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سبک زندگی

��ول ��دی

ا���:   ۱) ������ه ر��ن ���وف ������- 
������ ����اده ��وس ۲) ��� ����� در 
�ــ�ل ۳)  ا���م ���� ����- �ــ�ر�ــ�اری- 
��� ����ر ��  ک- �����  ���� ����ن- ��
د����ه ا����و���� ۴) ����ول- رو���ن- 
���� ۵) ����ان- ����� �� اول ���- دم 
������- ���� ا��ا�� ۶) از ����� ����� 
��ب- ز�� و ��گ ا��- ���� ��ش ��ون 
��� ��ار��ه-  آدم �ــ�ــ�-  ����ن   (۷ �ــ�ز 
���ا��-   (۹  ����� ا�ــ�ــ�ل  از   (۸ �ــ�ق 
����ط �� ���- ز��د�� ۱۰) ����� ���� از 
����اده ��ه دا��- ���� ��ر���- ������ 
�������ه ۱۱) �ــ��ــ�ان- ����  �ــ��ــ�ت 
ــ� ��ن  ــ�ی- دو� د��� ������- ���م ��
��������ه   -������  -���� ����ر   (۱۲
 (۱۴ ����ر   -����� �ـــ�ن-  روان   (۱۳
ــ�ی �����  ــ�زی �ـ ــ��ــ� ورز�ـــــ�- از �ـ �ــ��
دور��� ��ی ����اد��- ���� و��د ��ا 
آ��� ����  ا���ی  از  آوردن-   �� ��  (۱۵
��� �� آ��� در ����م و���   �� ����اده 

��ادث در او���� ا��.
�� ��� از  ���دی:   ۱) از ����� ���� 
 ���� ��د��-  �� ��ل �� ا��ان ����� 
�����ن ۲)  از �����ی   ���� �������
������ ����ن- ����ن ��ن- ����ر 
ــ��ــ�ر- ا�ــ�زه  ۳) �ــ�ــ�ــ�ه- �ــ�ز �ــ�ا�ــ�ز �
�ــ�ــ�ر �ـــ�ر�ـــ� ۴) �ــ�و�ــ�ــ�ــ�  �ـــ�  ورود 
ــ� ��-  ����� �ــ��ــ�(ع)- د�ــ��ــ�ی ز�
ار�ــ�ــ�ران ا�ــ�وزی ۵) �������ان ��� 
������- و�� ۶) از ������وا��ن آل ز��ر 
- �ــ�ا�ــ� آب �ـــ�ی ز��ز���� �ــ� ���ون 
ــ�رد ���- ���� از د�ــ�ــ�! ۷)  از ����� �
���� ����ری �����- ��ر و��- وا�� 
ــ�ــ�ن- �ــ��ــ�ه ای  �ــ�ــ�رش �ــ� ۸) �ــ�  ا�
ــ�زار �ــ�ــ�م ۹) �ــ��ــ�ــ�ه-  ــ �ـــــ�ش آواز- �

از �ــ�ــ��ــ�ــ�ان �ــ�ــ� ا�ــ�ا�ــ�ــ�- �ــ��ــ� ۱۰) 
�����ل  ــ�ار-  ــ د� و����  �ــ�ــ��ــ�-  �ــ�ا
��را��� ۱۲) ��دروی   -����  (۱۱ �����
��ا���ی- ر��� ��ب ��زی- ���� ��دن 
 ���� ������ن-  �ــ��ــ�-   �����  (۱۳
��  �� ۱۴) �����ز ����- ��ری د�����ن- 
��� و ��وک ۱۵) دارو�ــ� ��ای ����� 

درد- ����� از ���� و ���.

