
    به رغم اينکه چند کش��ور عضو ش��وراي امنيت در 
نشس��ت فوق العاده اين نهاد بين الملل��ي، حمله رژيم 
صهيونيس��تي به کنس��ولگري ايران را محکوم کرده و 
درباره عواقب آن هشدار دادند، مثل هميشه کشورهاي 
غربي پرمدعا جاي قربانی و قاتل را عوض کرده و با انتقاد 
از رفتارهاي ايران، اسرائيل را بر کرسي حق نشانده و از 
هرگونه اتهاماتي تبرئه کردند.  امريکا و متحدانش نشان 
دادند که تيغ صلح و امنيت به عن��وان هدف اعلاني در 
منشور ملل متحد در مقابل غاصبان فلسطين کند است. 
اين سياست غربي ها به جاي اينکه صلح در منطقه ايجاد 
کند، دست اشغالگران را براي تکرار جنايت هاي بيشتر 
باز مي گذارد.  ايران با بردن پرونده حمله به کنسولگری، 
به لحاظ ديپلماتيک بر صهيونيست ها و حاميان غربی آن 
حجت را تمام کرد و بعد از اين عواقب تنش های آتی بر 

ذمه  جبهه عبری - غربی خواهد بود

    در شرايطي که با تصويب قانون تسهيل اميدواري هاي 
بسياري بين دانش آموختگان حقوق براي رفع انحصار از 
پذيرش وکالت و س��ردفتري ايجاد شده، دفاتر خدمات 
الکترونيک قضايي توانس��ته اند چراغ خاموش انحصار 
خود را ادامه دهند. هر چند اخيراً امتحاني براي پذيرش 
مديران دفاتر جديد برگزار شد، ولي انحصارگران در اين 
حوزه مقاومت زيادي به خرج مي دهند تا تعداد اين دفاتر 
زياد نشود. »جوان« طي گزارش ها و گفت  و  گوهايي که با 
افراد مطلع داشته، به وضعيت بغرنج انحصار دفاتر خدمات 

الکترونيک قضايي پرداخته است

استفاده از پابند الکترونيک نمي تواند مانعي براي ارتکاب 
جرم باشد.  از همين رو دس��تگاه عدليه بايد در اعطاي 
ش��رايط به محکومان همه جوانب را در نظر بگيرد، در 
غير اين صورت با بستن پابند به پاي مجرمان خطرناك 

با توليد جرم در جامعه همراهي کرده است

 اتمام حجت دیپلماتیک
با شورای امنیت

 نصرالله: طوفان الاقصي 
 رژیم صهیونیستي را 

در لبه پرتگاه قرار داده است

 وكلا اسیر  انحصار 
دفاتر خدمات قضایي!

 مسیري  كه شعر » انا فتحنا«
براي ترجمه باز مي كند
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كارشناسان قضایی در گفت وگو با »جوان«:

 قضات پا بند الكترونیک را
به پاي مجرمان خطرناك نبندند
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روزنامه سیاسي،  اجتماعي  و  فرهنگي صبح  ایران
پنج شنبه 16 فروردین 1403 - 24 رمضان 1445
سال بیست و ششم- شماره 6996 - 16 صفحه

قیمت: 3000 تومان

میثاق روز قدس با شهداي راه قدس
روزجهاني قدس در تهران امسال با تشییع شهداي راه قدس همزمان شده است و امت اسلامي در قالب پویش »لشكریان قدس« نشان خواهند 

داد در میثاقي كه با شهدا، بنیانگذار انقلاب و رهبر معظم انقلاب بسته اند، اندكي از آرمان رهایي قدس شریف عقب نخواهند نشست | صفحه 6

مردم انتظار دارند كارها و تلاش هاي مسئولان در زندگي آنها اثر ملموس داشته باشد كه باید در جهت برآوردن این انتظار بحق، حركت و تلاش كرد
صفحه 2

 روز قدس امسال
خروش بین المللی علیه رژیم غاصب خواهد بود

رهبر انقلاب در دیدار مسئولان و كارگزاران نظام:

یادداشت سیاسی

یادداشت اجتماعی

یادداشت بین الملل

یادداشت ورزشی

 رژيم صهيونيستي
 دشمن انسان، اسلام و ايران

 عبرت آموزی از تصميم مردم
در 13 فروردين

 گريز از بن بست 
با ذبح  گاوهای موقرمز!

