
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

       منطقه ۵هزار ساله فهرج- يزد 
عكاس: حسين فهرجي

اين 10عادت روزمره ، نشان دهنده اضطراب شماست!

غدير را جشن مي گيريم  تا يادمان  نرود، دست بيعت به علي زمان داده ايم. مبادا دنيا پرستي 
و غفلت، ما را نيز ببرد به وادي عهد شكني!!!!

غدير تنها يك حادثه تاريخي نيست، بلكه نقطه اتصال هدايت الهي به ولايت انساني است و امروز 
كه پرچم ولايت فقيه برافراشته شده، اين پرچم در امتداد همان مسير نوراني غدير قرار دارد.

ش��ايد اضطراب را فقط به عنوان نگراني ه��اي گاه به گاه يا 
دل شوره قبل از يك جلسه مهم بشناسيد اما اين احساس 
مي تواند به طور نامحسوس در عادت هاي روزمره شما نفوذ 
كند. برخي از اين رفتارها نش��ان مي دهند ميزان اضطراب 

شما بيش از آن چيزي است كه تصور مي كنيد.
  1. دائماً تلفن همراه خود را چك مي كنيد

 اگر متوجه شده ايد كه ناخودآگاه بارها و بارها در طول روز 
تلفن خود را برمي داريد و به پيام ها، شبكه هاي اجتماعي يا 
ايميل ها سر مي زنيد، اين ممكن است نشانه اي از اضطراب 
باشد. اين رفتار اغلب در لحظات استرس يا ناراحتي تشديد 
مي شود و راهي براي فرار از موقعيت هاي ناخوشايند به نظر 
مي رسد. با اين حال، وابستگي به گوشي نه تنها آرامش شما 
را مختل مي كند، بلكه اضطراب را تشديد مي كند. تحقيقات 
نشان داده اند: اس��تفاده بيش ازحد از تلفن همراه مي تواند 

سطح كورتيزول )هورمون استرس( را افزايش دهد. 
   ۲. بيش ازحد معذرت خواهي مي كنيد

آيا براي ه��ر اتفاق كوچك��ي، حتي چيزهايي كه به ش��ما 
ارتباطي ندارند، عذرخواهي مي كنيد؟ اين عادت مي تواند 
ناش��ي از اضطراب ش��ديد درباره ناراحت كردن ديگران يا 
ترس از قضاوت شدن باش��د. افراد مبتلا به اضطراب اغلب 
براي پيشگيري از هرگونه انتقاد يا درگيري، به طور مداوم 
معذرت خواهي مي كنند. اين رفتار ممكن است باعث كاهش 
اعتمادبه نفس و تضعيف روابط شما شود و به مرور ديگران 

شما را فردي نامطمئن ببينند. 
   ۳. به راحتي عصبي و تحريك پذير مي شويد

وقتي صداهاي كوچك مانند جوي��دن غذا يا كليك كردن 
خودكار شما را به شدت آزار مي دهد، اين مي تواند نشانه اي 
از حساس��يت بيش ازحد سيستم عصبي ش��ما باشد. افراد 
مضطرب معمولاً در وضعيت» آماده باش دائمي« هس��تند 
و كوچك ترين مسائل برايش��ان استرس زا مي شود. چگونه 
بر زندگي ش��ما اثر مي گذارد؟روابط اجتماعي و كاري شما 
تحت تأثير قرار مي گيرد. باعث افزايش استرس و احساس 

ناتواني در كنترل شرايط مي شود. 
  ۴. ناخودآگاه نفس خود را حبس مي كنيد

اگر هنگام تمركز يا استرس، بدون اينكه متوجه شويد، نفس 
خود را نگ��ه مي داريد، بدانيد كه اين يك��ي از واكنش هاي 
فيزيكي اضطراب است. اين عادت مي تواند منجر به سردرد، 
خستگي و حتي تشديد استرس شود. چگونه مي توان آن را 
كنترل كرد؟ تمرينات تنفسي منظم به آرام شدن سيستم 
عصبي كمك مي كند.  آگاهي از الگوي تنفس و تلاش براي 

