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سبک زندگی

��ول ��دی

از  �ــ�اوا�ــ�-  ز��ز����-  دا�ن   (۱ ا���: 
 (۲ ا������   ������� �ــ��ــ�ــ�ل  �ــ�ــ� �ــ�ی 
�ــ�ر�ــ�ی د������   -���� �ــ�رد  ����ر 
۳) ��ر �����ن- ��د����- ���ه ۴) از 
 -����� ����(ع)-  ���ت  ��ار��ن 
����� آ�ــ�ن ۵) �� در ���� ����ن- 
ز�ـــ�ن آذری- �ـــ�ره ��� �ـــ�آن ۶) �� 
ک �ــ�ــ�ری  رو�ــ�ــ��ــ�- �ـــــ�ارک- �ــــ�را
������وش- ����ن ۸)  �ــ�دن-   ��� (۷
���� ۹) آ���ه-  ��وآ��- ��� ا�ــ�- ا
��� از ����� ���ار �� ��د- �� ���� ۱۰) 
��ر�����ن-   �����  ���� �� ���ه- 
۱۱) ����� ���- ��د���-   ����  ���
���ر ��رگ ����� ۱۲) ���� ا����ه و ���- 
آ������   (۱۳  ���� و   ����  -����
ــ�دن- �ــ�ــ��ــ� ۱۴)  ــ �ــ�ر�ــ�- �ــ�ا�ــ� �
از  �ــ��ــ� ای   - �������� ا�ــ�ــ�   �����
�ــ� ز�ــ��ــ� �ــ�ــ�ا�ــ�ت را  ز��� ����� 
��ر�� �� ��� ۱۵) ����ی- ���ی ���د 

����ر از ��اد �����- ��ره ��ر��.
۱) از �ــــ�م �ــــ�ی �ــ�ــ�ــ�-  ــ�دی:   ــ ــ�ـ ــ �ـ
د���   (۲ ز����   -���� ��ر��  ���دل 
ــ�- �ـــ�او�ـــ�ی- �ــ��ــ�ــ�ری  ــ�� ــ� ــ�� آذر�
��دن ۳) ���� ���ب ��ر�� ����دی- 
���� �ــ�دن- در�ــ� و ا���س ۴) ��� 
��زی  ��� ا����(ع)-  ا�ــ�م   ���  - آ�ــ�
- آ��ده  ���� ای ۵) ���ب ���و- ����ور
۶) ��ل زدن- ����- ������� وزن و 
ک  ����� ۷) دو���- ار���ن- ���� ��
���ن ۹)  ����- ا - دا�� و آ ۸) ���ا��از
 ��������� ���� ��ی  از  �����و��ی- 
ــ�ر� ����-  ــ��ــ� ۱۰) �ـ ز� �ـــ�- ���� 
 ����� ��� در  �ــ��ــ�ه ای  ر���-   ���
۱۱) ا������ن- ���ی در ��ا���- ��س 
��ر����ن ۱۲) ��� و ��- ر���� ��ن- 

����� ۱۳) ����- ����ط �� ���- ��ری 
ا��ر �� ��� �����... را �� �� ۱۴) ���و 
 ����� د�ــ� ���ت �ــ��ــ�(ع)- ز�ــ�ن ا
ــ� آرا�ـــ�  ــ� ۱۵) ر�ـ ــ�دم ا�ـــ��ـــ�- ز�ـ ــ �
 - �ــ�ــ�- �ــ��ــ� در�ــــ�ر �ــ�ا�ــ�ــ� ���

ک. �����

 ��ول و��ه

ا�ــ�ــ�: ۱) �ــ��ــ�- �ــ�ــ�ی در �ــ��ــ�ــ�ن- 
�ــ� �ـــ�ای �ــ�ــ�ف �ــ�ر�ــ� (روی   �����
����) �� ��ر �� رود ۲) ���ش ��ا���ی 
�ــ�رت  ــ�رن-  �ـ  ���  ��� �������ار  و 

