
اين صفحه پيام ه�ا،  متن ها، عكس نوش�ت ها و خبرهاي كوتاه 
منتشر شده در فضاي مجازي را بازنشر می دهد. تلاش بر اين 
اس�ت كه ديدگاه ها و نظرات كاربران انديش�مند ش�بكه های 

اجتماعی در عرصه مكتوب هم ديده شود.

    تصویر منتخب

        همراهي خانواده با دانش آموز؛ سنگ بناي موفقيت
| از كانال تلگرامي »تبيان«

خواب نامنظم چه بلايي سر انسان مي آورد؟

كانال تلگرامي »حامين مديا« نوشت: بارها عرض كرديم در خواستگاري از مؤلفه هاي كلان 
سؤال بپرسيد: ۱.شخصيتي _ رفتاري، ۲. خانواده ها، ۳. مالي، ۴. اهداف و ديدگاه هاي آينده 

و گذشته، ۵. فرزندآوري، ۶. عقايد، ارزش ها و رويكردها و ۷. مهريه. 

محمدرضا شعبانعلي نوش��ت: آرزوهايي هس��تند كه آنقدر برايمان تكرار كرده اند كه به 
اش��تباه فكر مي كنيم آرزوهاي خودمان هستند. برآورده ش��دن آرزوهاي آموخته شده، 

نعمت نيست، نفرين است!

دانش��مندان با انجام يك مطالعه تازه دريافته اند، خوابيدن 
و بيدار شدن در س��اعات مختلف و الگوهاي خواب نامنظم 
مي تواند، خطر حمله قلبي و س��كته مغزي را افزايش دهد. 
حتي در افرادي كه س��اعات خواب توصيه ش��ده را رعايت 
مي كنند. نتايج اين مطالعه در نشريه علمي »اپيدميولوژي 
و سلامت جامعه« منتشر شده اس��ت كه در ادامه به نقل از 

»ايتنا« خلاصه اي از آن را مي خوانيد. 
بخش عمده تحقيقات قبل��ي، تأثير مدت زم��ان خواب بر 
سلامت انسان را مورد بررسي قرار داده است و به همين خاطر 
اطلاعات كمتري درباره عوارض خواب نامنظم بر بدن وجود 
دارد. براي پاسخ به اين سؤال، دانشمندان داده هاي فعاليت 
حدود ۷۳هزار نفر را كه بين ۴۰ تا ۷۹ س��ال سن داشتند و 
تاكنون دچار حملات جدي قلبي- عروقي نشده بودند، به 
مدت هفت روز بررس��ي كردند. در اين مطالعه، »ش��اخص 
منظم بودن خواب« )SRI( براي هر فرد محاس��به شد، به 
نحوي كه در آن امتياز بالاتر نشان دهنده خواب منظم تر بود. 
اين افراد سپس به مدت هشت سال زير نظر گرفته شدند تا 
محققان بتوانند وقوع مرگ هاي قلبي- عروقي، حملات قلبي، 
نارسايي قلبي و سكته مغزي را در آنها پيگيري كنند. نتايج 
نشان داد، افراد با الگوي خواب نامنظم ۲۶درصد بيشتر در 

معرض خطر وقوع اين خطرات قرار داشتند. 
در اين مطالعه همچنين مشخص ش��د، افرادي كه الگوي 
خواب منظم تري دارند، بيش��تر احتمال دارد ميزان خواب 

توصيه شده روزانه )هفت تا ۹ س��اعت براي افراد ۱۸ تا ۶۴ 
سال و هفت تا هشت س��اعت براي افراد بالاي ۶۵ سال( را 
دريافت كنند. حدود ۶۱درصد از اف��راد با خواب منظم اين 
ميزان خواب را داشتند، در حالي كه اين رقم در ميان افراد 
با خواب نامنظم به ۴۸درصد كاهش يافت. پژوهشگران در 
اين تحقيق گفته اند، منظم بودن خواب احتمالاً از مدت زمان 

