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محمدرضا عالى پيام
 20 (زاده  پيام  عالى  محمدرضا 
به  ملقب  تهران)،  در   1336 خرداد 
سياسى،  زندانى  معترض،  شاعر  هالو 
فيلمنامه  كانون  عضو  نويس،  وبلاگ 
نويسان سينماى ايران و مدير مسئول 
بازيگر،  مينا،  دايره  تبليغاتى  مؤسسه 
ايران  اهل  كارگردان  و  كننده  تهيه 
است. افاضات هالو نام كتاب اشعار طنز 
و سياسى او مى باشد. او فارغ التحصيل 
دانشگاه  زيباى  هنرهاى  دانشكده  از 
تهران است. وى فعاليت سينمايى را با 
بازى در فيلم جنگ اطهر به كارگردانى 
محمدعلى نجفى آغاز كرد و بازيگرى 
در نقش مؤذن مسجد جامع سبزوار در 
سريال سربداران از جمله فعاليت هاى 

او در سينما مى باشد. 
محمدرضا عالى پيام، روز 27 مرداد 
1391 توسط پليس امنيت بازداشت و 
8 شهريور 1391 به اتهام تبليغ عليه 
نظام و تشويش اذهان عمومى تفهيم 
 350 بند  به  انفرادى  از  و  شد،  اتهام 
زندانيان سياسى و امنيتى زندان اوين 
منتقل شد. وى در 19 شهريور 1391 
با وثيقه صد ميليون تومانى از بند 350 
عالى  محمدرضا  شد.  آزاد  اوين  زندان 

حكومت  منتقد  طنزپرداز  شاعر  پيام، 
دوم   ) آوريل2015   22 روز  ايران، 
اوين  راهى  دوباره  ارديبهشت 1394) 
شد. او در پيامى ويدئويى در فيسبوك 
شخصى خود گفته است: «براى اجراى 
حكمى كه بر شعرهايم بريده اند به اوين 
مى روم. شعرهايى كه يكبار در سال 92 
محاكمه شدم و مجددا در سال 93 به 
مجرم  و  محاكمه  شعرها  همان  خاطر 
شناخته شدم.»عالى پيام در بيست و 
شش اسفند نود و چهار از زندان آزاد 
شد و مصاحبه كوتاهى هم با بى بى سى 

فارسى در اين باره انجام داد.

خى  بر
در  معيارها 
همسر  انتخاب 
اشتباهى  معيارهاى 
هستند كه مى توانند منجر به بروز 
مشكلات زيادى پس از ازدواج شوند 
بهتر است در اين زمينه دقت بيشترى 
به خرج دهيد تا كارتان به طلاق نكشد

 آمار طلاق در ايران و ساير كشورها 
بسيارى  اخيرا  كه  مى دهد  نشان 
و  سنتى  مدرن،  از  اعم  ازدواج ها  از 
تركيبى از هر 2 ختم به خير نمى شود. 

مگرنه اينكه 2 نفر بالغ و عاقل با سبك 
و سنگين كردن همه موارد و مشورت 
با ديگران دست به انتخابى به ظاهر 
درست مى زنند؟ پس چه مى شود كه 
علاقه  طولانى  يا  كوتاه  مدت  از  بعد 
اوليه به نفرتى عميق تبديل مى شود؟ 
پس چه اتفاقى ميفتد كه كار به طلاق 

مى كشد؟
و  انتخاب  به  بايد  شرايط  اين  در 
وگرنه  كرد  شك  افراد  تصميم گيرى 
تغيير  نمى تواند  كوتاه   مدتى  در 
نحوه  و  شخصيت  در  چشمگيرى 
بيانى  به  و  بيايد  پديد  افراد  نگرش 
ويژگى ها  همان  با  افراد  همان  اين ها 