 واليبال حمايت عملي مي خواهد
نه زخم زبان

حميدرضاشاهنظري

محمدصادقفقفوري|  دبیر گروه اجتماعی

هادیمحمدی

فريدونحسن|  دبیر گروه  ورزشی

ام��روز اگر به منطقه غرب آس��يا ن��گاه کنيم هر مش��کل و 
مصيبت عم��ده اي که در اي��ن منطقه وج��ود دارد به طور 
مس��تقيم عامليت رژيم صهيونيستي در آن مشخص است؛ 
از تشکيل گروه هاي نيابتي س��لفي، تکفيري که با مديريت 
امريکا و نقش آفريني اين رژيم محقق شد - و کم ترين دليل 
صدق اين ادعا هم علاوه بر اعترافات مقامات امريکايي، عدم 
شليک حتي يک گلوله تاکنون به س��وي صهيونيست ها به 
دس��ت اين جريانات و در عوض تقابل دائمي و هميش��گي 
آنان با محور مقاومت است- تا قتل عام و جنايات روزانه عليه 
ملت فلسطين و ساير کش��ورهاي منطقه. ما چه بخواهيم و 
چه نخواهيم در استراتژيک ترين و مهم ترين نقطه از جهان 
زندگي مي کنيم؛ در غرب آس��يا که مهد اديان الهي است و 
صحنه اصلي درگيري خير و شر. در جايي که استراتژيست ها 
آن را نقط��ه کانوني جه��ان می دانند و متفق هس��تند که 
 هرکس بر اين منطقه تس��لط داشته باشد مي تواند جهان را 

مديريت کند | صفحه 2

به  رغم بروز ناهماهنگي چندين باره بين مس��ئولان، فضاي 
مجازي و مردم در ماجراي تعطيلي پارك  ها در روز طبيعت، 23 
روز گذشته از ماه مبارك رمضان و خصوصاً شب  هاي قدر، نشان 
داد دينداري، عجين شده با ما ايرانيان است.  بي تدبيري اي که 
در تصميم  هاي شتابزده رخ مي  دهد، نظير همين اعلام خبر 
تعطيلي پارك ها در روز طبيعت و سپس تکذيب آن، نه تأثيري 
در تقويت دينداري مردم دارد و ن��ه مي  تواند از تدين جامعه 
ايراني بکاه��د. پارك ها در روز طبيعت ب��از بودند و مردم هم 
حرمت روز ش��هادت مولاي متقيان، حضرت علي)ع( را نگه 
داشتند؛ عده  اي هم با آوردن سفره افطاري خود به پارك  ها، هم 
سيزده را به در کردند و هم روزه  داري را با آميختن با سنت  هاي 

ايراني تکريم کردند | صفحه 3

در رايزنی و مذاکرات فشرده نظامی اطلاعاتی های اسرائيلی و 
امريکايی، پروژه فرار به جلو و برنامه گسترده ای را که در انفعال 
به بن بست هايشان طراحی کرده اند با حمله به کنسولگری ايران 
آغاز کردند. رويه دوم اين برنامه فرار به جلو، برنامه ذبح پنج گاو 
موقرمز در مسجدالاقصی است تا روايت های مشکوك توراتی 
را عملی کرده و با ويرانی مسجدالاقصی، معبد خود را بسازند. 
لايه بعدی اين پروژه، طرح پيشنهادی امريکاست که با دادن 
بمب های سنگرشکن و هواپيماهای اف16 و اف35، هم در رفح 
و هم در لبنان، عراق و يمن عليه اهداف ايرانی در سوريه، ضربات 
سختی در سطوح رهبران مقاومت توسط رژيم صهيونيستی 
وارد کنند که بتوانند آن را به عنوان يک نماد پيروزی و به عقب 

راندن مقاومت در غزه و در منطقه مطرح کنند | صفحه 15

فدراس��يون واليبال زمان زيادي را براي انتخاب س��رمربي 
تيم ملي از دست داد و دست آخر هم به گزينه اي رسيد که 
کمتر نامي از او در ميان بود. اينکه پائز برزيلي – فرانس��وي 
انتخاب درس��تي براي تيم ملي ايران بوده يا نه را گذش��ت 
زمان ثابت مي کند، اما حرف هاي ديروز محمدرضا داورزني، 
رئيس س��ابق فدراس��يون واليبال همزمان با انتشار اولين 
ليس��ت س��رمربي جديد نگراني هايي را به  دنبال داش��ته، 
حرف هاي��ي که در فاصله يک م��اه و نيم باقيمان��ده به آغاز 
رقابت هاي ليگ ملت هاي 2024 و انتخابي المپيک به نوعي 
ته دل علاقه مندان به واليبال را که منتظر موفقيت تيم ملي 

