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امیرمقدم| ������ت ��� ���� از �� رژ�� ��ا�� ���� ����� �� �� ��ا��� 

ل ��ـ��ری از ����ری �ـ� دا��� ���ـ��. ��ـ� ��ـ��ر ز�ـ�دی در در�ـ�ن و ���ـ�
���ـ� ���ـ�� ���ـ� �� �ـ�د �� ������ن ����� ��ار دادن ا��اع �ـ�����ت 
�� ��ا�ـ� ا�ـ�اد ����ـ� ���ـ�. �زم ا�ـ� ��ا��ـ� �� �ـ�����ت ���ـ�  ژ را در ر
وری �ـ�ای �ـ�ن از ���ـ� و������ �ـ�، ��اد����ـ�، ��ـ� از ��اد��ـ�ی �ـ�

��ـ��ان �� ��ـ��� �� �ـ� ����ـ�د ��� �ـ�ی ����ـ� �ـ�ن ا�ـ�  ���ـ� و آ��� ا
ر�ـ� ا�ـ� �ـ�����ت در �ـ��� ���ـ�  �� ��ار�ـ�. �ـ�ای ����ـ� �� ��ـ� ��

ا��ام �ـ� و د�ـ���ه ��ی �ـ�ن ���ـ� ���ـ�.

����دل �ـ�زی �ـ�� ��ر��ن ا�ـ��وژن در ��ن  ��� ��و���:
و ��ـ� ��ـ�دل ��ر����

���ــ�: ����ــ� ���ــ�� ا���ــ� و �����ــ� و ��ــ� �ــ��� 
�ــ� ��

ک �ـ�زی  ��ـ� �ـ��� ��ـ�، ����ـ� ����ـ� و �� �� ��ـ�:
�ـ�ن از �ـ�اد ��ـ�

د ��ـ�  ����ـ� ، ��ـ� ��  �� ��ـ� �ـ� ز  �ـ� ا ��� : �ـ� ��
ن ����ـ� ��ـ� �ـ� و 

�ـ��: ���ـ� ��ـ�ر��ن و ��ـ� ����ری �ـ�ی ���ـ� و ������ 
�ـ�� ���ـ��ول ���ـ�

���ز: ���� ��� ا��� �� �ـ���ن، د���� و د��� ����ری ��ی 
���ـ�

���د����ـ�: ��ـ� �ـ��� ��� و د�ـ���ه �ـ�ارش و ���� 
��ـ� ا��ـ� �� ���ـ�، د���ـ� �ـ�� ۲ و �ـ���ن ��

���ـ� د��ـ� ای: ��ـ� �ـ��� ���ـ� و ��ـ�، ���ـ�ل وزن 
و �ـ��� �ـ�ارش

����ـ� آ�ـ�، ا��ا�ـ� ا�ـ�ژی و ���ـ�د ����ـ�  ا��ــــــــــــــ��ج:
ن �ـ�

وده �ـ�رگ، ��و�ـ��ت  �ـ���: ���ـ���ی از �ـ���ن ��ی ر
زه �� ����ری �ـ�ی ���ـ� ����ـ� �� ��ـ�ی و ���ـ� و ��ـ�ر

۱

۲

۱

۲

نکته 
روز

۲جنبه  متفاوت در چای و قهوه
در ا�ـ� ��ـ�� ۲�ـ�رد  در���ص دو ���ـ���� ���ـ�ف دار، ��ی و ���ه 
را �����ـ� �� ���ـ�. او��ـ� ���ـ� ��ا�ـ� ا�ـ� . ��ی �ـ��ه و ��ـ�ه دارای 
��ا�ـ� ��ـ��ر ز�ـ�دی ��ـ��� ا�ـ� �ـ� �����ـ� ��ـ��ر ��ـ�وت دار�ـ�.  دو��ـ� 

���ـ� ��ـ�ات ا�ـ���ده �� رو�ـ� از آن ���ـ�.
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ی �ـ�� �ـ� ��ـ�  ا | ���ـ� �ـ� د ا نـژ   مـه متین معصو