خواب مهم تر است. 
دكتر ژان- پير چاپو، نويسنده ارشد مطالعه و استاد كودكان 
در دانشگاه اتاوا كانادا، در اين باره مي گويد: »تحقيقات نشان 
مي دهد، بي نظمي در خواب ممكن است پيش آگاهي قوي تري 

براي خطر مرگ ومير نسبت به كمبود خواب باشد.«
وي اضافه كرد:» براي كاهش خطرات قلبي- عروقي، تنظيم 
فشار خون اهميت بالايي دارد و خواب منظم مي تواند نقش 

مهمي در اين زمينه ايفا كند.«
وي توصيه ك��رد، افراد هر ش��ب هفت تا ۹ س��اعت خواب 
داشته باشند زيرا خواب نامناس��ب مي تواند به فشار خون 

بالا منجر شود. 
دكتر چاپو، با بيان اينكه زمان خواب و بيداري هر روزه بايد 
در فاصله ۳۰ تا ۶۰ دقيقه از شروع برنامه معمول روزانه حفظ 
شود تا ريتم طبيعي بدن بازگردد، گفت: »تغييرات كوچك 
مش��كلي ايجاد نمي كنند اما الگوهاي خواب منظم كيفيت 
خواب را بهبود مي بخشند، خلق وخوي را تقويت مي كنند، 
عملكرد شناختي را افزايش مي دهند و خطر بيماري هايي 

مانند بيماري قلبي و ديابت را كاهش مي دهند.«
وي همچنين هشدار داد، جبران كمبود خواب در تعطيلات 
آخر هفته نمي تواند اثرات منفي كمبود خواب در طول هفته 
كاري را به طور كامل جبران كند. به گفته او:» خواب بيشتر 
در آخر هفته مي تواند به ط��ور موقت خلق وخوي و عملكرد 
شناختي را بهبود بخشد اما الگوهاي خواب نامنظم مي توانند 
ريتم ش��بانه روزي ب��دن را مختل ك��رده و در بلندمدت به 

مشكلاتي مانند چاقي، ديابت و بيماري قلبي منجر شوند.«
تحقيق جديد با در نظر گرفتن عواملي مانند س��ن، فعاليت 
بدني، مصرف الكل و سيگار انجام شد. با اين حال محققان 
مي گويند نمي توان با اطمينان گفت كه رابطه علت و معلولي 
ميان اي��ن دو برقرار اس��ت و الگوي خواب نامنظ��م را بايد 

مستقيماً عامل افزايش اين خطر دانست. 

در خواستگاري قصه نگوييد! آرزوهايي كه مال خودمان نيستند

 دانشجويان از كدام سخنراني شهيد مطهري 
بيشتر استقبال كردند؟

كانال رسمي »بنياد شهيد مطهري« 
در تلگرام بياني از استاد شهيد مرتضي 
مطهري)ره( را به اش��تراك گذاشت. 
ايشان در صفحه ۱۴ كتاب »خدمات 
متقابل اسلام و ايران« آورده اند: اين 
بنده در تمام س��خنراني هايي كه در 
مدت اقامتم در ته��ران ايراد كرده  ام، 
هيچ سخنراني از سخنراني هاي خود 
را نديدم كه مانند اين سخنراني ها مورد توجه و استقبال قرار گيرد، خصوصاً شش سخنراني  اي 
كه تحت عنوان »خدمات متقابل اسلام و ايران« ايراد شد. از مركز و شهرستان ها فراوان مراجعه 
و نوارها كپي مي شد.  مخصوصاً از طرف طبقه دانشجو، بيش از ساير طبقات مورد استقبال واقع 
شد. اين عنايت و استقبال معلول امتياز خاصي در آن سخنراني ها نبود، صرفاً معلول علاقه  اي 
است كه ايرانيان طبعاً به مسائل مشترك اسلام و ايران دارند.  متأسفانه با اينكه ضرورت مبرم 
ايجاب مي  كند، اين مسائل هرچه بيشتر و واضح تر تجزيه و تحليل شود و در اختيار عموم طبقات 
به خصوص طبقه جوان قرار گيرد، تا آنجا كه من اطلاع دارم تا كنون هيچ اقدامي در اين زمينه 

نشده است و كتاب حاضر اولين كتاب است در موضوع خودش. 