�ــ�ــ�ف- ر���  - ���ف و  ۳) �ـــ�اده ���
ــ� �ــ�ــ�ات-  ــ�ان ����د �ــ�ــ�- ر� ۴) ز�ـ
�ــ��ــ�ن ۵) �ــ�ب ز�ــ��ــ�- ���� ��ر  ا�ــ� 
- ���� ��ا���ی  ���- ���ن ۶) ��� از
- ���ه-  ���� �� ��ی ر��- ��ر�� ۷) ا
ــ� ۸) �ــ�ــ� و �ــ�ــ�ــ�- ���ه  ــ� � �ـــ�ای ا�
ــ�اب  - از �ــ�ــ��ــ� �ــ��ــ�ــ� ا�ـ �ـــ�ب �ـــ�ر
ــ�ه- ارث ۱۰)  ــ�� ۹) �ــ��ــ�- �ــ��ــ� و در�
ا�ــ�ــ�ن- �ــ�پ ا�ــ�ــ� �ــ�ــ�- �ــ�زده 
��ر��- ����ن  ����- �ــ�زه   ��� (۱۱
آ�ــ�ر�ــ�ــ��ــ�- ����-   ��� �ــ��ــ�ا�ــ�ه ۱۲) 
وا�ــــ�  وام-  ــ�ه  ــ�ــ ــ �  (۱۳ ــ�  ــ� ــ� ــ� � ــ� ــ� �
ا�ـــ�ازه �ـــ�ـــ�ی �ــ�ــ� �ــ��ــ�ــ�ت- دو�ــ�ــ� 

 �� ��� ��� ۱۴) د��� ا����د- ���� 
ــ��ــ�ت ���� از �ــ�وق  د�ــ�ــ� �ــ��ــ� ا�
��ه ��ی  ورم   (۱۵  ��� ��  ���� را   ���

��ش- ����- ر����ن. ��ا�� ���
���دی:   ۱) ���� در ���- ��رگ ���� 
���ه در��� ���ن- ���� ۲) ������ی 
�ــ�ــ�ــ�- �ـــ�ر�ـــ�- �ــ�ز�ــ�ــ� د�ـــ�ع آزاد ۳) 
������ر ۴) از  ����- در�� ���ی ��ه- 
ا��ت ��د ا��ان- ����� ���� از ����اده 
���ات  ا�����ء-   ����  (۵  ��� �ــ�-  �
��ذی- ��� ���� ۶) ���� و ����- 
����ر  ����ن  ا�ــ�ــ��ــ�ــ�-  در  آ������� 
���ار ۷) ����- و����� ����� و����م 
- ر�ــ�ــ�ــ�ن ۸) د�ـــ�غ- ������ان  ــ� ــ� وا�
��ا���ی ��ن ��زد��- د��� در ��رس 
۹) �ــ��ــ� �ــ�ر�ــ� �ــ�ــ�ــ� ای- �ــ�ــ�ی �ــ�م- 
��ف ا����ب ۱۰) آب ���ن �����- ���� 
������ �����- د����ه ����� ����ه 
������ ��ی ����اره ای ۱۱) ���ار ��ن- 
�ــ��ــ� ز�ـــ��ـــ�- �ــ��ــ�ب ۱۲) �ــ�ای 
ــ�روم  ــ� ــ�ــ� در �ــ�ــ� �ــ��ــ�ــ�ن- � ــ�ر� �
وا�ــ��ــ�ی  از  �ــ�ــ�ــ��ــ�-  ا ا����   ���
ــ�ی �ــ�ــ�ر ۱۳) �ـــ�ـــ�م- ���  ــ�ـ ــ�ازه �ـ ا�ـ
���ره ����� ����- از ��د ������ 
 ���� - ــ�ر ــ�ـ ا�ـ ــ� در�ــــ�  ــ�ـ ۱۴) دار�ـ
ــ� �ــ�ــ� �ــ�ــ��ــ��ــ� و �ــ�ز�ــ�ــ�ان  ــ�ردا�ـ �ـ
�����- ��ای ����ی ۱۵) ��در ��رگ- 