اصلاح آن مي تواند استرس را كاهش دهد.  
  ۵.هميشه بدترين سناريو را تصور مي كنيد

اگر يك پيام پاس��خ داده نشود، ش��ما فوراً فرض مي كنيد 
كه دوستتان از شما ناراحت اس��ت؟ يا اگر در كار اشتباهي 
مرتكب شويد، احس��اس مي كنيد كه اخراج خواهيد شد؟ 
اين طرز فكر كه به آن »فاجعه س��ازي« مي گويند، يكي از 
نشانه هاي رايج اضطراب است.  چگونه تأثير مي گذارد؟ ذهن 
شما را درگير نگراني هاي بي پايان مي كند. باعث مي شود از 

تجربه هاي جديد بترسيد و فرصت ها را از دست بدهيد.  
  ۶. هميشه مشغول هستيد و نمي توانيد استراحت كنيد

اگر هر لحظه از روز خود را ب��ا كار، برنامه ريزي و فعاليت پر 
مي كنيد تا از فكركردن به احساس��ات تان فرار كنيد، اين 
مي تواند يكي از مكانيس��م هاي مقابله اي ب��راي اضطراب 
باش��د. پر كردن تمام زمان ه��اي خالي، حتي ب��ا كارهاي 

غيرضروري، ممكن است نشانه اي از تلاش ناخودآگاه شما 
براي سركوب نگراني هاي دروني باشد. مشكلاتي كه ايجاد 
مي كند:خستگي مفرط و فرسودگي ذهني و جسمي،كاهش 

كيفيت روابط اجتماعي و خانوادگي.
   ۷. بيش ازحد تجزيه وتحليل مي كنيد

وقتي هر مكالم��ه اي را باره��ا و بارها در ذه��ن خود مرور 
مي كنيد، نگرانيد ك��ه آيا حرف اش��تباهي زده ايد يا اينكه 
ديگران درباره ش��ما چه فكري مي كنند، اين نشان دهنده 
اضطراب اجتماعي اس��ت. نتايج اين عادت: ذهن ش��ما را 
خس��ته و درگير جزئيات بي اهميت مي كند. مانع از لذت 

بردن از لحظات و روابط مي شود.  
  ۸. كمالگرايي افراطي داريد

اگر حتي ب��راي انجام س��اده ترين كارها، س��اعت ها وقت 
مي گذاريد و هميشه حس مي كنيد كه به اندازه كافي خوب 
نيست، احتمالاً دچار اضطراب مرتبط با كمال گرايي هستيد. 
چرا اين مشكل ساز است؟باعث مي شود كارها را بيش ازحد 
طول دهيد يا حتي از انجام آنه��ا صرف نظر كنيد. مي تواند 

منجر به فرسودگي و نارضايتي دائمي شود. 
   ۹. تصميم گيري برايتان سخت است

اگر انتخاب ساده اي مثل انتخاب غذا يا فيلم براي شما تبديل 
به يك چالش بزرگ مي شود و دائماً از خود مي پرسيد كه» 
اگر تصميم اشتباهي بگيرم چه مي ش��ود؟«، اين مي تواند 
نشانه اي از اضطراب باشد. چگونه تأثير مي گذارد؟شما را از 
پيشرفت و تجربه هاي جديد بازمي دارد. باعث اتلاف وقت و 

انرژي ذهني مي شود. 
   10. دائماً به دنبال تأييد و اطمينان از ديگران هستيد
اگر هميشه از ديگران مي پرسيد كه آيا كارتان را درست انجام 
داده ايد، يا نگران هس��تيد كه ديگران در مورد شما چه فكري 
مي كنند، اين مي تواند نش��انه اي از عدم اعتمادبه نفس ناشي از 
اضطراب باشد. چگونه تأثير مي گذارد؟ باعث وابستگي بيش ازحد 
به نظر ديگران مي شود. مانع از رشد اعتمادبه نفس شما مي شود. 
 منبع: سايت تبيان