هستند.
معيار  خوشگلى  و  معيار خوش تيپى  خوشگلى  و  خوش تيپى 

معقولى نيستمعقولى نيست
با وجود اينكه زيبايى ظاهرى براى 
توجه  است،  لازم  زندگى  تشكيل 
زيبايى  كه  است  مهم  نكته  اين  به 
عاشق  اگر  است.  نسبى  و  سليقه اى 
ظاهر فردى شويد به ياد داشته باشيد 
كه ظاهر بعد از گذشت زمان تغيير 
مى كند؛ حادثه اى طبيعى يا تصادفى 
ناگهانى مى تواند در چند ثانيه ظاهر 

افراد را تغيير دهد.
مدتى  از  پس  ظاهر  اين،  بر  علاوه 
حالتى عادى به خود مى گيرد و زيبايى 
و هيجان روزهاى اول نيز مدتى كوتاه 
ادامه دارد. از طرف ديگر، افراد خيلى 
ستارگان  خوش تيپ،  زيبا،  معروف، 
سينما و بازيگران نيز به علت ظاهر 
در  همواره  دارند  كه  جذابى  بسيار 

كانون توجه قرار دارند و همين موضوع 
را  مشترك  زندگى  پايه هاى  مى تواند 

سست كند.
شكل  به  را  زندگى تان  همسر  شكل نبايد  به  را  زندگى تان  همسر  نبايد 

دلار ببينيد
زندگى  يك  شروع  براى  يقين  به 
اما  است  مهم  و  تاثيرگذار  مالى  ابعاد 
نه به اين صورت كه همه ابعاد ديگر 
زندگى را تحت تاثير قرار دهد. ازدواج 
با فردى ثروتمند از خانواده اى اشرافى 
يا  راحتى  و  رفاه  افزايش  منظور  به 
بر  علاوه  آورده  باد  ثروت  از  استفاده 
نمى تواند  است،  انصاف  خلاف  اينكه 

ضمانت خوشبختى باشد.
افراد  ظاهر  مانند  نيز  ثروت  و  پول 

است  تغيير  قابل  و  بى ثبات  بسيار 
و  دوام  براى  ضمانتى  نمى توان  و 

جاودانگى آن در نظر گرفت.
دور اين افراد را خط بكشيددور اين افراد را خط بكشيد

برخى خصوصيات اخلاقى، مشكلات 
است  تحمل  قابل  غير  صفت ها  و 
طور  به  كوتاه  مدتى  در  مى تواند  و 
و  كند  آزرده  را  شما  روح  فرسايشى 

زندگى تان را به بن بست بكشاند.
از  مدام  كه  خشن  و  تندخود  افراد 
استفاده  رفتارى  و  كلامى  خشونت 
مى كنند؛ فرد شكاك و بدبين، افرادى 
كه وابستگى شديدى به خانواده خود 
مشورت  بدون  نمى توانند  و  دارند 
عملى  انجام  به  اقدام  آن ها  واجازه 
استقلال  هيچ  ديگر،  بيانى  به  كنند، 

فكرى و رفتارى از خود ندارند.
افرادى كه ميل شديد به روابط آزاد 
هوسرانى  و  دارند  چارچوب  بدون  و 
آن ها  رفتارى  عادت  تنوع طلبى  و 
است. اگر فردى از بيمارى هاى روانى 
همچون جنون و افسردگى شديد رنج 
ببرد قبل از ازدواج بايد روند درمانى 
خود را طى كند. از افرادى كه اعتياد 
به استعمال دخانيات دارند يا در ابتدا 
آن را تففن و سرگرمى مى دانند نيز 

بايد دورى كرد.
افرادى كه علاوه بر شما با فرد ديگر 
در ارتباط هستند يا در گذشته فردى 
هنوز  كه  است  بوده  زندگى شان  در 
نتوانسته اند او را فراموش كنند. افرادى 
با چنين ويژگى هاى اخلاقى نمى توانند 
و  باشند  ازدواج  براى  خوبى  گزينه 

ازدواج با آن ها ختم به خير نمى شود.
خودتان  با  را  تكليفتان  ابتدا  خودتان در  با  را  تكليفتان  ابتدا  در 