. ا����� در آ�����- ��ور

 �� ���ل ��دی      ۶۲۴۱ �� ���ل  ���ه       ۶۲۴۱

���ل    ۶۲۴۲
��اح: ���ن ��را��

پوشش عفیفانه
لازمه حضور اجتماعی زنان

ــ�ر  �ــ�ــ�ر ا�ــ�ــ�ــ��ــ� �ـــ�ای ز�ـــ�ن آ�

و����ه ز��ن  �� ���
دا����ه ا����ا

د��� ��� ����
�� در ا��  ����� دارد �� ��ط آن 
،  ا�ـــ�ـــ�د �ــ�ــ�ــ�ــ� �ــــ�دی و  �ـــ�ـــ�ر
����اد�� ��� ��رد ���� ��ده و ���ر ا������ ���� ر�� 
��ن ���ق و ������ ز��ن در ا�� ��زه �� ���د. ���� از 
����ان ا��ادی ����ر ���� در ���� ��ی ���� ����� و 
����ی را ��  ���ه دار�� ا�� �� از ����  ��� ��ی ��� و 
��� ��د ���� ��ه ا�� �� ����� و ������ ���� را �� 
�� در ا�ــ�م، ز�ــ�ن ���  ــ� در ����  ازدواج ����� داده ا�ـ

و���� ای در ����� ���ش و ��ور��ت ز���� ��ار��.
�� ا���د �ــ�دی و ����اد�� ����� ��ای   ���� ��� ��
���ر ا������ ��د، ��ن در ا�� ��رت ���ر ا������ 
و ���� ����ان ���    ���� �� ���� و ��را�� ز��ن د����ش 
����� �� ��د. ا���� ا��م ��� ������� �� ���ر ز��ن در 
ا����ع و ������ ��ی ���� و ������ ��ارد و و��� آ��ت 
و روا��ت ����ط �� ���ب را ��ر�� �� ���� ��� ���� �� ا�� 
���� ���� ��ر��. ����� و��� ا�ــ�م از �ــ�ورت ���� 
�ــ�ای ز�ــ�ن �ــ�ف �ــ� ز�ــ�، ����رش ���ب در �����ی 
��ر� از ���� ا��، ز��ا ���ب در ���� ا�� ���� ���� 
��� ا��م �� ���ب و ���ف، �� ���ر  ���ا ��� ���. �� ��
�� �� ��ان در����  �� دارد �� ���� ای  ا������ ز��ن د�
ا�� دو ����� �� �� ا�� ������ دار�� �� ا�� ���� �� �ز�� 
در  آ���   ������� ر���ر  و   ���� ����ان،  ا������   ������
 ���� �� ����� ا��. ا�� ا�� را ��� ���� �� ��� دا�� 
و ���ب ������� ����� ���� ��دا��� ز��ن �� ���� ا���د 
 �� و�ــ�دی، ��ا����ی �� و ���ز��ی آ��� ��د. ��� ورزش 
�ز�� دا��� ��� ���� در ز��ن ا��، ���� ���� ���و�ن 
ا���د  �����ا��  �ــ��ــ�.   ���� ــ�رد  � ����ر  ����� ���ان  و 
���� ���� از ا�� ��� ��ای ��� ز��ن و در ��� ����� 
��ر ���� �� ���ی  و ���ا�����ی ����� ���� در د���ر 
� از �� و ���� ا������ و ا����دی ��  �� ��� ز��ن ��ر
ا������� �� �� ���� ���� و �� ����� ����ه ���� 

و ر���ر ������� ا��، د����� دا��� �����.