يادمان  نرود  به پيشواز غدير

اهميت سرمايه هاي  انساني  در پيشرفت كشورها
ما گاهي روي ملت هاي ديگر اين  طور حساب مي  كنيم، وقتي هنر و فنون آنها را مي  بينيم، جامعه 
آنها را مي بينيم، رفتار آنها را مي بينيم خيال مي كنيم ما يك نوع سرشت داريم و آنها سرشت 
ديگري دارند. مثلاً تا اسم آلماني ها برده مي شود مي  گويند: آقا اين آلماني ها يك مغزهايي دارند. 
واقعاً خيال مي كنيم كه اصلًا ساختمان مغز آلماني ها با ساختمان مغز ما ايراني  ها از زمين تا 
آسمان تفاوت دارد. اصلًا آنها يك  جور به دنيا آمده اند و ما جور ديگري به دنيا آمده ايم. اگر اين 
 طور است كه نژاد آنها با ما اين  قدر تفاوت دارد بايد تا آخر دنيا هميشه آنها آقا باشند و ما بنده 
و نوكر باشيم و اصلًا از اول دنيا هم بايد همين  طور مي بود. آنها نژاد آقا مي  بودند و ما نژاد نوكر؛ 
درصورتي كه اين طور نيست. اگر شش قرن به عقب برگرديد مي  بينيد قضيه برعكس بوده است. 
آنها اگر تفاوتي دارند، تفاوت شان در اين است كه در قسمت هاي فني انسان هايي ساخته  شده 
هستند و ما انسان هاي خام و ساخته  نشده اي هس��تيم. از ميان استعدادهايي كه در وجود ما 
نهفته است يك  هزارم آن استعدادها هم به كار گرفته نمي شود، ساخته نمي شود. استعدادهاي 
بي  شماري به  وجود مي آيد و در اثر مورد استفاده قرار نگرفتن و ساخته  نشدن، در ده مثلًا پشت 
يك گاو يا در زراعت خاك مي  شود. بوعلي سيناها به دنيا مي آيند ولي الفبا را هم ياد نمي گيرند 
و بعد با چه وضعي تا آخر عمر زندگي مي  كنند و حتي خودشان هم خودشان را نمي  شناسند 
و از دنيا مي  روند. يك ملت اگر بخواهد زندگي كند نياز به انواع سرمايه  ها دارد كه يكي از آنها 
سرمايه هاي اقتصادي است. ولي كدام سرمايه از همه سرمايه  ها بالاتر است؟ سرمايه انساني. هر 
انسان براي خودش يك معدني است و به اندازه معدن فيروزه و طلا ارزش دارد.اگر ملتي اين 
رمز به دستش آمده باشد، اين معما را حل كرده باشد، اين توانايي و توفيق را پيدا كرده باشد 
كه بتواند از انسان هايش استفاده كند و آنها را بسازد گرچه آن ملت هيچ چيز نداشته باشد، ولي 
همه چيز دارد. الان بعضي از اين كشورهاي اروپايي اين  طور هستند. مثلًا انگلستان يك كشور 
تهي و خالي است كه نمكش را هم بايد از خارج بياورند، همه چيز را بايد از بيرون وارد كنند، ولي 
به ارزش يك چيز پي برده است، به ارزش ساختن افراد خودش. اين معدن هاي انساني را خوب 
كشف كرده اند. وقتي اين معدن ها را استخراج و آماده مي كنند، ديگر باك  ندارند كه هيچ چيز 
ندارند و همه چيز بايد از بيرون بيايد. مي گويند ما آدم داريم، آدم كه داريم همه چيز داريم ولي 