هستند، خالي کرد | صفحه 13

»زيرخاكي« خود را تكرار مي كندشهيد گمنام نگين جمع تيراندازان

    پيکر شهيد گمنام هشت سال دفاع مقدس در 
فدراس��يون تيراندازي تشييع ش��د.  اهالي ورزش، 
ملي پوشان و مسئولان در بيست و سومين روز از ماه  
مبارك رمضان خود را به ورزشگاه آزادي رساندند 
تا حضور در اين مراس��م معنوي را از دست ندهند. 
ش��هيد گمنام آرمي��ده در فدراس��يون تيراندازي 
در س��ال 1362 در منطق��ه مه��ران و در عمليات 

والفجر 3 به ش��هادت رس��يده اس��ت. اين سمبل 
مقاومت که همانن��د ديگر همرزمان��ش تا آخرين 
نفس دس��ت از مب��ارزه برنداش��ت و در نهايت هم 
خون پاك خود را نثار کش��ور کرد، عضو لش��کر 5 
نصر خراس��ان بود.  رئيس فدراس��يون تيراندازي 
 استقبال گرم از اين ش��هيد گمنام را مايه مباهات 

ورزش خواند | صفحه 13

    ساختن سريال يا فيلم سينمايي در فصل هاي 
متعدد در کشور ما اغلب با ضعف هاي اساسي مواجه 
مي شود. س��ريال زيرخاکي توانست در فصل اول و 
دوم با جذابيت همراه باشد و استفاده درستي از ژانر 
کمدي و طنازي درون ژانري داش��ته باشد، مانند 
س��ريال هايي مثل پايتخت يا دودکش اما اساس��اً 
س��ريال هايي ک��ه در فصل هاي دنباله دار س��اخته 

مي شوند، ايده تازه اي براي عرضه به مخاطب ندارند 
و فقط همان شکل اوليه را در موقعيت هاي پيش پا 
افتاده تکرار مي کنند که اين تکرار نه تنها نمي تواند 
علت و معلول تازه اي در داس��تان ايجاد کند، بلکه 
اين احتم��ال وجود دارد که مخاط��ب را پس بزند. 
سريال زيرخاکي در فصل چهارم شامل توضيحات 

بالا مي شود| صفحه 16

امسال حتماً انجامش مى دهم!
هفت روش براى تحقق تصميم هاى جديد در سال نو

تهديدى براى
 سلامت روان ديگران نباشيم

خودماني سبك
 برنامه ريزى

ــرايط پاندومى كرونا را به خاطر داريد؟ كمتر  ش نيره 
كسى هست كه آن روزها را فراموش كند. روزهاى ساري

سخت كرونايى شاهد مثال در بسيارى از زمينه ها 
ــت مربوط به خود  شده است، اما  حرف ما درس
ــى كه براى حفظ سلامتى  بيمارى است و تلاش
ــتيم. دقيقا اين جمله را به ما مى گفتند:«از خودتان  خود و عزيزانمان داش
مراقبت كنيد تا سايرين مبتلا نشوند. براى سلامتى خودتان و ديگران ماسك 
بزنيد. براى جلوگيرى از ابتلا به بيمارى، ضدعفونى كنيد و...» و حتى در نهايت 

واكسن زديم تا تك تك مان سالم بمانيم. 
ــى در مكان عمومى يا بسته ماسك نمى زد  همه به خاطر داريم كه اگر كس
چقدر عصبانى مى شديم و از او مى خواستيم براى رعايت حال اطرافيان هم 
كه شده ماسك بزند. قسمت قشنگ ماجرا اينجا بود كه اگر بيمار مى شديم 
از ديگران كناره مى گرفتيم و خود را قرنطينه مى كرديم. حتى در روزهايى 
كه سرماخوردگى از كرونا قابل تفكيك نبود به محض گلو درد و ساير علائم 
ــراد حتى اجازه  ــيارى از اف ــابه خود را در اتاقى حبس مى كرديم و بس مش