یادداشت

 ���رش �� �� ��ا�� د��ن را �� از ��اق ���؛ ��� ���� 
ا�� ���� ���ر ��� در ��ل ��ردن ������ش ا��. 
ا�� �� ��ا�� ���ل ���� ��ای ����� ����ات ���� �� روان 
و ذ�� ����. ا�� �� ر���ر �� ����ات ���� �� ��ا�� ���� 

�� ر��� ز���� ����. 
 ���� ���� �� ��ا�� ���� ا���س �� ������� ������ 
����� ���� ���� در�ـــ�ره ����� �����   ۱۰ �ــ�د. ��� 

�ــ�دن �� �ــ�ردن  ز���� �� �� ��ا�� ا�ــ�ا�ــ� ���� ��� 
روان �����ن  د���   ����  ��  .���� دا���  ������ش 

������� ���� در ���� از ۱۰ ����� ذ�� را ������ ��د.
 ���� ا�� ز���� �� ا���ر ���� �� ذ�� ���م �� آور��، 
ا��اد ا���ر ��د را ������ ����. ذ�� ��د را از ا���ر ���� 

����ف و �� ����� ���� ز���� ��� ����.
����ن در ��ت ز��ن ����� �� ���رش   ���� ��� 

�ــ�دن ��د و  �� �� ۱۰ ��� از ������ روش �ــ� �ــ�ای آرام 
�� در �����  �ــ�دن ذ�� ا�ــ�. ���� ا�����  ����ف 
�ــ�دن ���ط ��ت  ���� ���� ا�� ا�� �� ذ�� ��ز و ���ا 
����� ��� �� آ��؛ ز���� �� ��� ���� �� و ��ی ��ی 
ــ�ه �ــ� �ــ�د. ��� ا�ــ� ا�ــ�  �ــ� ا�ــ�اد  ����� �ــ� �ــ� د�
ــ� ذ�ــ� �ــ�د را از ����� ����  ��� ۱۰ ����� و�ــ� دار�

ک ����.  ��

تکنیک ۱۰ ثانیه 
جلوگیری از 
منفی  بافی

ی و�ـــ�د  ا�ــ�ــ�ــ� ا�ـــ�ـــ�ر �ــ�ــ� �ـــ� �ـــ��ـــ�

�ز���� ���ر �

����� �����
ی ا��  �ــ�ارد!  ����� �� ا���� ����
ــ� از �ــ�ــ�ی وا�ــ�ــ� �ــ��ــ�ــ� �ــ� ا�ــ�  ا�ـ
�� ����د و �ــ� �ــ� آن ����� �ــ� �ــ�ارد. �ــ� ���� د��� �� 
ــ�ای �ـــ�ـــ� زدا�ـــ�، �ــ� �ــ�ــ�ــ� و  ــ �ــ�ــ� �ـــ� �ــ�ــ� �ــ�ــ��ــ�ــ� �
���ب   ��� �ــ�   ������� ����ن  ر���ر����  ی  �ــ�دی �ــ��
ا�ــ�. ���� ������� �� در ا�ــ� ���ن �����م �ــ�ه ا�ــ� �� 
ی،  �� ���� ���� و �� ��� ��ان و ����ا��ن ���� ا������
ی ر��  �� ����� و ��ای ��ن ���� ا���د ����.  ���ی ����
ز�ــ�  �ــ�ه و �� ����� �� ���� ��� ����� �ــ��ر�ــ� و ���م ا�
��ا��ن در ����� ����� ��ه ا�� ا�� ��� آن ��ر�� �� �� 
ــ� ���� ���ی  �ــ� �ــ�ــ� �ــ� ر�ــ� �ــ� �ــ��ــ�ن ���� و در�ـ
 ،��� �� ���ا   �����  ���� �ــ�  �����،  ��م ����   �����
ی و ���زات دارد و ���� ��� و ���� ا����م،  ����� ������

ود ���ا ����.   �� ��ا��� �� ا�� ��م �� ��

��ا��� ����دی در �ــ�زه ���ب و ���ف و�ــ�د دارد و ����ن 
ــ�ه ای را �ــ�ای  ــ�زدار�ـ �ــ�ــ�زات ا�ــ��ــ�،  �ــ�ــ�زات �ــ�ی ���� و �ـ
ا�� ����� در ��� �����  ا�� از آ��� �� در ��� ���ب و ���ف �� 
ا���ب  ����� ای ������ ��ا�� ا��،  ����� ۴۲۷ �ــ�رای ���� 
������ �� ��  ����� �� و���� ������ و ا����� ۲۶ د����ه در 
��ل ۱۳۸۴ ���ب �� �� ����� ������ و ارز�� ���ا��ن ����� 