اگر آدم نداشته باشيم هيچ چيز نداريم. 
استاد مطهري، آشنايي با قرآن، ج۷، ص۵۲ 

هوش مصنوعي ۱۷۰سرطان را با دقت و سرعت بالا 
تشخيص مي دهد

محققان در يك دانشگاه آلماني يك مدل هوش مصنوعي ابداع كرده اند كه قادر به رديابي بيش از 
۱۷۰نوع تومور سرطاني با دقت بالاست. ام آر اي تومور مغزي را در مكاني نامناسب نشان مي دهد 
و بيوپسي مغز براي بيماري كه به دليل دوبيني به پزشك مراجعه كرده است، خطرات زيادي را 
به همراه خواهد داشت. شرايطي مشابه اين موارد سبب شده اند، محققان دانشگاه پزشكي شاريته 
برلين روش هاي تشخيصي جديد را بررسي كنند و نتيجه حاصل يك مدل هوش مصنوعي قادر 
به شناسايي تومورهاي سرطاني است.  در اين مدل از ويژگي هاي خاص موجود در ماده ژنتيكي 
تومورها يعني ردپاي اپي ژنيك آنها كه به عنوان مثال از مايع مغزي - نخاعي به دست مي آيد، 
استفاده مي شود. محققان در تحقيقي كه در ژورنال »نيچر كنسر« منتشر شده، نشان داده اند 
مدل هوش مصنوعي جديد تومورها را به سرعت و با دقت بالا طبقه بندي مي كند. امروزه تعداد 
تومورهاي شناخته شده در اعضاي مختلف بدن بسيار زياد هستند و هر تومور ويژگي هاي خاص 

خود را دارد. همچنين درمان هر بيماري به طور جداگانه به نوع تومور بستگي دارد. 
منبع: مهر به نقل از فيز

 بچه هاي آسمان 
در ميان ۲۵۰فيلم برتر  اي ام دي بي 

مصطفي قاسميان در كانال شخصي خود در تلگرام نوشت: مشابه فهرست محبوب ترين سريال هاي 
ايراني تلويزيون و نمايش خانگي را كه دو هفته پيش منتشر كردم، در اين پست با بررسي آمارهاي 
وبس��ايت بين المللي آي ام دي بي به عنوان بزرگ ترين بانك اطلاعات��ي محصولات تصويري در 
اينترنت، محبوب ترين فيلم هاي ايراني را معرفي مي كنم. اين بار هم چون بيشتر سريال هاي ايراني 
اين وبسايت، آراي خيلي كمي دارند و با ثبت چند راي، نمره شان قابل دستكاري است، شرط ثبت 
حداقل ۵هزار رأي گذاشتم. جالب است بدانيد از آنجا كه فهرست ۲۵۰اثر محبوب آي ام دي بي، 
الگوريتم خاص و پيچيده تري دارد و به آراي كاربران امريكايي و همچنين به آراي هزاركاربر برتر 
سايت وزن بيشتري مي دهد از فهرست حاضر، تنها دو فيلم »جدايي نادر از سيمين« و »بچه هاي 

آسمان« توانسته اند به فهرست ۲۵۰ فيلم برتر اين وبسايت راه يابند. 

اميرالمؤمنين اصل توحيد است
آيت الله كشميري)ره(:

در نجف حاج آقا مصطفي خميني پيش من مي آمد، دائم ذكر مي گفت! به 
او گفتم: آقا مصطفي چه ذكري مي گويي؟گفت: سوره توحيد را مي خوانم. 
پدرم گفته اند: روزي هزار مرتبه سوره »قُلْ هُوَ الله« را بخوان و به حضرت 
اميرالمؤمنين)ع( هديه كن چون كه آقا اميرالمؤمنين اصل توحيد است.   

امتداد یک خط روشن
حجت الاسلام امامي: امروز ما وارث ۱۴۰۰ س��ال مجاهدت و خون دل 
شيعيان براي حفظ ولايت هستيم و اين ميراث، امتداد همان خط روشني 
است كه از غدير آغاز شد. اگر غدير تا اين اندازه حائز اهميت است، بدان 

سبب است كه گامي بزرگ در مسير هدايت انسانيت برداشته است.

هدف بعثت انبيا و غدیر
رهبر انقلاب: عدالت اجتماعي، هدف بعثت انبيا و غدير است. اگر غدير را 

بفهميم، مقابل هر ظالمي خواهيم ايستاد، چه داخلي، چه خارجي. 