مشخص كنيدمشخص كنيد
رابطه  يك  شروع  يا  ازدواج  از  قبل 
معيارها  كه  كنيد  حاصل  اطمينان 
چه  و  چيست  اولويت هايتان  و 
است  مهم تر  برايتان  فاكتورهايى 
برنامه ريزى هاى  اساس  بر  سپس 
خود دست به انتخابى عاقلانه بزنيد. 
در  را  احساس  مى توانيد  كه  آنجا  تا 
تصميم گيرى هايتان دخيل نكيند تا در 

آينده كمتر احساس پشيمانى كنيد.
نگذاريد عشق كورتان كندنگذاريد عشق كورتان كند

مطالعه اى نشان داده است كه هنگام 
و  تغيير  عشق  و  زياد  علاقه  احساس 
اتفاق  بدن  در  چشمگيرى  تحولات 
ميافتد واكنش هاى متفاوتى را از خود 
شدن  عاشق  هنگام  مى دهد.  نشان 
هورمون هاى همچون دوپامين، اكسى 
توسين، ادرنالين و وازوپرسين در بدن 
ترشح مى شود يا سطح آن ها افزايش 
شعف  و  شادى  احساس  كه  مى يابد 

فراوانى را به افراد منتقل مى كند.
محققان بر اين باور هستند كه به 
هرچه  هورمون ها  اين  ترشح  علت 
فرد بيشتر معشوقش را ببيند بيشتر 
به انتشار اين هورمون ها و ديدن آن 
اگر  كه  حدى  به  مى كند  عادت  فرد 
او را نبيند به علت كاهش اين مواد 
در بدنش مانند فردى معتاد از خود 
مى دهد.  نشان  عصبى  واكنش هاى 
ديگر  است  ممكن  دليل  همين  به 
عيب ها و خصوصيات منفى فرد مورد 

نظر را نبينيد يا نخواهيد ببينيد.
پس از گذارندن مدت زمانى نسبتا 
طولانى و نزديك شدن به فردى، ادامه 
تبديل  روزمره  عادتى  به  رابطه  اين 
مى شود كه گريزى از آن نيست. قبل 
از اينكه وارد رابطه احساسى با فردى 
رابطه  اين  نتيجه  به  عاقلانه  شويد 
فكر كنيد و نظر خانواده، اطرافيان و 

مشاوران اين امور را نيز جويا شويد.
ازدواج سرعت گير نيستازدواج سرعت گير نيست

يا  مانع  چشم  به  ازدواج  به 
موفقيت ها  كه  نكنيد  نگاه  حصارى 
مى گيرد  شما  از  را  دستاوردهايتان  و 
چنين  كه  فردى  نكنيد  فراموش  و 
نگرشى به ازدواج دارد نيز به هيچ وجه 
با  افراد  اگر  نيست.  مناسبى  انتخاب 
چنين رويكردى وارد زندگى مشترك 
دنبال  به  رابطه  ادامه  از  بيشتر  شوند 

فرار و گريز از آن هستند.
در اين شرايط امكان خطا و خيانت 
باقى  تعهدى  و  مى شود  چندان  دو 
كه  همانطور  ازدواج  در  نمى ماند. 
براى خود حريم تعيين مى كنيد براى 
شريك زندگى تان نيز حريمى شخصى 
در نظر بگيريد و به خود اجازه ورود 
به آن را ندهيد. اگر انتخابتان عاقلانه 
باشد دليلى ندارد كه مدام نگران باشيد 
و زندگى را به كام خود و شريكتان تلخ 

كنيد.