��ول و��ه

ــ�ن ����  ــ� آن ز�ـ �ــ� � ــ�:   ۱) �ــ��ــ�ــ�  ا�ــ�
���ر-  ���د- آ������ ۲)  ا���م  �ــ�ری 

���م  �� ����� از ��ا��  ����- ��را
�ــ� �����- وا�ــ�  آرد ۳) �ــ�ــ�ز ورود  و 
��زی   (۴  ����� آ�ــ�   -����� ������ت 
ــ�- �ــ�ــ�ــ��ــ��ــ�-  ــ��ـ �ـــ�ـــ�ه �ـــ��ـــ� ای �ـ
���ات ۵) ����� روز- ��و����  ����ت 
ک- ز�ــ�ــ��ــ� �ــ��ــ� درک ا��  �ــ�ــ��ــ�- �ـــ�
 ���� �ــ�ــ�م-  و   ����  (۶  ������ �����
و   ����  (۷ ــ�  ــ� دو� دوازده  �ــ�ــ�ا�ــ�- 
�ــ�ــ�ــ�م- �������- �ــ��ــ� �ــ�ر�ــ� ۸) 
��� رادی  ��������� ای ����� ����م ا
ــ�زک- �� ��ر��  ــ�دام ���� � � ���� (۹
�� ز��� �� ��اق ��د- ��� ��ا��ن ��آن 
در �ــ�ــ�ه ۱۰) ا�ــ�ــ�رت �ــ��ــ�ــ�- ر�� 

����- ا�� ����ر ۱۱) ��دار- دارای ���م و 
�����- ��� ����- ��ز ا���د ��� 
�����۱۲) ��ر ��ب- ���ه- ��د����� 
۱۳) �� د��- �ــ�ز�ــ�زی- از ا�ــ�ار ���ری 
۱۴) �ــ�ــ�ــ�ق- از �ــ�ا�ــ� ا�ــ�  ���- 
ا�ــ�و�ــ�ــ�ــ�-   (۱۵  ���� رز�ـــ�  ورزش 

.����� ���
���دی:  ۱) ��� ��ری ���اه �� د���م- 
ــ��ــ�  ــ��ــ�ــ�� ــ� �ـــ�ـــ��ـــ��ـــ��ـــ� � ــ�� ــ� ــ� �
ــــ�ن ۲) از ���ر  ــ� ژ� ــ�م ر�ـ ــ�� �ــ��ــ�ــ� �
ــ�ش ۳) از  ــ� ــ�ر�ـــ�- �ــ�د�ــ�ــ�- � �ــ�ــ� �ـ
وا�ــ��ــ�ی ذ�ــ�ــ�ه �ــ�زی ا�ــ��ــ�ت در 
از ����- �����گ ۴)  ��د��   -��������
 (۵ ا��ا����   -���� �ــ�ن  رو�ـــ�-  ���ر 
 ����  (۶  ������ �ــ�زه �ــ�ر-  ������ه 
�ــ�ــ��ــ�ــ� ا�ـــ�ـــ�- �ـــ��ـــ�- ا�ـــــ�ازه ۷) 
�� ���ی �� ����ق- ������ه ا���ب 
��د����- ����  ���- ������ه ۸) ��اب 
�ــ�- ��رد�� ����� ������ ۹)  �ــ�را
���د��- ���ر��- ��� ۱۰) ��دای 
����- �ــ�ف آب �ــ��ــ�زان- ��� ز���� 
���� ۱۱) ��� ��د����- ز���� ��زی 
۱۲) وا�� ����� ا��ازه ���ی وزن- ��ب 
ــ� ۱۳) �ــ��ــ� �ــ�ا�ــ�- از  ــ �ــ�ــ�- وارو�
�ــ�ده  رو�ــ�ــ�  �������ه ��ی   ���� ���
ا�ــ�- ��� ��� ۱۴) وا�����- ��ف 
�����ن �����ت- ���ذ ��ر��� آب ۱۵) 
������ه  ا��������ر��-  ��ر��  �ــ�م 

ر��ن وداع �� ا����.

 �� ���ل ��دی      ۶۲۴۲ �� ���ل  ���ه       ۶۲۴۲

���ل    ۶۲۴۳
��اح: ���ن ��را��

ضوابط سفت و سخت کشورهای 
غربی در برابر ولگردی!