ماهي ها با باله هايشان فقط شنا نمي كنند
كانال تلگرامي »نشنال جئوگرافيك« 
نوشت: تا الان فكر ميكردن ماهي ها از 
باله هاش��ون فقط براي شنا و حركت 
كردن استفاده ميكردن! اخيراً فهميدن 
نه اين باله ها حس لامس��ه داره. مثلًا 
فشار آب و سختي و زبري سطوح رو 
تش��خيص مي��ده و تقريب��اً همون 
احساسي كه ما با تماس انگشتامون 
روي سطوح داريم رو اونها هم دارند! خلاصه اگر فردا روز انيميشني ديديد كه يه ماهي داره يه 

ماهي ديگه رو نوازش ميكنه فكر نكنيد الكيه! نه. اونا واقعاً اين چيزا رو درك مي كنند.

4دليل سقوط دولت بشار اسد
خلاصه اي از يادداشت حبيب الله تركاشوند در تحليل تحولات سوريه: اينكه چطور يك گروه 
تروريستي مي تواند در عرض چند روز، شهرهاي بزرگ س��وريه را تصرف و به سمت دمشق 
حركت كند، موضوع عجيبي است كه تنها كساني مي توانند آن را هضم كنند كه با ساختار 
داخلي نظام سوريه آشنا باشند. بي شك چهار دليل اصلي براي اين حركت سريع معارضين 

قابل تصور است:
۱. ضعيف شدن ارتش و آلوده شدن به فساد: ارتش سوريه طي يك دهه اخير روز به روز 
ضعيف شده و سازمان منسجم و يكپارچه آن تحليل رفته است. نداشتن انگيزه و آلوده شدن 
نيروهاي ارتش به فساد از دلايل اصلي اين ضعف ارتش است. اخبار غيررسمي حتي از تباني 
برخي سران ارتش با معارضين در قبال دريافت رشوه حكايت دارد كه داستان غم آلودي است. 
۲. همراهي نكردن م�ردم با دولت و ارتش: همراهي نكردن م��ردم با دولت و ارتش اين 
كشور، دليل ديگري است كه نظام سوريه را از پشتوانه قوي داخلي محروم كرده كه دليل آن 
مشكلات ساختاري و اقتصادي است كه طي سال ها انباشته شده و راه حلي براي آن متصور 

نيست و عملًا چشم انداز روشني پيش چشمان مردم نيست. 
۳. اعتماد دولت س�وريه به برخي وعده هاي دولت هاي خارجي: بازي خوردن دولت 
سوريه در مقابل برخي وعده هاي خارجي كشورهاي منطقه در ازاي دست برداشتن از مقاومت، 
نكته ديگري است كه عملًا دولت سوريه را از مركز ثقل محور مقاومت به حاشيه برده و راه را 

براي توطئه هاي داخلي هموار ساخته است. 
۴. مداخلات خارجي و تجهيز تروريس�ت ها: چش��م طمع دولت ه��اي غربي و برخي 
قدرت هاي منطقه اي به مطامع سرزميني سوريه و تجهيز تروريست ها در اين كشور از داعش 
و جبهه النصره گرفته تا تحريرالشام نكته ديگري اس��ت كه آرامش و پكپارچگي را از كشور 

سوريه گرفته و طي سال هاي اخير ميدان جولان تروريست ها بوده است. 