آ��ه ا�ـ� �� �ـ�ای ا��ـ�م ���ی �� ���ـ� �ـ� اداره ای 
��ا��� ���� و ��ر��� ����ط �����. ��� �� �����ش 
�ـ�ه ا��، ��زه �����ه ا�� �� ����� ���ـ� و ��ای 
ا��ـ�م ���ی ��ـ�ش را �ـ�ک ��ده ا�ـ�. ��� �ـ�ام 
از ����ر���ـ� �ـ� ���ـ� ���ده ا�ـ� ��ـ����� او را 
�� ����ـ�� �����ه ������. ازا�� �و ����ر ��ه ا�� 
�� ���، ���ـ� د���� ای ����� ������. ا����� �� �� 
�ـ�، ز����ه وار، ا���م ��ـ���ی از ��ر��ی د��� ��� 
�ز�ـ�ن  وف � را �ـ� �� ����ـ� ا��ا��ـ� و �� �ـ�ل ��ـ�

را ��زا��ه ا�ـ�.
د���ـ� �� ا�ـ� د�ـ�� از ا�ـ�اد �ـ�ای ����ـ� ��ر�ـ�ن 
�� از��� ��د��ن ���� ����، ��ز ��  �� آ�ر�� ��� ا
���� �� ا���س ����ب �� ��د و ������� ����.

����ر�ـ�ن ��ـ� ��د�ـ�ه ����ـ� �ـ� ا���ب ر�ـ�� 
��ـ�ق �� ���ـ� �ـ�ده ������ـ�ی  ���ـ�، ا�ـ� ا
��ـ�د د��ـ�ی دارد �� ���ـ�� از ��ـ� �ـ� ���ـ� 
�� ���ـ�. ������ �� ا�ـ��ز �� ��ا��� ���ی 

���ـ�� د��ـ�ره آن ���ـ� ���ـ� ����.

ی �ـ�� �ـ� ��ـ�  ا  ���ـ� �ـ�
آ��ه ا�ـ� �� �ـ�ای ا��ـ�م ���ی �� ���ـ� �ـ� اداره ای 
 ��� �� �����ش 
 ��زه �����ه ا�� �� ����� ���ـ� و ��ای 
 ��� �ـ�ام 
از ����ر���ـ� �ـ� ���ـ� ���ده ا�ـ� ��ـ����� او را 
 ازا�� �و ����ر ��ه ا�� 
 ا����� �� �� 
 ا���م ��ـ���ی از ��ر��ی د��� ��� 
�ز�ـ�ن  وف � را �ـ� �� ����ـ� ا��ا��ـ� و �� �ـ�ل ��ـ�

د���ـ� �� ا�ـ� د�ـ�� از ا�ـ�اد �ـ�ای ����ـ� ��ر�ـ�ن 
�� از��� ��د��ن ���� ����، ��ز ��  �� آ�ر�� ��� ا
���� �� ا���س ����ب �� ��د و ������� ����.

����ر�ـ�ن ��ـ� ��د�ـ�ه ����ـ� �ـ� ا���ب ر�ـ�� 
��ـ�ق �� ���ـ� �ـ�ده ������ـ�ی   ا�ـ� ا
��ـ�د د��ـ�ی دارد �� ���ـ�� از ��ـ� �ـ� ���ـ� 
 ������ �� ا�ـ��ز �� ��ا��� ���ی 

��ر �� ا�� و ��ب
کم کاری در محیط های کاری جزو مصادیق مسلم حق الناس است

در ���ـ� ��د���

��ا �ـ� ���ی �� ����؟

��� �ـ� ���ی �� �� د���ان ��

��ـ� ���� ���

۸۰در��

۳۰در��

را���ر��ی ���ـ� ��ای ر�� �� ���ی

��ءا�ـ���ده از ��ر��و��
�� ���اه �� ��� د��� و���� ����ن د�� آ��ار���� 
�ـ� اداره �ـ�رگ را ����ـ�ه دارد. ���ـ��� �� آ�ـ� 
و ������ �� رود و ����� ���� از ��ر �� ����.