نمى دادند اعضاى خانواده غذا تهيه كنند و نزديكشان شوند. 
ــد. يعنى يك بخش از  ــه چنين تفسيرى داشته باش سلامتى شايد هميش
ــود و بخش ديگرى در دست اطرافيان  ــلامتى به خودمان مربوط مى ش س
ــلامت سايرين نيز  ــلامت ما در دست بقيه است، س است. همانگونه كه س
در دست ماست. به صورت خلاصه بايد گفت رفتار، كردار، سبك زندگى و 
منش رفتارى درست ما روى سلامت ديگران تأثير مثبت و رفتارهاى ناسالم 

ما تأثير منفى مى گذارد.
اين جمله اى كه در ادامه مى خوانيد را جايى در قالب طنز مطرح كرده بود كه 
مفهوم آن اين چنين بود «ما به دكتر، روانكاو، روانپزشك و به قول امروزى ها 
به تراپيست مراجعه مى كنيم چون كسانى كه واقعاً به تراپيست نياز دارند، 

نرفتند و نمى روند. »
اينجا مقصود ما حفظ سلامت روح خودمان و ديگران در برابر امراض درونى 

اخلاقى است. اين امراض درونى همان صفات بد و مذموم است كه به ديگران 
آسيب مى زند. قضاوت ها، تهمت ها، حسادت ها، پرخاشگرى ها و دروغ هايى 
كه تيشه به ريشه زندگى ديگران مى زند. سلامتى تا حد زيادى به ويژگى هاى 
ــى، چه دينى و چه عقلى هرچقدر ما به  اخلاقى ربط دارد. چه به لحاظ علم
سلامت روان خود اهميت دهيم كمتر دچار آسيب هاى جسمى مى شويم. 

ــت افرادى كه براى خودشان استانداردهاى  نتايج پژوهشى نشان داده اس
ــر از ديگران دچار  ــا 50 درصد كمت ــت دارند 21 ت اخلاقى بالا مثل صداق
ــتاندارد اخلاقى بالا موجب  افسردگى مى شوند. پژوهشى كه ادعا دارد اس
سلامت روان و به تبع، سلامت جسم مى شود. اين يعنى سلامت روان ما به 

سلامت ديگران هم كمك مى كند. 
ــتيم و چاقو دست كسى  دوستى مى گفت صبح تا شب بيرون از خانه هس
نمى بينيم اما چرا وقتى شب به خانه بر مى گرديم پر از زخم هستيم درست 
شبيه كسى كه چاقو خورده است؟ اين دقيقاً به دليل زخم هايى است كه از 

ديگران مى خوريم.
ــلامت روان خود اهميت دهيم و  ــده به س براى سلامت ديگران هم كه ش
ــت گوش نيندازيم. يكى از راههاى درمان مشكلات  راههاى درمانى را پش
حاد روحى و روانى ما از طريق مشاور و تراپيست و هم چنين مطالعه كتاب 
است. در كنار اين موضوع سلامت جسم را فراموش نكنيم. مى گويند وقتى 
به هر دليل به روانشناس مراجعه مى كنى قبل از هر چيزى دو سوال مهم مى 
پرسد؟ 1_ورزش ميكنى ؟2 – ساعت خوابت چطوره؟ اين يعنى براى حفظ 

سلامت روح و جسم مان بايد نظم مشخصى به سبك زندگى خود بدهيم.
هم چنين با يك لبخند و سلام، انرژى مثبت به ديگران بدهيم. حداقل كار 
ما در محل كار و زندگى، دانشگاه و حتى در يك فروشگاه براى خريد ساده، 
سلام است. سلام واژه اختصاصى سلامت باطن است. يك نوع نشان امنيت تا 
به سايرين بگوييم از باطن ما در امنيت هستيد. هر چه امن تر و نرم تر و روانتر 
باشيم سالم تر هستيم و به خدا نزديك تر مى شويم. در سال جديد حواسمان 

بيشتر به سلام كردن هايمان باشد! 

شروع سـال جديد بهترين زمان  نيره 
براى ورق زدن صفحه جديدى در محمودى

زندگى است. به همين دليل است 
كـه افـراد بسـيارى تصميمـات 
جديدى در سال نو مى گيرند. سال 
جديد در واقع مى تواند شروعى تازه و فرصتى عالى براى 
تغيير عادات بد و ايجاد رويه هاى جديدى باشد كه به رشد 
روانى، عاطفى، اجتماعى، فيزيكى يا فكرى كمك مى كنند. 
معمولاً تصميم گيرى بسـيار آسـان تر از حفظ آنها است. 
بنابراين بسيارى از مردم عزم خود را براى ايجاد تغيير رها 
كرده و به عادت هاى قديمى باز مى گردند. بخشى از مشكل 
ممكن است اين باشد كه نمى دانيم چگونه بايد تصميماتى 
را كه گرفته ايم حفظ كنيم. بنابراين سوال اين است كه چه 
كارى مى توان انجام داد تا احتمال اينكه تصميمات خود را 

حفظ كنيم، افزايش يابد. 
     