در كوى محبت به وفايى نرسيديم
رفتيم ازين راه و به جايى نرسيديم

هر چند كه در اوج طلب هستى ما سوخت
چون شعله به معراج فنايى نرسيديم
با آن همه آشفتگى و حسرت پرواز

چون گرد پريشان به هوايى نرسيديم
گشتيم تهى از خود و در سير مقامات
چون ناى درين ره به نوايى نرسيديم

بى مهرى او بود كه چون غنچه ى پاييز
هرگز به دم عقده گشايى نرسيديم

اى خضر جنون ! رهبر ما شو كه در اين راه
رفتيم و سرانجام به جايى نرسيديم

نرفتن  براى  بهانه اى  دنبال  به  اگر 
هفته  آخر  در  بدنسازى  باشگاه  به 
درباره  اخبارى  اينجا  در  هستيد، 
باشگاه هاى  وسايل  بودن  آلوده 
ورزشى داريم كه به شما براى تنبلى 

كردن كمك مى كند! 
اميدواريم  ما  همه  اينكه  باوجود 

مسئولان باشگاه هاى بدنسازى پس 
از هر بار استفاده از وسايل ورزشى 
آنها را ضدعفوتى كنند ولى واقعيت 
تاسف بار اين است كه تمام تجهيزات 
تا  تردميل  -از  بدنسازى  سالن هاى 
باكترى اند.  به  آلوده  ورزشى-  دمبل 
  FitRated موسسه  محققان 
روى  بر  متعددى  آزمايشات 
بدنسازى  باشگاه  چندين  تجهيزات 
اين  از  حاصل  نتايج  داده اند.  انجام 
آزمايشات حاكى از اين است كه عرق 
بدن به وسايل ورزشى نفوذ مى كند. 
بار  هر  مى دهند  نشان  تحقيقات 
براى  تا  مى گيريد  تصميم  شما  كه 
يك  دسته  خود،  بدن  وزن  كاهش 
دوچرخه ثابت را بگيريد، يعنى داريد 
و  بيمارى  خطر  معرض  در  را  خود 

عفونت قرار مى دهيد.
بيانگر  تحقيقات  اين  اينكه  ضمن 
درصد  از 70  بيش  كه  هستند  اين 
از باكترى هاى وسايل و ابزارهاى يك 
باشگاه بدنسازى به طور بالقوه براى 

انسان مضرند.

 اين وسايل منجر به بيمارى گرم 
محيط  در  (بيشتر  مثبت  كوكسى 
مى شوند  دارد)  وجود  بيمارستانى 
كه مى تواند به عفونت هاى پوستى، 

شفیعی کدکنی

خى  بر
در  معيارها 
همسر  انتخاب 

ا ا ا ا

هشدارهاى ديابت با اين 
مشكلات بدنى

روى  توانند  مى  زيادى  منفى  تاثيرات  قندى  امراض   
و  شنوايى  كم  مانند  علائمى  با  و  باشند  داشته  ما  سلامتى 

كنند نمايان  ا  خود  بدن  در  ها  عارضه  ديگر  و  پوستى  مشكلات 
بسيارى افراد  تكرر ادار و خشك شدن مداوم دهان را از عوامل اصلى 

بيمارى ديابت مى دانند در حالى كه به نشانه هاى خاموش و پنهان اين 
بيمارى نيز بايد توجه ويژه كرد. تحقيقات نشان داده است كه حدود 50 

طى  و  مى كنند  خروپف  بلند  صداى  با  خواب  هنگام  ديابتى  افراد  از  درصد 
خواب نفس هايشان صدادار و عميق است.علاوه بر اين اگر تغييرات چشمگيرى 
همچون لكه هاى تيره را در پوست خود حس كرديد ممكن است منشاء آن 
پشت  و  مفاصل  ابرو،  اطراف  در  لكه ها  اين  معمولا  باشد.  خون  قند  نوسانات 
گردن ظاهر مى شود. گفته مى شود كه بروز مشكلاتى در شنوايى يا نياز به 
تكرار بيشتر براى درك مطلب نيز نشانه ديابت است.تار شدن ديد و بهبود 
باشد.  ديابت  نشان دهنده  مى تواند  نيز  چرخه  اين  تداوم  و  آن  ناگهانى 

علاوه بر اين، خارش هاى طولانى مدت و كلافه كننده در سطح پوست 
عامل  نيز  پوست  به  نزديك  رگ هاى  روى  بر  خصوص  به  بدن 

ديابت است. در صورت بروز هر كدام از اين علائم بهتر 
است به پزشك مراجعه كنيد و به كمك آزمايش 