��ر���ـ� �� ���ـ� در �ـ�ل �ـ��� ��ری اش آن �ـ� 
را ا��ـ�م ���ـ� و�ـ� �� ����ـ� ز�ـ�د �ـ�دن ��ـ� ��ر 
ا��ـ�م  ز  و ����ـ� ��ا�ـ�� �� ����ـ� ���ـ�� ا
آن �ـ� �ـ��� ���ـ� �� ��ـ� و �ـ�ر آن �ـ� را �ـ� دوش 
د��� ����ر���� �� ا��ازد. ��ـ��� ای �� از�� 
���� ا�� ��ل �� �� �� رو�� ���� ��ای ��دش 
����ـ� ��ه ا�ـ� و �ـ� ��ـ��ر د��ـ�ش �ـ� آن 
را ������� ا��؛ در���� �� ���ق در����� او �� د��� 
�ـ��ات ��ری اش ���ـ�� از د��ـ� ����ر���ـ� 

در���ن ��� ا�ـ�.

�� ��ا�ـ�� ��ی ������
رو�ـ� ا��ـ�م ��ر�ـ� در ���ـ� ادارات در�ـ� ����ـ� ���� �ـ�ی �ـ� 
ز���ـ� ا�ـ� �� ���ـ� ���ـ� و �� در�ـ� �ـ�رت �����ـ� و و��ـ� �ـ�ار 
���ـ� �� ��ـ� ��رش را در�ـ� ا��ـ�م ���ـ�، ��ـ� ا�ـ� ز���ـ�، �� �ـ� 
��ا����رد. ا��� �� ��ر��� ��� از ���� ادارات ا�ـ� و در ��� 
��ور ��وا�� ��ر �� ���. ����� روز�� ��� اول و�� �� د��� ��ر�� 
��ـ�ش د�� �� آ��؛ ����� ����� �ـ���� �� ���د. ����� ��ی 
��ه و��ـ��ه و�ـ� و�ـ� اداری اش �ـ� �ـ�ی �ـ�دش را دارد. ��ـ� 
ا�� �ـ� �ـ� در���� ا�ـ� �� �� ��ر�ـ� و ا��ـ�ی او �ـ�ی ��و��ه ��ی 
ار���ـ� ����ـ�، رو�ـ� ��ر ����ـ� ��ا�ـ� �ـ�. ا�ـ� �ـ��ه ��ر�ـ�دن 
ا���، �� در ���ـ�� ��ا�� از �� ������ ��دش ���� ����� ����� 
�ـ� ا�ـ���ده �� ��ـ�، �ـ�� �ـ�وز �� ���� �ـ�ی ز�ـ�دی در ��ر د��� 
����را�ـ� ��ه ا�ـ� �� ���ـ�� �� د��ـ� ر�����ـ�ن ��د�ـ�ه ����� 

�� �ـ�د و �� ���ـ� ���د���ـ�ن ����ـ� ��� �ـ�د.

��ا�� از و���ـ� �����
���ـ� ��� از ���ـ��ه ��ی ورز�ـ� ز���� ا�ـ�. ����� 
�ـ� �� د��ـ� �� �����ـ� اش ���ـ�اری ��س �ـ�ی 
��و�ـ� را �� ����د. ����� ��دش را �� د�� و ��� 
��د���� را �� ��ل ��د��ن  ���� ��� را �� ���� و ��
��د��ی  ر�ـ� �� ���. در���� �ـ� �ـ�ب �� دا�ـ� �ـ�
���ـ�ی ��ـ� از ا���ـ� از ورزش �����ـ� �� ����ـ�ن 
���ـ����، �� ��ـ� ا�ـ�ای ��در�ـ� �ـ���ت ورز�ـ� 
�� ��د��ن آ��� �� ر�����. �� ا�� ���، ��ن ��س 
����� ا�ـ� و ��� ا����ر ���رت ��در��ی از او 
�ـ�ارد، �� ���ن ��ـ�ان ��س داری ر���� �� د��.