ــال، ميليون ها نفر  ــاص انتخاب كنيد: هر س  يك هدف خ
تصميم مى گيرند در سال جديد كاهش وزن داشته باشند. 
اما نكته اين است كه بايد هدفى خاص و قابل دستيابى را 
انتخاب كنيد. مثلاً اگر تصميم مى گيريد 10كيلوگرم از وزن خود 
را كم كنيد بايد فهرستى از كارهايى كه شما را به اين هدف نزديك 
خواهند كرد تهيه كنيد. مثلا اين كه چه ميزان از كالرى دريافتى 
ــا چه اندازه ورزش كنيد. در واقع  خود را كاهش دهيد يا اين كه ت
فعاليت هايى كه منجر به دستيابى به هدف كاهش وزن مى شوند 
ــند. انتخاب يك هدف  به جاى جدى بودن، بايد واقع بينانه باش
ملموس و قابل دستيابى همچنين به شما اين فرصت را مى دهد 

كه دقيقاً برنامه ريزى كنيد چگونه و در چه فرآيندى در طول سال 
ــتيابى به آن با  ــكان دس ــيد و ام مى خواهيد به هدف خود برس

برنامه هايى كه قادر به انجام آنها هستيد، چقدر است.
ــت شما   روى اهداف كوچك تر تمركز كنيد: ممكن اس
فهرست بلندبالايى از تصميم هاى جديد در سال نو تهيه 
كنيد. اما كارشناسان پيشنهاد مى دهند به جاى اينكه 
انرژى خودتان را بين تعدادى از اهداف مختلف صرف كنيد، فقط 
ــيدن به  يكى را انتخاب و انرژى تان را روى آن متمركز كنيد. رس
يك هدف كوچك مى تواند باور شما را نسبت به خودتان تقويت 
ــتيابى به اهداف بزرگ ، آنها را به بخش هاى قابل  كند. براى دس
ــيم كنيد تا هربار روى يكى از آنها متمركز شويد.  مديريت تقس

تمركز بر يك هدف خاص باعث مى شود دست يافتنى تر باشد.
ــته باشيد: تهيه يك برنامه  يك برنامه ريزى دقيق داش
مكتوب و دقيق مى تواند به شما كمك كند تا راحت تر 
ــراى موفقيت  ــيد. چرا اين مرحله ب به هدف خود برس
ــما امكان مى دهد در هنگام  بسيار مهم است؟ براى اين كه به ش
مواجهه با چالش ها از چه تاكتيك هايى استفاده كنيد، هنگامى 
كه همه چيز دشوار مى شود، از چه استراتژى هايى بهره بگيريد و 

چگونه در مسير تحقق تصميم خود باقى بمانيد؟
ــيدن به هدفى شروع  اگر بدون هيچ گونه برنامه ريزى براى رس
به كار كنيد، ممكن است در مواجهه با هر نوع مانع، عقب نشينى 
كرده يا بدون مقاومت تسليم شويد. به عنوان مثال، اگر هدف شما 
اين است كه سه بار در هفته بدويد، اگر چهار روز متوالى را از دست 
ــتن دقيق آنچه مى خواهيد  بدهيد، چه كار خواهيد كرد؟ با دانس
انجام دهيد و مشكلاتى كه ممكن است با آن روبرو شويد، آماده 
ــيد و بر هر چيزى كه  ــد تا به تصميم خود پايبند باش خواهيد ش

ممكن است شما را منحرف كند، غلبه كنيد.
ــر براى حفظ  ــت ها درس بگيريد: راهبرد ديگ از شكس
ــال به سال همان  ــال نو اين است كه س تصميم هاى س
تصميم هاى قبلى را نگيريد. اگر فردى فكر كند مى تواند 
كارى را انجام دهد، احتمالاً مى تواند. اما اگر قبلاً در مورد انجام آن 
كار تلاش كرده و شكست خورده  باشند، اعتماد به نفسش براى 

