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سبک زندگی

��ول ��دی
ا���: ۱) ����� از ��ش- ����- ���دار 
���ده ا����ت۲) ��خ- رو��رو��- ژا��ی 
در �ــ����۳) ����ــ� و ��و�ــ�- ��از��ه 
���ــ��   (۴ ���ــ��� ��ــ�  در  ��ــ� 
��ب- درو�ــ�- ا��ــ�اد۵) ���ــ� ز����- 
�ــ�م ���ــ���ر ���ــ��� آ���ن- ��ــ��۶) 
��ــ�ده رو- �����ــ�- ���ــ� ���ــ�۷) 
��ــ�ت ����ــ�- از �ــ�و� د�ــ�- ��ــ�� دو 
زن �� �� ����۸) ���ن- �� ��ای ��ده 
و �ــ�ون ز��ــ�- ���ــ�ی آ�ــ������۹) 
����ــ�، ����ــ�- ��ای ��ــ�و- ���ــ�ا۱۰) 
آ��ــ�- ���ــ� ��ــ�ه �ــ� ��ــ�ک ���ــ� 
ا�ــ�- ��������ه۱۱) �� �ــ��� و �ــ�ت- 
�� ��ــ�ی   (۱۲ �ــ�ن ��ــ�ای  �ــ�اوان- 
- ��ــ� �����ــ�۱۳)  ��ــ�ب- �ــ�ب ����ــ�
�ــ�ار �ــ�دن ���ــ�ت �ــ� د�ــ���ه- �ــ� 
 - ���ــ� �ــ�����ن۱۴) ��ــ�ب و �ــ��ر
���ن ���ــ�- روز���ــ� �ــ�پ �����۱۵)  �ــ�
����ب ���ــ� ��ــ� �ــ�ای ����� �ــ�زی- 
از ���ــ� ����ــ�-  ��ا�ــ�ازی ����ــ� 

. ر����ر
���دی:  ۱) ����ر ����ه- ا�����ر- ��ا��۲) 
- ��ای  - ���۳) ��ا��از ��� در����- ����
��آورده ��ن ���� �� ���� �� �����- 
ر��� �ــ�  ا�ــ�ان۴)  ا�ــ��ن  ��رگ ���ــ� 
ا������ــ�- ا�ــ�ام ��ــ�دل ���ــ�- ��ز�ــ�۵) 
�ــ����� ای در ���ــ�� ����� ��ای ا����ل 
�ــ�ل- ��ــ�ور۶) از ا�ــ�ای �ــ�اغ ���ــ�- 
���ب را ��� �� ���- د������۷) �����- 
آ���ــ�- ���ــ�ر ��  �ــ����- �ــ�رال۸) از 
�ــ��ای ��ــ�� ای ��ــ�ر��ن۹) ���ــ�ری 
�ــ��ی و آب آ��ده- ����ب- ����� ���� 
���ــ�- ���ــ� در و ���ــ�ه۱۰) ���ــ� ای در 
د����ه ��ر- ��ره و ��ج- ��� ����۱۱) 

������ی- ��د�����۱۲) ������ردن- 
��ر��ن- ����� ��ن۱۳) �� ��دن- ����ان- 
در را �ــ� ��ر�ــ�ب ���ــ� �� ��ــ�۱۴) 
��ران ا�ــ�ک- ���� ��ر�� ��ری- �ــ����� 
��ــ�� ای �����۱۵) ���ــ�ش- ����ــ� ��� 
�����ل ر��ل ��در��- �� �� ���� ���.

 ��ول و��ه
ا��ــ�: ۱) ��ا�ــ� دا�� ��ت- د�ــ���- 
��ــ�ب-  �ــ�ای  ���ــ�   (۲ �ــ�ده ���
����ــ��ه آ����ــ� �����ــ���� �ــ�اژدی 
�ــ�ری ا�ــ��ارت- ��ــ� ر��ــ�۳) ��ــ� 
 (۴ ����ــ�ن ذ�ــ�  ��ــ�  ���ــ��ت- 

آ�ــ��ن- آ��- ��ا�� ������ از ���ــ� 
و ��د��ــ�ن۵) �ــ��� ��ــ��ده �����- 
 (۶ ����ــ�ت- ا�ــ���ان ���ــ�ه ز�ــ�ن
� ����و��ن- ��ل  ��� ���ــ��ه- ���ــ�
ا��۷) ����رو- رو���ن- از ��������ن 
���ه �����و �����۸) داروی ����ی- 
از �ــ��ره ��ی ������ ������ ���ــ�- 
������ه۹) �����- ��� ��رو- ���ر۱۰) 
����- ������- ��رگ ���� دوز��� 
در  �ــ�م  �ــ�ر  �ــ�د����-   (۱۱ ��ــ�ن
�ــ������- ���� ��ــ�۱۲) �ــ�م ������ر 
- ������ران۱۳)  ���ــ��� آ���ن- ���

��ــ��ر �ــ�� و ��ــ��- ��� �����ت 
�ــ�ر  ا��ازه ��ــ�ی  وا�ــ�   (۱۴ ���ــ�
ا�������- ��ا�� ا��ا��- �������۱۵) 
(ص) در آ��ــ�  �ــ� �����ــ� ��� ���ــ� 
���� ��ا��- ز���� از ���� ز��ن ��ی 