���ـ�� از آن ���ـ�ی ��س �ـ�ی ����� ��ـ��ر ���� 
از ����� ا�� و ���� ����� در ذ��� ���زی 

��ای �� ��ا�ـ�� ��ی او در ��رش ��ه ا��.
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�ـ� ��ری �� زدن از ��ر ا����� ا�ـ� �� ��ای ������ ��ی ز��دی ����� �� �ـ�د؛ ���ی �ـ��� �� �� ��و�ـ� �� �ـ�د ������ ��رش را ���� 
�ـ� ��� ��ـ� و �� ��ر���ـ�، ار��ب ر�ـ�� �� �ـ�ز����، ���ـ�س و ������ـ�س آ�ـ�� �� ر�ـ���، ����ـ� ا��ـ�م �ـ�ادن در�ـ� ا�ـ�ر ����ـ�،
�� ����� ا��ا��� آن �� و ���د���ن �� ز���� د��� �� ا���م دادن ���� آن ��. ������ �� �� ��ا�� ��� ��ی ز��دی دا��� ����، �����:

����ـ� �� ��ار از ز���
����ـ���� ��ـ� از �ـ��� ���� ��� �ـ�ی 
�ـ� ��ری ا�ـ� و ��ـ� ���ـ� �� ا�ـ� زر��� 
از �ـ�ر ��������ـ�ن �ـ��� ���ـ� �� ���ـ�.

����ا�ـ� و ��� ��ـ�� �� �و��
و��ـ� �ـ�� و ���ـ� �ـ�د ���ز��ـ� ��ا���� �ـ�ی 
��ـ�� �� رو�ـ� ��ـ� از �ـ�ان �ـ�د ���ـ�، �� �ـ�ر 

��ـ� �ـ�د ���ـ�ر ا�ـ� از ��رش �ـ� ��ـ�ارد.

��ر����ـ� �ـ��� و د�ـ���د �����
���� ��� از ���� ���� ��� ���� �� ا��اد در��ر��ن �� ��و�� �� ����، ���� 

����� ����؛ �� ا�� ���ر �� �� ا��ازه در����� ��ن ���� �� ا���م ��ر �����.

ا���ـ�رات ���ـ� ��ر����
��ر�������ـ� �� �ـ�ون ����ـ� در�ـ� �ـ�ا�� ��ر 
�� ��ا��� �����ن ��� ا����ر ا���م ��ر در���� ���� 
��� آن را دا��� �����، ��ر���ن ��د را در و���� 
�������ـ� �ـ�ار �� د��ـ� �� ����ـ� آن در �� ��ری 

آن ��ر��ـ� �� ��ر�� ��ـ�د ���ا �� ���.

ا��ـ�م �� ز��ن ����� ��ـ�����
�ـ�اری �� ������ـ� �� ز�ـ�ن ��ـ� ��ر  وا
���ـ� �ـ�د را �ـ� از ���ـ� ��ـ�� و از ��ـ� 
روا�ـ� ���ـ�ده �� ��ـ� و �ـ� از ���ـ� 
��� �ـ�ام از آن ��ر�ـ� �� �ـ��ه در�ـ�� 

����ـ�ی ���ا�ـ� �ـ�.

ه  �ـ� د �� ی و  ��� ��ـ� م ر د ��ـ� ��ـ�
ش �ـ� ��ـ� �� ��

ر  و��ـ� در ���ـ� ��ری ��ـ� ا��ـ�م ��
�ـ�ب و �ـ� ���و�ـ� و�ـ�د ��ا��� ���ـ�،

�ـ� از ���ـ� ��ر��ـ�ن ����ـ� و ����ش 
�ـ� ا���ـ�ه �ـ�د را ازد�ـ� ��ا��ـ� داد.

��ا�ـ�� ��ـ�رت و ���ـ� ���ـ� 
در ا��ـ�م ا�ـ�ر ����ـ�

���ـ� �� ��ا�ـ�� از ��ر �� ��ـ� ����ـ� 
����، ���� ��د �� د��� ��ا��� ���رت 
و ���ـ� �زم در آن ز���ـ� ��� ��ا�ـ� 

��رش را در�ـ� ا��ـ�م ���ـ�.