انجام آن بسيار پايين خواهد بود.
ــيد كه در گذشته براى  اگر تصميم گرفتيد به همان اهدافى برس
آنها تلاش كرده ايد، مدتى را صرف ارزيابى نتايج قبلى خود كنيد. 
ــتراتژى مؤثرتر بود؟ كدام يك كمترين تأثير را داشت؟  كدام اس
چه چيزى باعث شد نتوانيد تصميم خود را در سال هاى گذشته 

حفظ كنيد؟
تغيير جزئى تصميم خود را مد نظر داشته باشيد تا انجام آن امكان 
پذيرتر شود. با تغيير رويكرد خود، احتمال بيشترى براى مشاهده 

نتايج واقعى در سال جديد خواهيد داشت.
ــت: تغيير عادات  يادتان نرود كه تغيير يك فرآيند اس
ناسالم يا نامطلوب كه تصميم به تغيير آنها داريد، معمولاً 
مدتى طول مى كشد، بنابراين چگونه مى توانيد انتظار 
ــيد كه آنها را در عرض چند روز، تغيير دهيد؟ صبور  داشته باش
باشيد و بدانيد كه تغيير يك عادت و اجراى يك تصميم سخت در 
ــت. حتى اگر يك يا دو اشتباه مرتكب شويد،  واقع يك فرآيند اس
مى توانيد دوباره شروع كنيد و به سفر خود به سمت هدف مورد 

نظرتان ادامه دهيد.
ــتر از آنچه فكر مى كنيد  ممكن است دستيابى به اهدافتان بيش
ــيد كه اين يك مسابقه نيست.  طول بكشد، اما به ياد داشته باش
زمانى كه به تغيير يك رفتار متعهد شديد، ممكن است رسيدن به 

يك وضعيت جديد مدت ها طول بكشد، حتى تا آخر عمر.
انگيزه خود را احيا كنيد: در اولين روزهاى تصميم گيرى 
ــيدن به هدف خود اعتماد  در سال نو، احتمالاً براى رس
به نفس و انگيزه بالايى خواهيد داشت. با توجه به اين كه 
تا آن موقع واقعاً با هيچ ناراحتى يا مشكلى مواجه نشده ايد، ممكن 

است ايجاد اين تغيير بسيار آسان به نظر برسد.
پس از مواجهه با واقعيت رفتن به باشگاه در ساعت شش صبح يا 
سردردهاى ناشى از ترك نيكوتين، ممكن است انگيزه شما براى 
ــال نو افول كند. وقتى با چنين لحظاتى  حفظ تصميم تان در س
روبرو مى شويد به خود يادآورى كنيد كه چرا اين كار را مى كنيد. 
ــه چيزى عايدتان  ــيدن به هدفتان چ به اين فكر كنيد كه با رس

مى شود. يافتن منابع الهام مى تواند شما را مصمم نگه دارد.
ياد بگيريد و سازگار شويد: مواجه شدن با شكست يكى   
ــود افراد از  ــت كه باعث مى ش از رايج ترين دلايلى اس
ــال نو دست بكشند. اگر  تصميم هاى جديد خود در س
ــتيد، آن را به عنوان يك شكست  ناگهان به يك عادت بد بازگش
تلقى نكنيد. مسير رسيدن به هدف شما هميشه مستقيم نيست 
و اغلب چالش هايى در اين مسير وجود دارد. با درك چالش هايى 
كه با آن روبرو هستيد، آمادگى بيشترى براى مقابله با آنها خواهيد 

داشت.
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ويژه نامه هفتگى سبك زند   گى 
 و خانواد   ه روزنامه جوان

تأثير حركت  درماني 
بر حفظ تعادل بدني سالخوردگان

سالمند فعال و مستقل
 با آمادگي بدني كامل

   افتادن يكي از دلايل اصلي جراحات بدني و مغزي، بستري 
شدن در بيمارستان و حتي مرگ و مير در ميان سالمندان است. 
زمين خوردن و تبعات ناشي از آن مي تواند منجر به شكستگي، 
آسيب به سر و از دست دادن اعتماد به توانايي هاي فيزيكي فرد 
شوند. پيشگيري از افتادن بر به حداقل رساندن عوامل خطر و 
افزايش توانايي هاي فيزيكي براي حفظ ثبات و استقلال شخص 
تمركز دارد. اتخاذ يك رويكرد جامع كه هم جنبه هاي فيزيكي 
و هم جنبه هاي رواني پيشگيري از اين اتفاق را مورد توجه قرار 
ــيوه مؤثر در اين  ــت. حركت درماني يك ش دهد، ضروري اس
ــامل تمرينات و حركاتي  پيشگيري است. حركت درماني ش
است كه بر بهبود تعادل، هماهنگي بين ذهن و بدن و آگاهي 
فضايي كه شخص در آن حضور دارد، تمركز مي كند. با درگير 
شدن در حركات ريتميك و هدفمند، افراد حس كنترل بدن، 

ثبات و چابكي بيشتري پيدا مي كنند...