 2خطي كه مسير زندگي ام را تغيير داد
مينا مهرنوش در صفحه توئيتري خود 
نوشت: در دوران دكتري، زماني كه در 
دانش��گاه الزهرا درس مي خواندم، در 
كلاس اقتصادسنجي سري هاي زماني، 
يكي از لحظات خ��اص زندگي ام رقم 
خورد. اس��تادمان، جناب آقاي دكتر 
عباس��ي نژاد كه در اين حوزه نفر اول 
ايران بودن��د، پاي تخته ايس��تاده و با 
جديت، از بالاي تخته تا پايين را پر از فرمول هاي پيچيده كردند.  من اما عادتي داشتم، وقتي غرق 
در فكر و تمركز مي شدم، به تخته نگاه نمي كردم. در همان لحظه در ذهنم مشغول بررسي راه حل 
ديگري براي اثبات همان مسئله بودم. استاد كه متوجه توجه نكردن چشمانم به تخته شدند، با لحني 
ناراحت و كمي عصبي گفتند: »شما چرا اصلًا حواست پرت است؟ انگار به درس گوش نمي دهيد!«

آرام پاسخ دادم:» اتفاقاً كاملًا گوش مي كنم و به نظرم مي توان راه حل بهتري ارائه داد.«
اين حرفم كافي بود كه استاد با حالتي متعجب و البته كمي چالش برانگيز ماژيك را كنار تخته 

بگذارند و بگويند:» بسيار خب، اگر فكر مي كني مي شود بهتر حل كرد، بيا و نشان بده.«
با سرعت از جايم بلند شدم و به سمت تخته رفتم. در حالي كه تمام نگاه كلاس روي من بود، با 
دو خط ساده، مسئله اي كه استاد در ۱۰خط اثبات كرده بودند، به همان نتيجه رساندم. سكوت 

كلاس را پر كرد و استاد لبخندي زدند، لبخندي كه هيچ وقت فراموش نمي كنم. 
آرام گفتند:» بفرماييد بنشينيد!« و بعد از لحظه اي مكث، پيشنهاد دستياري خود را به من 

دادند، پيشنهادي كه براي من افتخار بزرگي بود. 
همين حمايت هاي بي دريغ ايشان، بعدها باعث شد عضو هيئت علمي دانشگاه تهران شوم و 
افتخار يافتم در خدمت دانشجويان باشم.  آن روز برايم يادآور قدرت خلاقيت و جسارت در 
نشان دادن استعدادهايم بود. گاهي فقط كافي است باور داشته باشيم، مسيرهاي كوتاه تري 
براي رسيدن به قله وجود دارد.  البته نمي توانم بگويم اين لحظه شيرين ترين لحظه ام بود اما 

بدون شك جزء خاطرات شيرين زندگي ام است. 

 توصيه اي از آيت الله بهاءالديني)ره( 
براي گره گشايي از مشكلات

صفحه توئيتري »عالم« بياني از آيت  الله بهاءالدين��ي)ره( را به نقل از 
شاگردان ايشان به اشتراك گذاشتند. مرحوم بهاءالديني)ره( سفارش 
مي كردند، اگر مشكل معنوي و حتي مادي برايتان پيش آمد، اين چند 
كار را انجام دهيد: صدقه و رد مظالم بدهيد، حديث كساء بخوانيد و در 

پايانش به حضرت زهرا)س( توسل كنيد.   

7پند مولانا
مروت آزادبخت در توئيتي از هفت پند مولانا نوشت. هفت پندي كه او 
بدان اشاره داشته است، عبارتند از: شب باش در پوشيدن خطاي ديگران، 
زمين باش در فروتني، خورش��يد باش در مهر و دوستي، كوه باش در 
هنگام خشم و غضب، رود باش در سخاوت و ياري به ديگران، دريا باش 

در كنار آمدن با ديگران و خودت باش همانگونه كه مي نمايي.