���ر��ی ������� ������ ��  در 

��ر���س ���� ����

د��� ���� آ����
ــ�ــ�د ����  �ــ��ــ� و� �ــ�ــ�ان �ــ� و 
�� ����ران ���� ��  �� ا ����، ��ا
���� ���ا��ت �� ���� ���� ز��� �����، ا�� ���ا��ت را 
 �� ــ�ام  ا�  ������� ،���� ا���ن �� �����ه  ز����  در ��� 
������ ا��  از آن ��� �ــ�ت  �ــ�ــ� آوری �ــ�ن �� ����. �ــ� 
���ا��ت را در ���ن ��ی ���� ����اری �� ���� و ������ 
�����ن آ��� ���ا ����، ��ای ��ن ����� ��ی ����� در��� 
�� ��� ��دی �� ��ارد ���ان ����� اش را ر��  �� �����، ��ا
���� �� در ��ت  �� �����ن ا�� �� �� و  ���. در ��� ��ل ا
����� ��ه �� ��اغ ���ا��ت ��د ������،  آ��� در ���ض ��وش 
�� ����ی ��ای ��ن ���ا ���،  ���وم �� ����. ��ار �� ����� و ا

���ر  ����ف  �ــ�ب   ������� د���ی  در  �� د��  ���ن  ا���� 
��ه ای، ������ت ا������� ر�� ����، ���� ��ا�� ��� و 
 � ــ�ای ���ر ــ�ا از �� �� دو�ــ� �ــ� �� ����� � ���� دارد. ز�
 �� ���ا��ت �� ���� و و���د ��ار�� و از ��ی د��� ��د�� 
���ا��ت  �ــ�ای   ����� آ���  �ــ�ل   ������� �ــ� د�ــ�ــ�،  �����ت 
�� ���� ����� ��د و ا������ ا�� �� در ا�� ���ر�� ���ی 
�� �ــ�م ���ان ا��� و���د ����د�� �ــ�ارد.�ــ� ����� �� ا�� 
����� ا�� �� �� ��� در ���ر��ن ���� در ا�� ��زه �� ���� 
ورود ����، ������ ا�� �� در ز���� ������ �� �� ��ی و���د 
����ن دار�� و ��ای ���داری �� ������� ���� ��ه ا��. 
ــ�ــ�د �ــ� ���ه  �ـــ�ر �ـــ�ـــ� آوری �ــ� �ــ�ی و� �ــ�  ا�ــ�ــ�ــ� از آ�ــ�ــ� 
�������ران ���داری ا�� و ���� از آ��� در ا���م و���� ��د 
���� و �� ��ری �� ����، ��وری ا�� �� د����ه ��ی ���ر�� 
و ����� �� ا�� ����� ورود ���� و از ا��ای 
ــ� �ـــ��ـــ�ه �ــ�ــ��ــ�ــ�؛   ــ� و� ــ� �ـــ��ـــ�ن �ـــ� �
�� �� ��ز�� در �� �� د���ر  ���ن ���� 
ــ�د  ــ�ـ ــ�، �ــــ� �ــــ�ی و�ـ ــ ــ��ـ ــ ــ�ـ ــ داد�ـ
ــ�ام ���  ــ �ـــ�ـــ� آوری �ــ��ــ�. ا�ـــ� ا�
ا�� ��ن �� ��ی �� ����، 
 ا���� و ���ا�� ����� را �� 

��� �� ا��از��. 

یادداشت

د���   ����  �� دارد.   ������� از   ����  �����  ���  ��
���� �� ��د �� ���اد آدم �� در ���ن از �������   �� ا�� 
����� و��د دارد. �� و��د ��� ���ر�� ����� ا�� روش ��ی 
�� �� ��ا��  وا�ــ�ی �ــ�ای ر���ن �� ������� و�ــ�د دارد 
��رد ا����ده ����ن ����. �����اری و ��ردا�� ��� از ������ 
�� ا��اد �� و��د ��� دا��� و ��ا��� �����ن  راه ���� ا�� 

ا���س ����  از ز���� دا��� �����. 

����� �� ا���ق �ــ�ب در �ــ�ل ����� روز ��� �� ��ا�� د�� 
���� و ��������� ای از   ز���� �� �� ����، د��ی �� �� ��ا�� 
ــ�ره �����  ������� را �� ���اه دا��� ����.���� در�
������� �� د���ان �� ��� از راه ��ی ��ب ��ای ر���ن �� 
������� ا��؛ ������ ����� ������ از ��ا���� ��ی 
��دی و ����� راه ا����ده از ا�� ��ا���� ��. ��ف دا��� در 
 ��� ز���� �� �� ��ا�� ا�ــ�اد را در ����� ����ت ��ر���� 

�� �� و�ــ�د ����ت و ���� �� �� ��ان  و ا������ ا�ــ� 
�� ����� زدن ��  ا���وار و ������ ��د.��ا��ش ����� 
د���ان ����� �� آ��� ��� �� ��� و ا��ات ا�� ��ر �� ��د ��د 
���� ��دد. �� �����زدن را ��� در د���ر��ر دا��� �����. 
�� ���� ا�� �� ��ی ا���س  ا�� را ��� �� ��د دا��� ����� 
����� را ��ردن و ���ان آ���ه ��دن ����� ��د را ����� ��ل 

��ده و ��� ��ب ������� را ز�� د��ان ��ه  ��ه ����.