بررسي سلامت
 در سبك زندگي ما

 در آستانه 18فروردين
 روز سلامتي 

قدر سلامتي ات
 را بدان!

روزه داري  فرصتي براي پالايش 
جسم  از سموم و امراض است

حجت الاسلام عليرضا فرهنگ
 كارشناس سبك زندگي

بوتاكس و ليفت جوان تان نمي كند 
با ورزش و تغذيه مناسب سرحال بمانيد

دكتر مجيد نيك خواه كيارمش
 پزشك عمومي:

خانواده قلب جامعه 
و ضامن حيات سالم است

دكتر پرويز رزاقي، روان شناس باليني
مشاور خانواده و استاد دانشگاه:

سلامت در رتبه هاي آخر 
جدول ترجيحات ايراني هاست

دكتر عليرضا شريفي يزدي
 جامعه شناس و استاد دانشگاه: 

صفحات 9،8،7و10

قدر سلامتي ات  را بدان!
  خانواده قلب جامعه 

و ضامن حيات سالم است 
  روزه داري  فرصتي براي پالايش جسم  

از سموم و امراض است

  سجاد آذری|  خبرنگار گروه  اجتماعی

  افشین علیار  شیوا  نوروزي|  خبرنگار گروه  ورزشی

دبيرکل حزب الله لبنان ديروز طي س��خناني با قدردانی از مقاومت مردم 
غزه پس از حملات وحش��يانه صهيونيست ها، با اش��اره به سابقه جنگ 
33روزه گفت که تحولات اخير، رژيم تل آويو را در معرض سقوط نهايي 

قرار داده است. 
سيد حس��ن نصرالله، دبير کل حزب الله لبنان بعد از ظهر روز چهارشنبه 
طي سخناني در مراس��م منبر القدس )تريبون يکپارچه قدس( در اشاره 
به تحولات اخير گفت: »آنچه در فلسطين و منطقه و جهان رخ مي دهد 
طوفان آزادگان اس��ت و اميدواريم که بزرگ و بيش��تر و ب��ه مرور زمان 
قوي ش��ود. دس��تاورد هاي مقاومت در غزه را ارج مي نهي��م. ما پايداري 
مقاومت در غزه و ملت فلس��طين و در برابر ارتش اشغالگر را مي ستاييم 
و حماس��ه اي بزرگ رقم زدند. « دبي��ر کل حزب الله لبن��ان تأکيد کرد: 
»دشمن صهيونيس��ت به قطعنامه هاي آتش بس وقعي نمي نهد و افکار 
عمومي جهاني را نادي��ده مي گيرد و به وحش��ي گري و تجاوز هاي خود 
ادامه مي دهد. به ثبات و پاي��داري نياز داريم و به ط��ور حتم پيروزي از 
جانب خداوند است. بايد براي تحقق اهداف طوفان الاقصي اهتمام ورزيم 
و اين وظيفه همه ما است. « وي با بيان اينکه جنگ 33 روزه حزب الله با 

اسرائيل، طرح خاورميانه جديد و اسرائيل بزرگ را از بين برد، تأکيد کرد: 
» طوفان الاقصي هم اسرائيل را در لبه پرتگاه و سقوط نهايي و نابودي قرار 

داد. اين مسئله با گذر زمان مشخص خواهد شد. «
دبير کل حزب الله لبنان در اين مراس��م تصريح کرد: » روز قدس امسال 
بسيار متفاوت از سال هاي گذشته اس��ت و اين به برکت طوفان الاقصي 