آلودگي هوا نيازمند تغيير رويكرد رسانه ها
علي احمديوسف در توئيتي نوشت: در اين روزهاي آلودگي هوا، خواندن دائمي 
آسيب هاي آلودگي فقط استرس را بيشتر مي كند.  اي كاش رسانه ها به جاي 
اين اخبار دلواپس كننده از عملكرد قانون هواي پاك و متخلفان مي گفتند و به 

مردم توصيه مي كردند چطوري خودشان را از شر اين كثيفي نجات دهند. 

فرمود: مصيبت هاي خود، پوشيده دار
سيدمصطفي موسوي، در كانال تلگرامي خود نوشت:  گاهي در مواجهه 
با آدم هاي اشتباه وقتي از غم ها و مصيبت ها و مشكلاتتون ميگين، فقط 
ضعف خودتون رو نشون ميدين . منكر اينكه مؤمنين و رفيقان آدم حسابي 

ميتونن دردهاي ناشي از نگفتن دردها رو كمتر كنن، نيستم.
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   علي رجبي:
پايان زودهن��گام محمد مرس��ي و پايان 
خودخواس��ته بش��ار اس��د، خيلي شبيه 
هم بود. در خاورميانه، عاقب��ت اعتماد به 
وعده هاي دروغين، بري��دن از هم پيمانان 
واقعي و پناه آوردن به دش��منان قديمي 
چيزي جز س��قوط نخواهد بود. فقط بايد 

قوي بود و قوي شد!
   اميد هلالي:

در خاورميانه ش��ب هاي بي��داري بيش از 
شب هايي  اس��ت كه به خواب مي روي. دم 
صبح بيدار مي شوم براي نماز و اخبار را هم 
چك مي كنم. دمشق به دست تروريست ها 
سقوط كرد. مدافعان در اطراف حرم زينبي 
مقاومت مي كنند. هر طور هس��ت خودم 
را مي رسانم به قطعه شهداي مدافع حرم 

اهواز. روح شان شاد و راه شان پر رهرو. 
   محمد اكبرزاده:

 بران��داز جماعت ب��ه منتهي الي��ه فلاكت 
رس��يده، به عالي ترين درج��ه از حماقت! 

احمق ها آزادي زير چكمه هاي تروريست 
تكفيري را تبليغ مي كنند. 

   عبدالله گنجي:
لازمه هر مبارزه/ انقلاب ايدئولوژي است. 
نيروهاي تحريرالش��ام اينگونه پيش��روي 
كردند. ارتش كلاسيك-س��كولار سوريه 
فاقد ايدئولوژي مبارزه بود. در افغانس��تان 
ني��ز ارتش۱۳۰ه��زار نفري ب��ا حاكميت 
دموكراس��ي امريكاي��ي، مقاب��ل نيروي 
ايدئولوژيك طالب��ان دوام نياورد. مصائب 
سوريه تازه شروع مي شود مثل افغانستان. 
   صفحه توئيتري »سوريه به فارسي«:

تلخ است اما افغان ها يك هفته اي افغانستان 
را تحوي��ل طالب��ان دادن��د / اوكرايني ها 
س��ه روز اول جنگ به كش��ورهاي اطراف 
پناهنده ش��دند / س��وري ها در يك هفته 
نصف سوريه را تقديم تروريست ها كردند / 
مردم خوزستان ۳۴روز دست خالي جلوي 
ارتش عراق كه پشتوانه  ش��وروي  و ناتو را 

داشت ايستادند.