راهکار های ساده 
برای رسیدن به 
خوشبختی

گزارش

���ر��ی د��� ����� د��  �� در   ا�� ��ر ���� 
���� و �����ن راه  ���ان ����� ��د را ����د و در 
�ــ�ــ�د. �ــ�ا�ــ�ــ� ������ �ـــ�ای �ــ�ــ�ــ�اری از ���ا��ت 
����� �� در ��� ����� و �� در ���ی ����� 
������ ��ی  ــ�اغ  �ـ �ــ��ــ�  �ــ�ــ�  از  اول  دارد.  ــ�د  و�ـ
���ر��ی ����� ���� ��رس ��ا���  ����� ر��. 
���ا��ت �����  از  �ــ�ــ�ــ�اری  �ـــ�ای  ��� و���� 
ــ�رات و  ــ ــ�. در �ــ�ــ�، ا� ــ و ������ �ــ� �ــ�دا�ــ� دار�

ــ�ـــ�ن �ــــ� �ــــ�دا�ــــ� در  ــ��ـــ�ـ �ـ
�ـــ�ـــ�ن �ـــ�ی �ــ�ــ��ــ� از�ــ�ــ�ــ� 
��ا�� و ��رک �� ����� ا�� 
و ���ن ���� ��ای �� ��دا�� 
 �� ــ�  ــ�ه ا�ـ �ــ��ــ�ــ� �ـ در �ــ�ــ� 
�����ن ���� �� ��ا��� در آ��� 
�ــ� �ــ�ــ�اه �ــ�ــ�ان �ــ��ــ�ــ� ��د 
��دد ����. �� ��ادی ا��زه ورود 

�� ��� و ا��رات ��ارد. 
گ  ــ��ـــ� از�ــ�ــ�ــ� �ـــ��ـــ�ا ــ�اد�ـ �ـ
��ر�� و �����ل در ا�� ���ر�� 
ــ� ���  � ــ�زه ورود �ــ�ار�ــ� و ا ا�ـ
���ر ��د  از ا�ــ� �ــ�اد وارد ا�ــ� 
�ــ��ــ� �ـــ�ـــ�ان �ـــ� �ـــ� �ــ�ل 

��� و ���دل ��ل ���ر��ن ��ود ۱۰۰�����ن ����ن 
����� �� ��د. ����اری ��اد��ی ���ز ���� �� ���ز 
اداره دام، ���داری و وزارت ���� ز��� ا���م ��د. 
�� ����� ا��رات ا��ام �� ��  ��دا��  ا��ادی �� در ا��
��ر را ا���م د���، ��  ���� �� ��ون ��ده و ز���� ا�� 
ــ�ار  �� �ــ�ه ��� �� ����� �ــ�ــ�ی ۱۰۰�ــ�ار �� ۵۰۰�
ــ�رات (�ـــ�ود ۵۰۰�����ن �ــ��ــ�ن) و ���دره  ــ�ل ا�ـ ر�
�� ����م �� ����. در ا������ن ���و��� ر���ر 
�ـــ� �ــ�ــ��ــ� ��  �ـــ� �ـــ� در ا�ـــ�
از  ا����ده  او�ـــ�.   ���� ���ه 
����ل �� در ا�����  ��ده ��ای 
�ــ�د�ــ�ن ا�ــ�زه  ��� �ــ�ه ا�ــ�.  ��
 ����� �ـــ�  ا�ـــ� در  �ـــ� �ـــ�دا�ـــ� 
ا����� ����� ����  در  �ــ�ار�ــ�. 
ک دارد ���  �� ر���ر �����  ���

����د ������ ��ار �� ���د. 