اس��ت. وظيفه ما در روز ق��دس تبيين نتايج راهبردي اس��ت که طوفان 
الاقصي محقق کرده است، به ويژه خس��ارات راهبردي پروژه امريکايي 
و اس��رائيلي در منطقه. « وي افزود: »از جمهوري اسلامي ايران و ثبات 
موضع آن در ياري ملت فلسطين و مقاومت آن تشکر مي کنيم. از سوريه 
به عنوان حامي جنبش هاي مقاومت در منطقه ما که در معرض تهديدات 
قرار دارد نيز تش��کر مي کنيم. « دبي��ر کل حزب الله لبن��ان تأکيد کرد: 
»دشمن صهيونيس��ت به قطعنامه هاي آتش بس وقعي نمي نهد و افکار 
عمومي جهاني را ناديده مي گيرد و به وحشي گري و تجاوز هاي خود ادامه 
مي دهد. به ثبات و پاي��داري نياز داريم و به طور حت��م پيروزي از جانب 
خداوند است. بايد براي تحقق اهداف طوفان الاقصي اهتمام ورزيم و اين 
وظيفه همه ما است. همه منبر ها و رس��انه های حامي روند مقاومت بايد 
روشنگري کنند، زيرا در اين صورت دشمن دستاورد هاي تاريخي مقاومت 
را وارونه جلوه مي دهد. برخي از منافق��ان روي آمار جانباختگان تمرکز 
کرده و دس��تاورد ها را ناديده گرفته اند. بايد از اين نبرد پيروز و س��ربلند 
وثابت قدم خارج شويم و دشمن و حاميان آن شکست بخورند تا به هدف 

نهايي ان شاءالله برسيم. «

   بانک مرکزي با اب��زار مربوط به مج��وز افزايش 
سرمايه و همچنين ابزار نرخ س��پرده قانوني، امکان 
تنظيم رفتار بانک ه��ا را خواهد داش��ت تا تضمين 
پيدا کند که مع��ادل 20 درص��د از کل حجم خلق 

پول از سوی ش��بکه بانکي به مسئله ساخت مسکن 
تخصيص خواهد يافت و با استفاده از اين ابزار تنبيهي 
و تشويقي، زمينه ساز اعطاي بيشتر تسهيلات خرد 

ساخت مسکن به مردم شود | صفحه 12

   حتي اگر وزارت کار دريافت هفت برابري حقوق 
و مزاياي کف از س��وي برخي س��ران ش��رکت هاي 
خصولتي را تئوريزه نمي کرد، اين ارقام براي آنها امري 
عادي اس��ت و اگر حقوق هفت برابري کف در سال 

جديد حدود 80 ميليون تومان مي شود، سال هاست 
گوش ما براي دريافت چنين حقوق هايي از س��وي 
شرکت هاي بي خاصيت خصولتي آشناست و ظاهراً 

کسي هم نيست زمام آنها را بکشد! | صفحه 4

نصرالله: طوفان الاقصي رژيم صهيونيستي را در لبه پرتگاه قرار داده است

 آزمون بانك مركزي  براي اصلاح رفتار 
بانك هاي متخلف تسهيلات مسكن

 ولنگاری 
حقوق هاي نجومي خصولتي ها!

 پيشنهادی به شاعر »انا فتحنا«
قبل از ترجمه به عربی

   غلامرضا صادقیان | سردبیر

  اکنون که حوزه هنري و نهادهاي ديگر تصميم دارند شعر 
»انا فتحنا« را بنا به توصيه رهبر انقلاب به عربي ترجمه 
کنند، براي انجام يک تغيير کوچک در شعر قبل از ترجمه، 

پيشنهادي دارم. 
در بيت »تمام کودکان را هم اگر کش��تند باکي نيست/ 
براي کشتن فرعون، موسي زنده مي ماند«، چون صحبت 
از کودکان و تمامي آنان است، قطعاً »باکي نيست« فعل 
مناسبي نيست و در دل احساس سنگدلي يا چيزي شبيه 
به اين ايجاد مي کند. به ويژه آنکه اين شعر قرار است براي 
خود مردم غزه و براي جهان اسلام و عربي زبانان ترجمه 
شود که شايد با احساس ديگري اين شعر را بخوانند. پس 
مي توان با تغييري کوچک، »باکي نيست« را به »شکي 
نيست« تغيير داد که هم معنا را تقويت مي کند و هم آن 

نگراني را برطرف. 
اين يک پيشنهاد است. قطعاً بسياري از شاعران هستند 
که در طول زمان اشعار گذشته خود را تقويت و تصحيح 
مي کنند. و يک��ي از تحليل ها درباره وج��ود قرائت هاي 
مختلف از شعر حافظ نيز احتمال تغييراتي است که خود 
شاعر در طول زمان داده و در نسخه هاي بعدي که در زمان 
حيات شاعر نوشته شده، اين تغييرات لحاظ شده است. 
پس اکنون که قرار است شعري جنبه بين المللي بگيرد، 

اين تغييرات را مي توان قبل از ترجمه اعمال کرد.
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