��ـ� �ـ� ��ری �ـ� ���ـ� �� ���ـ�، �ـ� ����� ��ـ��ک ��ا�� دا�ـ�، آ�ـ�� زدن 
�� د��ـ�ان. ا�ـ� د��ـ�ان �� ��ا�ـ�؛

  ��ـ��ر �ـ� ���ـ� �� ���ـ�ر ا�ـ� �ـ�� ���ـ��ی از �ـ� در ا��ـ�م ��ر�ـ�ی ��و�ـ� 
����ـ�ه ���ـ�د �� ا���ـ�ه اش را �ـ�ای ا��ـ�م ��ر از د�ـ� ���ـ�؛

  �� ��ا�ـ� ار��ب ر����ـ�ن ���ـ� �� ���ـ�ر ا�ـ� و�ـ� و ����ـ� ���ـ��ی �ـ�ای 
ا��ـ�م ��ر���ـ� ��ـ�دازد �� �� �ـ�ر ��ـ���� وا��ـ�� �� ��ـ�ر ���ـ�؛

  �� ��ا�ـ� �����ـ�ن ���ـ� �� ���ـ�ر ا�ـ� �� ������ـ�ی ���ـ� �ـ� ��ری �ـ� ��ـ�ر 
����ـ� ����� ��ر��ی ���ـ� �� ����� آ��ن ����ـ� ��ری ������ ��� �������؛
ود،   �� ��ا�ـ� آن �ـ�د ��د�ـ�ن ���ـ�� �� و�ـ�، ا�ـ�ژی و ��ا��ـ�ن �ـ�ر �ـ� ر
�ـ�ون آ��ـ� ا��ـ�س ���ـ� ��ـ�� �� ��د�ـ�ن �� از ا��ـ�م ��ر�ـ�ن دا��� ���ـ�� 

و ر��� ر��ـ� �� �ـ�� ر���ر�ـ�ی ������ـ� ای �ـ�ق ��ـ�ا ���ـ�.
  �� ��ا�ـ� �ـ�ز��ن ���ـ� و از د�ـ� دادن ��ـ�ه وری ، ���ـ� ا���ـ�ط �ـ��� 

و ����ـ� ��ر��ـ�ن و ��ر����ـ� ��ـ������ را ����� ��ـ�.

�ـ� �ـ��� را �� ��ـ�ق و ��ا�ـ�ی ����ـ� ا���ـ�ب ��ده ا�ـ�، �ـ� از ا�ـ���ام �ـ�    ا
��ار�ـ� �� ا�ـ� ����ـ� ��ا�ـ�� د�ـ���د �ـ� ��ر در ��ر�ـ�ن �ـ� ���ار�ـ�.

�ـ� �� ��د���ـ� ا��ـ�س �� ���ـ� در ���ـ� ��ری در ���ـ�ن، ���ـ� �� ���ـ�ی،   ا
��ـ� ��ه ا�ـ�، ���ـ� در�ـ� و ����� �ـ� آن �ـ� ��ری ���ـ�، �ـ�ن �������ی 

ا�ـ� ر��ـ�ر �� د��ـ�ان را �ـ� ��� ا��ـ��ع �ـ�ار �� د��.
�ـ� �� ا�ـ� زر��ـ� از ��ر�ـ�ن �� ز��ـ� و ��ـ� �ـ� �� �ـ� ��ری �ـ�ارد، ���ـ� ��ا��ـ�    ا
�� در�ـ�ل ��و�ـ� ر��ـ�ر ������ـ�� در ���ـ� ��ری و ��ـ� ����را��ـ�ن ��ـ��� 

�� �� ا��ـ�س ���ـ�ب �� �ـ�د.