  سختگیری در خانه

 ��ا��� ����اری �� �� در ���� 
ــ�رات  ا�ـ در  ــ�.  ا�ـ ������ا�� �� 
 ���� ــ� �ــ��ــ� ��� ������  � ا
ــ��ـــ� از �ـــ��ـــ�ـــ�ـــ��ـــ� اش �ــ�ــ�ز  �ـ

 ،���� ارزان  ���ز�����  �ــ��ــ�.  دا�ــ�ــ�  ����ب 
 ������  ��  ���� و  ������ن  ����� ��ی   �� ��ا
�ــ�ای ��� آوری  ا��ا�� ���ا �� ���. ��ا���  �� آن 
�ــ�ــ��ت �ــ�ــ�ا�ــ� �ــ�ــ�ــ�ــ�ــ�ا�ــ� �ــ� �ــ� �ــ�ــ�. در 
ک �ـــ�دن  ا�ــ�ــ�ــ�ــ�ــ�ن �ــ��ــ� �ـــ� �ــ��ــ� �ـــ� �ـــ�
�� ����� ا��. �� د��� ����ری  زا  ������ در ا��
 ���� ��دن ����ت �� از���� ���� �������را 
��م و ا��� ���� در روده ��  ��) �زم ا��   ����)
���� ��ی ����ص  �� ����� �� را ��  �� در ا��
�ــ�دا�ــ� �� ����ت ��ن در آن ��� �ــ�د. ��ا��س 
ــ� �ــ� �ــ� �ــ�ــ�ن ����� را  � �ــ�ــ�ر، ا �ــ�ا�ــ�ــ� ا�ــ� 
���، ���� آن ۸۰ ���� ����� ��ا�� �� و  آ�ــ�ده 
�ـــ�رد ����د  �ــ�دا�ــ� �����،  از  ا����ع  در�ـــ�رت 
����. در ���� �����ی آ�����،  ������ ��ار ��ا�� 
از���� ��ر����، ��ا��� ��� و���� ��ای ����اری 
�� ����� و��د دارد. در ا��  و ��  ��دا�� در ا��
����� ا����ده از ��ده و ������ ���� ���  آوری 

����ت در ز��ن �� ��دا�� ا��ا�� ا��.

  وقتی قانونی نداریم

 آرش دو�ــ�ــ�ــ��ــ�، و�ــ�ــ� �ــ��ــ� �ــ� داد�ــ�ــ�ــ�ی �� 
�ــ�م �ــ� �ــ� �ــ��ــ� �ــ��ــ�ن ����� در را�ــ�ــ� �� 

����اری ���ا��ت ����� و��د �ــ�ارد. در ��ده ۳
آ��ه  آ��ر���ن ��   ���� ����ن  ا�ــ�ا�ــ�  آ��� ���� 
ا�� �� ��� ����ی �� ������ن ���ز�� از ���ی 
�� ����اری  ���� ا�� ا ����ک ������ن ا����ده 
از  �� ��ا���  �ــ�د  �������ن  آزار   ���� ���ا��ت 

���� ���ان ����� ����� ����. 
ــ�ره  �ــ� �ــ� �ــ�ــ�ا�ــ� ����� ا� در �ــ��ــ�ن د�ــ�ــ�ی 
�ــ�ــ��ت �ــ�ــ�ا�ــ� در ���ی  دارد، در�ــ�ر�ــ� �ــ� 
����� ���� ����� را �� ��� ����ازد ���� �� او 
�� ��� ا��   ��� �� ��� ����رد ��د. دو������ ��
��� ا�� و ��� ��ام از آ��� �� ��رت ����  ��ا��� 
��� ����� ��دی �� �� ��دا�� �� ��� و آزار و اذ��� 
دارد �� ���ا�� ����� را �� ��� �� ا��از�� ���� 

����� �� او ����رد ��د. 
 ��  ���� �� �ــ�  �ــ�   ��� �ــ�ــ��ــ�ان  ���� ��ا��،   ���
ــ�ای �ــ�ــ�ــ�اری �ــ�ــ�ا�ــ�ت  �ــ��ــ� �ــ��ــ�ن ����� �ـ
�� ����ن �����  ����� ��د. او ����� �� د�� 
��ا����  و�ــ�   ،���� ���ا��ت  از  ����اری  ــ�ای  �
�� ��ا��س آ��� ���ا��ت ����� �����  و�ــ�د دارد 
����ن   .���� ا�ــ�ــ�د   �� ������ ــ�ای  �ـ ��ا���� 
ــ�ــ� در �ــ�ــ�ــ� ��  ــ�ت �ــ�� ــ�ا� �ـــ� �ـــ�ـــ�ـــ�اری �ــ�

��دا��� ا��.