��ور�� و ارزش �� را د���ل ���. 
�ــ� ���� �ــ� در�ــ�ــ� ا�ــ�ا ���. در �ــ�ا�ــ� ا�ــ� ����ی  ����� ای 
ــ� �ــ�ــ�ی �ــ�ــ�زی و �ــ�ــ�ــ� �ــ�ی ا�ــ�ــ�ــ��ــ�  ��  �ــ��ــ�ــ�ــ� �ــ� ر�ـ
ــ�ه ا�ـــ� ر�ــ��ــ� �ــ� ��  �ــ�ــ�ان ر�ــ��ــ� �ــ��ــ� ������ و ا�ـــ��ـــ�اری و�ـ
ــ�اد،  ���ی �ــ�ــ�زی و ���� ��ی ا������  ا�ـ �ــ�ور�ــ� و ����ات 
�� ����� �ــ�ای ��ب ���ی  ذ��� و ����� ���ه و �ــ�ور�ــ�ی ا�ــ�اد 
����� �ــ�. در ا�ــ� ���ن �ــ�ــ�ه �ــ�ی �����س در �ــ�زه �ــ�ی 
�� ������ ��ن   ������� ���ان   ��  ��  ��� و  �����،  ورزش 

������ ����� ��ای �� ���� و ارا�� ا�����ی ����و�� از ���� 
�ـــ�وه ��� �ـــ�ان و �ــ��ــ�ان  و آرا�ـــ� و ��� ��� �ــ�ــ�ب �ــ� 

در ����� �����. 

 بی حجابی مجازی هم جرم است

در ر�� ���� ���ی ���زی، ���� آن ����� ���� ������� �� 
در ��� ����� ���ی ���زی در ��ا�� ������ن ��ن �����ب 
�� ��� �� ���ب ���� �� ����. ا�� در ���� ا�� �� ����� 
��ر� �����، ر��� ���� ���ی ���ان ��رگ ��� از ا�� ���� ��د  
ک ��ا��� ���و�� ���� �� ���� ������� در ���ی  «ا���ا
�ــ�ــ�زی ���� ������� �� در �ــ� �ــ�رت �� ����� ����ب 
�� ��د.» �� ���� ����� ������، ���ون ا������ ���� ���ی 
����، در ا�� ��رد ��� ���و�� ���ن ا��اد ������ار و ا�ــ�ادی �� 
د���ل ������ن ���� �� �����ی دار��، و��د ��ارد و ����ن در ��ا�� 

��� ����ن ����رد ��ا�� ��د.

 قوانین عرصه عمومی فضای مجازی 

«��م   �� ��� و��  در  ���زی  ���ی  ��ر���س  �ــ�ا�ــ�،  ���ی 
��» در�ــ�ره ��� ���ب در ���ی ���زی و �� ���ص ا���م 
��� ��ا�� �� ���ی ���زی ��  ا�� ر���ر از ��ی ������� �� �� ��
���� ����� دارد و �� ���� �����، �� ا��ا��:« ���د�ت 
��� ���� ا��اد ���� ����� دارد و �� ���ان ���� ����� 
���� ر���� ��د و ��ا��� ����ط �� ���� ����� در ا�� ��ره �� 
���� و���� دارد ���� �����  ������� ���ا �� ��� و ��

ا��� ��ای ���د�ت در ���ی ���زی ��ا�� ���.»   
از ���ه ا�� ��ر���س ���ی ���زی �� ���� از ز���� ����� 
و��د دارد �� ������� �� در ا�� ز���� �� ���� ا��اد ����� ���و�� 
�ــ�ار�ــ� و �ــ� �ــ�ا�ــ�ــ� �ــ��ــ� ����� �ــ�د را دا�ــ�ــ� �ــ��ــ�ــ� ا�� 
و��� ����� ����� �� ���� ����� ا�� ا��اد در ��� ����� 
�ــ� ���اق ا���� ����ات ����، در ��ا��  آن  ا ����� �� ��د، 
���ول ا�� و �� ���� ��ا��� �� آ��� ����رد �� ��د، داد���ن �� 

���� ا����م �� ��ا�� �� ا�� ��م ورود ��� و از ���� ����� ��م 
�� آ��� ����رد ��د. 