پول درآوردن از تنهایي در ژاپن
وحيد يامين پور در فضاي مجازي نوش��ت: در ژاپن، تنهايي به بحراني 
پنهان بدل ش��ده و مرگ هاي تنها و بي صدا، چه��ره اي متفاوت از اين 
كشور را نمايان مي كند.  در كتاب س��فرنامه كاهن معبد جينجا بيان 
شد، پش��ت ظاهر مدرن ژاپن، مش��كلات جدي تنهايي و بي ارتباطي 
اجتماعي وجود دارد. اين وضعيت به حدي جدي است كه كسب وكاري 
شكل گرفته تا افرادي را براي گفت وگو و همراهي موقتي اجاره كنند، 
بعضاً دانشجويان به عنوان شغل دانشجويي اين نقش را ايفا مي كنند. 
روابط سطحي در فرهنگ مدرن ژاپن، تنهايي را به معضلي اجتماعي و 
اقتصادي بدل كرده كه با روش هايي نوآورانه و گاه غيرقانوني پاسخ داده 
مي شود. تصويري كه روزگاري در آثار علمي تخيلي ترسيم شده بود، 

اكنون در ژاپن به واقعيت نزديك شده است.
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اعتراضات مردم�ي در كاليفرنيا، س�وژه 
داغ برخي شبكه هاي اجتماعي در فضاي 
مجازي اس�ت. درحالي كه دونالد ترامپ، 
رئيس جمهور امريكا چند وقتي است براي 
ايران شاخ و شانه مي كشد؛ ثروتمندترين 
ايالت امريكا درگير ناآرامي هاي خياباني 
است. حقيقتي كه فقط بخشي از آن از سوي 
دوربين ها به بيرون امريكا مخابره مي شود.

 
  حسنا رفيعي:

صحنه هايي كه مي خواس��تن تو ايران رقم 
بزنن الان داره تو امريكا رقم مي خوره، الان 

اينترنشنال چرا لال موني گرفته؟؟
  مرتضي: 

اونجا كس��ي جرئت نداره دس��ت به پليس 
بزنه و به محض تهديد پليس، نه لمس��ش، 
به رگبار بسته ميشن و قانون بدون تعارف 
پشت مأمور ايس��تاده تو ايران اما پليس تا 
آخرين نفس، جانب خويشتنداري رو نگه 
مي داره، حتي به قيمت جانش و نقص قانوني 

رو هم نميشه ناديده گرفت. 
  محمدرضا صديقي:

سال ۱۴۰۱ تعداد شهداي حافظ امنيت 6۴نفر 
بود و 3۲نفر از اين تعداد بس��يجي بودن. اين 
معترضان به وحوش ززآ هزار بار ش��رف دارن. 
فقط يه ش��ب تو بلوار امامت مشهد يه فرقون 

چاقو، قمه، نيمجه و... ازشون جمع شد. 
  هامان: 

نكته اي كه درب��اره تف��اوت اعتراضات در 
كاليفرنيا و ايران وج��ود داره اينه كه توي 
ايران اعتراضات ممكنه ش��كل بگيره ولي 
قطعاً ازس��وی س��رويس هاي جاسوسي و 
نفوذي و آم��وزش ديده تبديل ميش��ه به 
آشوب و آتش زدن ساختمان ها، اتوبوس ها، 
كشته سازي و... ولي اونجا به نظر مياد بدون 
دخالت كش��ورهاي ديگه اي��ن اعتراضات 
ش��كل گرفته و تبديل به آش��وب ش��ده. 
در امريكا اين همه اس��لحه دس��ت مردم 
هس��ت ولي مي دونن نبايد تو اين مواقع، 
استفاده بشه؛ ولي در كشور، به دليل ارتباط 
سردسته ها با گروهك ها، هدف كشته سازي 

است و عمليات فريب...
  يك كاربر:

غربي ها وقتي تو كش��ور خودش��ون يكي 
شيشه بشكنه و ماشين پليس آتيش بزنه، 
ميگن آشوبگر و مجرم. ولي اگه همون كارو 
تو خاورميانه بكني، ميش��ي آزادي خواه و 

قهرمان دموكراسي!
  سيد ياسر جبرائيلي:

 در ميانه آش��وب هاي ل��س آنجلس، بحث 
استقلال كاليفرنيا از ايالات متحده مجدداً 

داغ شده است. 
  پيمان:

كاش ايراني بودي يا لااق��ل ربطي به ايران 
داش��تي! تا دنيا فرياد بزند، چ��را پليس در 
يك تجمع بايد به خبرنگار ش��ليك كند... 
افس��وس كه تو دختري در امريكا هستي، 

در مهد توحش. 
  آرمان هاشمي:

اي��ن ش��دت درگيري پلي��س با م��ردم توي 
لس آنجلس، اگر داخل ايران بود تمام رسانه هاي 

معاند تيتر مي زدند ديگه تمومه ماجرا...