خون از وضعيت قند خون و انسولين خود 
كنيد. حاصل  اطمينان 

معيارهاى تشكيل زندگىمعيارهاى تشكيل زندگى تجهيزات باشگاه هاى ورزشى از توالت تجهيزات باشگاه هاى ورزشى از توالت 
عمومى كثيف ترندعمومى كثيف ترند

سپتى سمى و ذات الريه ختم شود.
شديد؟!  ماهيچه اى  انقباض  دچار 
است.  خطرآفرينى  وضعيت  بله، 
آلوده، 362  ورزشى  وسايل  با  تماس 
بار بيشتر از صندلى توالت پوشيده از 

باكترى است. 
و  تردميل  كنيد  سعى  همين  براى 

دوچرخه ثابت را خريدارى و در خانه 
استفاده كنيد. چون اين وسايل بيش 
از ديگر وسايل تعرق ايجاد مى كنند. 

وسايل بدنسازى حتى 39 برابر يك 

جا  به  جا  باكترى  تريا  كافه  سينى 
گوش،  براى  بيمارى هايى  و  مى كنند 
بوجود  تنفسى  عفونت هاى  و  چشم 

مى آورند.
بدون  بدنسازى  باشگاه  به  رفتن 

دستگيره  وزنه ها،  به  زدن  دست 
دستگاه ها  نمايش  صفحه  و  وسايل 
كاملا غيرممكن است ولى يك باشگاه 
تنوع  و  تعدد  با  همواره  بدنسازى 

دستگاه هايش 
جذب  مشترى 

چقدر  هر  و  مى كند 
دستگاه ها بيشتر پيچيده باشند، بيشتر 
هم مجبور به تماس با آنها مى شويد.

محققان موسسه FitRated  از 27 
باشگاه هاى  تجهيزات  مختلف  قطعه 
نمونه بردارى  باكترى  بدنسازى، 
قطعه  هر  كه  دريافته اند  و  كرده اند 
از اين تجهيزات در هر اينچ بيش از 
بر  است.  داشته  باكترى  ميليون  يك 
طبق اين تحقيقات تردميل معمولى 
74 برابر بيشتر از شير آب توالت هاى 

عمومى باكترى دارد. 
بى  افراد  بدنسازى  باشگاه  يك  در 
تجهيزات  از  دائم  طور  به  شمارى 
عمده  ولى  مى كنند  استفاده  ورزشى 
مردم از حجم باكترى كه در معرض 

آن هستند، بى خبرند. 
وقتى بار ديگر براى ورزش به باشگاه 
بدنسازى رفتيد، به پاك كردن وسايل 
بيشتر  مى كنيد،  استفاده  كه  ورزشى 
انتقال  كاهش  براى  دهيد.  اهميت 

دستكش  از  مى توانيد  باكترى ها 
استفاده كنيد. دستكش هاى ورزشى 
تردميل  يا  دمبل  از  استفاده  هنگام 
انتقال  عدم  براى  خوبى  محافظ 

باكترى هستند.
از  پس  ورزشى  باشگاه هاى  اكثر 
پايان وقت كارى تجهيزات ورزشى را 
تميز مى كنند، براى همين تعجب آور 
است چرا مردم به نظافت اين وسايل  

اهميت نمى دهند.
باكترى  انتقل  از  جلوگيرى  براى 
شويد  مطمئن  ورزشى،  محيط  در 
رعايت  را  خود  فردى  بهداشت 
كرده ايد. به همين دليل هميشه قبل 
و پس از هر تمرين دست و پاهايتان 

را با صابون ضدباكترى بشوييد.
 FitRated علاوه بر اين، كارشناسان
برهنه  پاى  با  كه  مى كنند  توصيه 
دست  از  و  نكنيد  ورزش  باشگاه  در 
دادن با ديگران هم خوددارى كنيد. 
همچنين پس از پايان تمرين ورزشى 
عوض  را  ورزشى  لباس هاى  حتما 

كنيد و آنها را بشوييد. 