 رصد جرایم فضای مجازی از سوی پلیس فتا
ا������ �� در �ــ�رد ��م ��ی  ��� �� ���: «�ــ�ــ�وی  �� ��ا�� 
 ��� �ــ��ــ�  ����د و���� دارد ��� در �ــ�ــ�ی �ــ�ــ�زی �ــ�ــ�ل 
�ــ� در ����  از و�ــ��ــ�ــ� ���� ا�ــ�  ا�ــ� �ــ� ���� ��� ��� 
��� و ���� �� آن ����رد  ���ی ���زی �ــ�م ����د را ر�ــ� 
ا�ــ�اد  و  ز���� ���� ��� �������  ا�ــ�  و در  ������ دا��� ���� 

��دی ����.»
وی ����� �� ���:« �����م ���ت ���� در ا�� ��ره ���س �� 
��� ����� �� د�� آورده و�� ��ءا����ده از ا��   �� ����� و ا
���ت ��ا��� �� ����ا��� ��� ز���� ���� را در ����� ��و�� 
�� ���، ���� در �� �� ��د ��دی ���� و ���� ��ی �� ��رد 

�� ا���� اد��ی ا�����زی دار��.» ���� ��ار ����د؛ ��ا

��� زدا�� از �� ����� �� ��� ������� ��ی ����ی 
، ��� ��ا�� ا�� ��ر���س ���ی ���زی: در ���ر��ی ����ا�� ر���ر ا��اد ����ر

تعهد بیشتر در برابر شهرت 
ــ�اد �ــ�ــ�ــ�ر �ــ�ا�ــ�ــ�ن ���� �ــــ� آ�رد ا�ـــ� ����  �ــ�ــ�ت ا�ــ
���ه �� در ���ر �� �� ���� دل �ــ�ن ���ا�� ر���ر و �� 
���� �� ���� �ــ� �ــ��ــ� ای �ــ� ���� و�ــ� �ــ� ا�ــ�ــ�ر ا�� 
ر���ر�� ��ز������ ��ه ا��. آن ��ر �� ��ا�� �� ���� 
ا�ـــ� ا�ــ�ــ�ر �ــ��ــ� �ــ�ــ�ر�ــ� �ــ� ر�ــ�ــ�ر �ــ�ــ�ه �ــ��ــ�ــ�ن �ــ�ــ�رت 

ی دار��.  �����
ا�ــ� �ــ�ر�ــ�ــ�س  �ــ� ا����د از ا�ــ� �ــ� در ���ر��ن ������ 
ــ�اد ����ر و�ـــ�د �ـــ�ارد، �ــ� ا�ــ�ا�ــ�:  ی ا�ـ �ـــ�ای ا�ــ�ــ��ــ��
«در ���� ���ر��ی ����ا�� در ��� ��� ����� ��د��ن، 
ر���� �� �� ا�ــ�اد ����ر �ــ�ارداد�ــ��ــ� �� ����� و ر���ر 
آ�ــ�ــ� را �ــ�ــ� �ــ�ا�ــ�ــ� �ــ� �ــ�ار�ــ�  و در �ــ�ر�ــ� �ــ� �ــ�د 
در ر�ــ�ــ�رش از آن �ــ�ا�ــ� ���� ���، �ــ�ای �ــ�ن �ــ�وه �� 
ر ����ی �ــ� �ــ� ����� �ــ��ــ� ای �ــ�ن وارد �� ��د،  �ــ�
��� د���  ا�ـــ�زه  و  دارد   ���� ����� ��ی  و  ����ت   ���
�ــ�رج از �ــ�ر�ــ�ب �ــ�رد �ــ�ا�ــ�، از ������ و ���ت ��ن 

��ءا����ده ����.»
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