  آزاده اميني: 
دستبند زدن به دختربچه در امريكاي نايس. 
غرب گداها سليبريتي هاش��ون چرا لالند؟ 
آنجلينا جولی الان دقيقاً كدوم گوريه؟چيزي 
كه ما در آيينه نمي ديديم، نايب امام زمان 
در خشت خام مي ديد. اينجا ليبي، سوريه 
يا عراق نيس��ت. اينج��ا لس آنجلس تحت 
حاكمي��ت خ��ود امريكاس��ت. ويرانگري، 
آشفتگي و هرج و مرجي كه آنها در جهان 
كاشتند الان گريبان خودشونو گرفته و داره 

نابودشون ميكنه به حول و قوه الهي.
  فواد ايزدي: 

چرا تظاهركنندگان طرفدار حقوق بشر پرچم 
امريكا را به آتش مي كشند؟چون اين پرچم را 

نماد نسل كشي و نژادپرستي مي دانند. 
  حميد صادقي: 

فكر كن پليس در ايران، با زني كه بچه بغل 
داره اينطوري وحشيانه برخورد كنه! يه جور 
صداي حقوق بش��ر و وا انس��انا سر ميدن و 
اشك تمساح ميريزن كه بيا و ببين ولي چون 

اين اتفاق تو امريكا افتاده، همه لال شدن

  كاربري با نام آدم:
تو اين يكي، دو روز اعتراضات مردمي امريكا 
اتفاقات جالبي رخ داده از شليك پليس به 
خبرنگار! تا دس��تور ترامپ براي بازداشت 
هركس كه ماس��ك روي صورتش هس��ت 
و بازداش��ت خش��ونت آميز ده ها معترض! 
اما يه نكته تو اين ويديو هس��ت: جمعيت 
معترضان تو اين ويديو ده ها برابر جمعيت 
پليس و نيروي ضدشورشه و تو همين ويديو 
نيروهاي امنيتي چند نفري مي ريزن س��ر 
چند معترض و كتك مي زنن و بازداش��ت 
مي كنن ول��ي حتي خراش ه��م روي يك 
پليس نمي افته! همين داستان اگه تو ايران 
بود و وحوش برانداز چنين جمعيتي مقابل 
پليس داش��تن حداقل ۵۰تا شهيد حافظ 

امنيت داشتيم. 
  علي بيطرفان: 

ترامپ:»هركي ماس��ك زده رو دس��تگير 
كنيد.« ف��رض كنيد تو ايران يه مس��ئولي 
چنين چي��زي ميگفت رس��انه هاي جهان 

خودشونو پاره ميكردن.

 »دستبند زدن به دختربچه«، »شليک به خبرنگار« 
اما در امریکا!

واكنش كاربران شبكه هاي اجتماعي به ناآرامي هاي خياباني در كاليفرنيای امريكا

 خانم هاي پوشيده
گردن  راست راه برويد 

سيدمحمد حسيني بهشتي:
خانم هاي پوش��يده! مبادا پوشيده بودن مس��تلزم اين باشد كه 
گردن تان را خم كنيد و راه برويد. نمي گويم چشم خيره كنيد و 
مردان و جوانان را بنگريد مي گويم »با شخصيت« راه برويد. بنده 
هميش��ه هم به خانمم هم به دخترم توصيه مي كرده ام در عين 
حال كه بايد لباس تان برجستگي هاي بدن را نشان ندهد، لباس 
برازنده  آبرومند بپوشيد، لباس خوب بپوشيد، نه لباس جاذبه دار. 
لباس خوب، لباس محترمانه و بعد هم تأكيد مي كنم در كوچه كه 
راه مي رويد گردن شق راه برويد تا معلوم باشد شما زن مسلمان 

هستيد. »العزه لله  و لرسوله و للمؤمنين« بايد عزيز باشيد! 
منبع:  سه گونه اسلام، ص۶۳

   آیينه نفس