�ـ�ای ���ـ�ف �ـ�ن ���ـ� �ـ� ��ری در ���� �ـ�ی ��ری ا��ون �ـ� �ـ�ز��ن ���ـ�ط 
و ���ـ�ان، �ـ�د �ـ�د �ـ� ���� ��ـ� ا��ام �ـ�ده را ����ـ�ی ���. �ـ�ای ����� �� �ـ�ان �� ا�� 

�ـ�ارد ا�ـ�ره �ـ�د.

����ان و ��� �ـ�ز����
  �� ��ر��ـ�ان ���ـ� ��� و�ـ�ی ����� و ��د���� دا��� ���ـ�� و ��� �� ��ری �ـ�ن 

را ��ـ�ا ����.
�ـ�اری ا�ـ�ر    در ��ا����ی �ـ�ی ���و����ـ�ن ��ز��ـ�ی و ��ـ�ط �ـ�ت آن �ـ� را �� ���ـ�ر وا

����ـ� ����ـ��� ���ـ�.
  در �ـ�رت ادا�� �ـ� ��ری �� آن �� ا���ر �ـ�ی �����.

  ���و�ـ�ی ���ـ�ش را ��ـ��� و از ������ آن �� ��ردا�ـ� ����.
  در ��ـ� ��ر��ـ�ن ا����ه �ـ�ی ���ـ� و ����ی ���ـ��ی ا��ـ�د ����.

  ��ـ�م ر��� ��ـ�ی ��ر��ـ�ن را ����� ��ـ� ����.
  دوره �ـ�ی آ��ز�ـ� و ���رت ا��ا�ـ� و�ـ�ه ای �ـ�ای ��ر��ـ�ن ���ـ�ار و ��ا��ـ� و ا���ـ�رات 

�ـ�ز���� را �ـ�ای آن �ـ� ����ـ� ���ـ�.
  �ـ�ای ��ـ� �� ����ـ��� ��ـ�ط �ـ�ت و ��ـ� ��ر��ـ�ن و ���ـ�د ����ـ�د آن �ـ� ��ز�ـ�رد 

���ـ� و �ـ�ز��ه ای از ������ ����ـ�ن �� آن �ـ� ارا�ـ� ����ـ�.

��ر���ن
�� �� ��د���� �� �����ن ���� دار�� و از آن ��ت ��� ����، ��ای ����� آن ��ش ����.   ا
�ـ� از ��ـ� ��ـ�� �� روا�ـ� �ـ����ن ����ـ� �زم را �� و�����ـ�ن �ـ�ارد، �ـ�ای ����ـ� آن    ا

ا�ـ�ام و �ـ� ���ـ� ���د�ـ���ن �����ـ� ���ـ�.
�ـ� ��ـ��� ای در ���ـ� ��ر �ـ�� �� ا������ �ـ�ن ��ه ا�ـ� �� ��ـ� ���ـ� �� د��ـ�    ا

����را��ـ�ن �ـ�� در ���ـ�ف �ـ�دن آن ����ـ�.
�� ��ـ��    ��ـ� �ـ� ��ری ��د را ��ـ� و�� ���ـ� و ��ای آن راه ��ـ� ������، ��ای ����� ا
و ���ـ�ده �ـ�ه ا��، در��ـ�ر ��ر�ـ�ن �� �����ـ� د��ـ�ی ���داز�ـ� �� �ـ�رد ���� ��ن ا�ـ�،

����ـ� �����ـ� ���ـ� �� ر��� �� �ـ��.
�� ����� ��ـ����ن ��� �ـ��� �� ��� �� ا������ ��ن را ��� ����� ���� �� �� ���ور    ا

� از ���� ��ری ����. درا�� ��ره ��� و�� ����. ���� ا�� ��� ���� در���� ��ر

�ـ�ود ۸۰در�ـ� ��ر��ـ�ان از �ـ�� �ـ�د ر���ـ� ���ـ� 
��ار�ـ� �� �ـ�� ���ـ� ا���ـ�ه و ����ـ�د آن �ـ� �� �ـ�د.

د  �ـ� �ـ� ����ـ� ���� ��ـ� �� ا ی �� � ت ���ـ� �� ��ـ��
۳۰در�ـ� ��ر��ـ�ن ����ـ� ���ـ� دارد.