��ر�����ن  ��ر�� �� ������ �� ��دا�� در ��� و�� �� 

د��� �� �� ��دا�� آزاد��ش ��اده ا��!

در ا������ن ���� 
�� ���� �� ��ک ��دن 

������ در ا���� ����� 
ا��. �� د��� �����ی  زا 

��دن ����ت �� از���� 
���ع �������را ���� 

�زم ا�� �� در ا���� 
����� �� را �� ���� ��ی 

����ص ��دا�� �� 
����ت ��ن  در  آن 

��� ��د

 ��� در ��رک �� �� ��� ��ان ر�� وآ�� ��د؛ ��� ا�� ����ی ا������ ��ود �� �� �� ��رک �� را ����ع ا��م ��ده ���� ا�� ��ز�� ��� 

��وه �����

��را ���ی
���دی از ����ع �� �� و ���� �� در ���ی ��� د��ه �� ��د. ������� �� �� ��ا�� ���� ��د��ن و ��دم را �� ��� ����ازد. در 
آ��ر���ن �� �� �����ی از ������ �� از دا��� ���ا��ت ����� ��را�� �����. آ��� از ا�� �� ������ ��ن ���ان ����� دارد و 
����� ��ای ��رس و ��و��ای ���ان ��ن ���� ا�� �� ا�� �� ��، �����ت ���ا��ت در آ�����ر، راه ���، ��� ��م و ���ن ��ی ����� �� ��� �� آ�� 
��را�� ا��. ���� �� ���� د��� ا�� �� ���اد ��و��ه ��ی ����� �� ����ع ����� از �������ن �� ���� ���ا��ت ا�� ��ز�ــ� در ��ل ا��ا�� ا��. 
����� ای �� ��� از �� ��� �� ���� را ����د �� ��� و آن ����� و���� ������ و ���و��ی ��ای ا��ادی ا�� �� ���ان ����� دار��. در ��� ���ر��ی د��� 
��� در ���ر��ی ����� ���� ��رس ��ا��� ������ا�� ای �ــ�ای �����ن ���ا��ت و�ــ�د دارد. در ا�ــ�ان ا�� �� ������ ا����، ���� و �وان �ــ�دم را 

مکث����� ر��� ا��.

پشت  درهای  بسته  تصویب
۱۱ ��ل ��� در ارد����� ��ه ۱۳۹۰ ����� 
ــ�رای  �ــ��ــ�رد �ــ� �ــ� �ــ�دا�ــ� �ــ� ���� �
ــ�ن ��������ن  � �ــ�. آن ز�ـ ا�ــ��ــ� �ــ�ــ�
���� �ــ� د�ــ�ــ�ل �ــ��ــ� �ـــ�ای ������� 
دا�ــ�ــ� �ــ� و ��� ����� �����ن ا�� 
� ا�� �� ���� �����.  ���ان ��د��. ا�� ��
��ل ۹۸ ��ر��وه ����� و��� ر���� ���� ای 
 .����� ��ا���م   �� ��ز��   �� داد   �����
��� ا�� �ــ�رای ��� ���ان ���� �� ��ر�� 
��ا��زی ��� ��زی ��د��ن از ��� ��دش 
���ا��ت در ��� �ــ�رای ��� �� ����� 
���ا��ت  از   ����� ����ن   ����� ر����. 
����� در ���� �ـــ�رای ���  �ــ� �ــ�ل 
�� ��ز�� �� ����� �����. ا���ا   �� � ���
������ن  ر���  �ــ��ــ�ر،   �������� ا�ــ� 
���ر در�ــ�ره �����  ��را�� و ا�ــ�ر دا��� 
�� ��دا�� و ��وم ����� ������ ا��ره ��ده 
�� ���� ������ در ����  ��� دا���  ا�� و ��

� �� ���� در ���ر و��د دا��� ����.  ��


