجا مي‌دانيم آنچه »مي‌خواهيم« نياز است؟
و به‌ سوي چه شتاب داريم؟ پاسخ هرچه باش��د، حاصل ترجيح وضعيت پيش‌رو به وضعيت 
اكنون اس��ت. آدميزاد دوان‌دوان از اكنون به فردا مي‌گريزد، چون مي‌پندارد آنچه در فردا به 
انتظار نشسته از آنچه امروز دارد بهتر است. پس هواي رسيدن به چيزي، ما را به شتاب وادار 

مي‌كند. و حالا سوال جالبي زاييده مي‌شود: آيا اكنون، نمي‌ارزد؟ آيا اكنون را نبايد چشيد؟
اگر انسان، اكنون خود را دوست‌داشتني بداند، آيا باز هم براي گريختن از آن شتاب دارد؟ يا 

حالا همه‌چيز تغيير مي‌كند و با حوصله و گشودگي مشغول مزه‌مزه‌كردن اكنون مي‌شود؟
ماهيگيري را نماد آرامش و طمأنينه مي‌دانستم و براي همين، وقتي ديدم كه همين بهانه و 
تمرين »آهستگي« هم به نوك‌نوك مرغ‌ها به زمين بدل شده و حتي ماهيگير فرصتي براي 
ديدن شكار خود نمي‌‌يابد، دانستم كه انسان مدرن سرآسيمه‌ترين حيواني است كه اكنون 

روي زمين مشغول زيستن است. 

گزارش عجيب گاردين از جاسوسي پلتفرم‌هاي موبايلي
كانال تلگرامي »تحليل راهبردي« نوشت: به گزارش روزنامه گاردين برنامه‌هاي اينستاگرام، 
واتس‌آپ، فيسبوك، تویيتر، وايبر و لينكدين و بسياري از برنامه‌هاي مشابه ديگر مي‌توانند به 

صورت مخفيانه اين كارها را بكنند:
- از دوربين‌هاي جلو و عقب گوشي عكس بگيرد.

- از دوربين‌هاي جلو و عقب فيلمبرداري كند.
- ميكروفون گوشي شما را روشن كنند.

- هر عكس يا فيلمي كه به وسیله دستگاه شما گرفته مي‌شود را به سرورهاي خود ارسال كند.
- از مجموع عكس و فيلم‌هاي شما، يك تصوير س��ه بعدي از شما بسازند و از اين تصوير سه 

بعدي هر استفاده ديگري بكنند، مانند شناسايي شما در دنياي واقعي!
همچنين، يك فيلمساز هلندي براي اينكه بفهمد واقعاً چقدر از اين ادعاها حقيقت دارد... اجازه 
مي‌دهد كه گوشي تلفن همراهش دزديده شود. و سپس، با استفاده از روش‌هاي جاسوسي، دوربين 
و ميكروفون و لوكيشن گوشي را روشن مي‌كند و براي مدت‌ها از دزد فيلمبرداري و عكس‌برداري 
مي‌كند.  در ادامه مقاله گاردين به يك اتفاق حيرت انگيز ديگر اشاره شده است: چند سال پيش 
سرويس جاسوسي NSA  امريكا از طريق نرم افزار ياهو از كاربران هر پنج دقيقه يك بار عكس 
مي‌انداخته است و براي اس��تفاده احتمالي در آينده عكس‌ها را ذخيره مي‌كرده. نهايتاً با آناليز 
عكس‌هاي انداخته شده متوجه مي‌شوند كه در چيزي حدود 7درصد از موارد كاربرها عريان يا 

نيمه‌عريان هستند )و اين عكس‌ها اكنون در اختيار سرويس جاسوسي امريكاست.(
خلاصه اينكه وضعيت ظاهراً بسيار وخيم‌تر از آن چيزي است كه كاربران عادي تصور مي‌كنند. 