   كوروش علياني:
اين كه در هر اتفاقي ك��ه رخ مي دهد - از 
جمله ماجراي سوريه- متلكي آماده داريد 
به آن ديگري بيندازيد، خواه ديگري دولت 
باش��د، خواه حاكميت، خواه اصلاح طلب، 
خواه اصولگرا، نش��ان دهنده  ه��ر چيز كه 
باشد، نشان دهنده  عمق بينش شما نيست. 
صاحب بينش هم از شباهت ها متأثر است، 

هم از تفاوت ها. 
    فاطمه داداشي:

تنها تحليلي ك��ه مي تونم درب��اره اوضاع 
س��وريه ارائه بدم، اينه كه وضع سياس��ي  
منطقه عميق��اً پيچيده ت��ر از اونيه كه هر 
كس��ي با هر اكانتي با چندتا اطلاعات در 
دس��ترس بخواد تحليلگر اوضاع س��وريه 

بشه. 
   علي سعيدي )در ويراستي(:

سقوط اس��د هيچ ربطي به جبهه مقاومت 
ندارد چون اسد نخواست مقاومت كند و از 

مقاومت هم كمك نخواست. 

   ميثم نيلي )در ويراستي(:
جنگ ما با اسلام امريكايي و امريكا دائمي 
است. جنگ، هميش��ه خوش آيند ندارد؛ 
گاهي بدآين��د هم دارد؛ ش��ما هم ممكن 
است رنج ببريد كما اينكه دشمن شما هم 
بارها و بارها رن��ج و درد هزيمت را از نبرد 
با شما چش��يده و مي چش��د. پس رفقاي 
عزيز و انقلابي! محكم و با ايمان، اس��توار 
باشيم و با يك شكست، نااميدي در جامعه 

منتشر نكنيم. 
   ايمان اكبرآبادي )در ويراستي(:

به ف��رض و احتمال حاكمي��ت جديد در 
سوريه، اگر جريان تكفيري بخواهد دولت 
تشكيل بدهد، به ناچار بايد با همسايگان 
خود تعامل برقرار كند يا وارد جنگ شود. 
جنگ براي آنها و مردم آن كشور گران تمام 
مي شود پس روي مي آورند به ديپلماسي. 
از اين جهت هرگونه اهانت به مقدس��ات 
شيعه در دمشق مساوي اس��ت با نابودي 

حكومت نوپاي آنها. 

فوران تحليل های کم عمق در فضای مجازی
واكنش كاربران شبكه هاي اجتماعي به سقوط دولت بشار اسد در سوريه

سقوط دولت بشار اسد در سوريه و ورود نيروهاي تحريرالشام به دمشق پر واكنش ترين 
خبر روزهاي گذشته در شبكه هاي اجتماعي بود. كاربران از زواياي مختلف درباره اين 
تحولات نوشتند. آنها تأكيد داشتند وضعيت جديد منطقه نيازمند تحليل دقيق و 
كارشناسي با درك صحيح وضعيت منطقه است. كاربران همچنين به دلايل سقوط 

يك هفته اي دولت بشار اسد پرداختند. در ادامه بخش هايي از واكنش هاي كاربران را 
مرور كرده ايم. تلاش شده است نمونه اي از مباحث مختلفي كه در اين خصوص مطرح 
مي شود، آورده ش�ود كه لزوماً همه اين مواضع با يكديگر هم جهت نيستند و تماماً 
مورد تأييد روزنامه »جوان« هم نمي باشند و صرفاً جهت اطلاع گزارش شده است. 

ارزش هاي همراه
امام رضا)ع( فرمودند:

خداوند متعال به سه چيز كه با س��ه چيز ديگر همراه است امر 
فرموده است:

نخست به نماز همراه با زكات؛ پس هركس نماز به جاي آورد و 
زكات نپردازد نمازش را نمي پذيرد. 

دوم به سپاسگزاري از خداوند همراه با تشكر از پدر و مادر، پس 
هركس شكر پدر و مادر نگويد خداوند را سپاس نگفته است. 

س��وم به تقواي الهي همراه ب��ا صله رحم، پ��س هركس پيوند 
خويشاوندي را رعايت نكند از خداي تعالي پروا نكرده است. 
منبع: كتاب »چشمه هاي معارف رضوي« حديث ۲89

   آیينه نفس