بزرگ‌ترين دارايي و عظيم‌ترين تهديد
اميرعلي بني‌اسدي، در كانال تلگرامي 
خود نوش��ت: اگ��ر آنچن��ان كه من 
مي‌فهمم بزرگ‌ترين دارايي هر كس 
ذهن او‌ باش��د آن وقت عظيم‌ترين 
تهديد جهان ورود اضطراب است به 
س��احت ذهن آدم��ي. اضط��راب با 
ورودش شيرازه كار ذهن را به لرزه در 
مي‌آورد. اضطراب كه از راه برسد در 
را پشت سرش باز مي‌گذارد تا يكي يكي ترس و ترديد و نا‌اميدي از راه برسند. با آمدن اضطراب 
آدمي بزرگ‌ترين دارايي خود را در معرض تاراج مي‌بيند. پ��س گاهي بزرگ‌ترين آرزوي ما 
پيروزي بر اضطراب است. پيدا كردن ابزار و لوازم در بند كشيدن اضطراب. يافتن همان ورد و 
جادويي كه غول اضطراب را زمين‌گير كند. آموختن فن و فنوني براي رساندن پشت اضطراب 
به خاك. فن و فنوني كه مهم‌ترين آنها فراموش كردن آسيب‌هاي گذشته و خالي‌كردن ذهن 
از تخيلاتي است كه از آينده تلخ خبر مي‌دهند. فن و فنوني از جنس زندگي در لحظه، در حال، 
در اكنون. بدون ترس و نگراني و بدون اضطراب. بدون دلواپسي براي از دست دادن همه آنچه 
دير يا زود از دست خواهيم داد. بدون نگراني بابت دستان خالي چراكه ما يك روز ساكنان آرام 

هيچستان بوديم، جايي كه آرامش دستان خالي حسرت بزرگ دستان پر بود.

بخل، راه رهايي از فقر نيست
كانال تلگرام��ي »آيت‌الله العظمي جوادي آمل��ي« بياني از اين مرجع 
عالي‌قدر به اشتراك گذاش��ت. آيت‌الله جوادي)حفظه‌الله( فرموده‌اند: 
حضرت امي��ر)ع( مي‌فرمايد: من تعجب مي‌كنم ك��ه چرا برخي بخل 
مي‌ورزند! اگر اين كار را براي رهايي از فقر مي‌كنند به خطر بدتر دچار 
مي‌شوند. »عجبت للبخيل يستعجل الفقر الذّي منه هرب و يفوته الغني 
الذي اياه طلب« ) حكمت ۱۲۶ نهج‌البلاغه( تعجب مي‌كنم از انس��ان 
بخيل كه بخل مي‌ورزد تا گرفتار فقر نشود، چنين شخصي هم اكنون 
گرفتار فقر اس��ت؛ چون نمي‌داند كه راهش اين نيست! او اگر بخواهد 

آينده خوبي داشته باشد، بايد ببخشد كه 10برابر بگيرد. 

سرمايه بي‌نظير اربعين در پيش‌رو
عليرضا زادبر در تویيتي نوشت: سرمايه بي‌نظير و روزهاي مهمي در پيش 
داريم: »پياده‌روي اربعين«. بايد تلاش كنيم از دل اين حركت بزرگ، رشد، 
تربيت خود و جامعه حاصل ش��ود. تلاش كنيم كساني‌كه اين عظمت را 
تجربه نكرده‌اند عازم شوند. سرمايه‌اي براي بازگشت. براي پيشبرد. تبليغ 

و تلاش كنيم براي زائر اولي‌ها، مقدمات را فراهم كنيم آنها بروند. 

مولكول آب در ماه كشف شد
كانال تلگرامي »ديجايتو« خبر داد: دانشمندان براي اولين بار موفق به كشف 
مولكول آب در نمونه‌هاي سنگ ماه شدند. اگرچه دانشمندان در مطالعات 
قبلي موفق شده بودند اكسيژن و هيدروژن )عناصر سازنده آب( را در مواد 
معدني ماه پيدا كنند، اما اين اولين بار است كه آب )مولكول H2O( به‌صورت 
مستقيم در نمونه‌هاي سنگ‌هاي ماه كشف شده است. اين سنگ‌ها از سوی 
فضاپيماي »Change 5« چين به زمين آورده شده‌اند و نشان مي‌دهند 
س��نگ‌هاي قمر زمين احتمالاً منبع آب ماه هستند. اين كشف همچنين 

سرنخ‌هاي تازه‌اي درباره تاريخچه ماه در اختيار دانشمندان قرار مي‌دهد. 

وام ازدواج متولي ندارد؟!
كيوان طهماسبي در تویيتي نوشت: وام ازدواج ظاهراً متولي ندارد، يك 
سال از ثبت‌نام و هفت _روز از تعيين شعبه در بانك صادرات، گذشته 
اس��ت اما هنوز تش��كيل پرونده براي پرداخت انجام نمي‌شود. با اين 

استدلال كه پرداخت نداريم و فعلًا كشور صاحب ندارد و... !
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