����- ��ه آ�� ���ی �� ز���.
ورزش   - ا����ــ�ر ��ــ�-   (۱ ��ــ�دی:   
و  ��ــ�  ���ــ�ه-  ��ــ�ه  ��ــ� ز��۲) 
د���ا�ــ�-  ���ــ�  �ــ�ف۳)  ������ــ�- 
رو�ــ�- از �����ــ�ان ��� ا�ــ�ا���۴) �ــ�وه 
ورز�ــ�- دا�� رو��� ��رد��- ���� ای 
در د�ــ���ه را�ــ� ���ــ��ه۵) ����ــ�ن- 
������۶) ا��ت- ���� و ������- ����ن 
���رت آزاد آ�����ی �����۷) روز �����- 
دو��ــ� �ــ�ف ا���ــ�ی �����ــ�- ����ــ�ن 
����ــ�  ا��ــ�س۸)  ا����ــ�۲۰۱۲- 
����ــ� آرژا����ــ� ��ــ� �����ل ����ــ�� 
������ــ�۹) دو�ــ��- �ــ� ��ــ�ه ��ــ�� در 
�ــ�ن- �ــ�د- ��ــ�وی۱۰) ز���ــ� �ــ�دن- 
���ر��- و���۱۱) ���� از روده ��رگ- 
����ــ� ����ــ�۱۲) ���ــ��ه- ����ــ��ه- 
- �ــ�ذات۱۴)  ز��ــ��ن۱۳) ���ار��- ����
���ــ��- �ــ���ش و �ــ���ل- ����ــ� 
ا�ــ���ده روز�ــ�ه۱۵) ��������ــ�- از آ�ــ�ر 
او���ی، ������ه آ�������- ���ار ����.

 �� ���ل ��دی      ۶۷۱۳ �� ���ل  ���ه       ۶۷۱۳

���ل    ۶۷۱۴
طراح: بیژن گورانی

کارگاه زندگی 

۶۷۵۷ ���ره  ارد�����۱۴۰۳  ۱۶ ���ــ���

����� ���ب ا����� �� �� ��ا��ن 
���ر  و  ا������  ���� ��ی  و  �ــ�ــ�زی  �ــ�ــ�ی  ����ش  �ــ� 
دو���ان ��ا��ن و ����ا��ن در ا�� ���، ���� آ��� ��ی 
ز��دی ��ای ا�� ��� از ا��اد ����� �����. ��� از ا�� آ��� �� 
ا��.  ���ب ا�����  ���ان   ��  ������ �� ���ه ����� ��ی 
ا��ادی �� �� ��م �� و ���ب، ��� در ��ب ������ ����� و در 
����� درآ����ی ����� دار��. در ا�� ��� ��ا���� �� ���� 
و ا����ب ا�����، ا��ات ز��دی �� ا����د�� ��� و ��� ���ی 
���� آ�ــ�ن دارد، �� د�ــ�ن ����ت ا�� ا�ــ�اد �� ا����ب ��ی 
������ ������ در ���� ��د �� ��داز��. ا���� ا�� ����� 
��� ��ور��ی د��� و ����ی و ������ ���ه ���� ��ا��ن 
و ����ا��ن را ����� ��� ���د، ���� �� ����  ��ی روان  ������ 
و ا������ ��� ����� دارد. ا�� ����� ��  ��ا�� ��ارد ������ 
����ن ���� ����، ���ر ��ی ا������ و ���ه ار���ط �� 
ا��ا���ن را �� ����� ����. ����� ر���ری و ������ ����� 
���ب ا����� �� �� ��ا�� ���� ����� ���ش در ��ا��ن ��د؛ 
دوره �ـــ�ی ����� از ز�ــ��ــ� �ــ� �ــ�د �ــ� ���� �ــ� �ــ�ان آن را 
������ ����ری از ����� دا���. ا�� ا����� �� ��ای ���� 
روا��  �� ���ر  ا�����ن  ����ا��ن ���� ا�� ا���س ��م 
���� ��ای  �� ���ر  ���، ��ن ا�� ا����ل و�ــ�د دارد  ا���د 
 ���� د�ــ�   ���� ا�����ارد ��ی   ��  ���� ���� ����ش ��دن 
�� د���� ���� ���� ���ب ا����� �� �� د�� ��ن ر���ه 
�� ������ ا�����ی ���� و ��د����� ��ه ا��  ا��. ��ا���� 
������ �� ا�� ��� ��  ���� �� ����� ��� ���� ����. ا���اف 
����ش  از ���ب و ���ف و ورود ���ب ا�����  �� �� وا��� 
�� ��� �ــ�ان را از ا��اف  ���� ��ی ���زی ������ ا�� 

ــ� �ــ��ــ�ــ� �����  ــ�� �ـــ�د در ز�
ــ�ده  � و �ــ��ــ�ــ�ــ� دور 

ا��. �����ا�� ����� 
����� ���ب �� ا�� 

ــ� �ــ��ــ� ای  �ــ�ــ� �ــ��ــ� �
ــ� �ــ�ب  ــ� �ـ �ـــ��ـــ� �ـ

�ـــ��ـــ� �ـــ�ـــ�ی  و 
ــ� آ�ـــــ�ن  ــ�ـ ــ�ـــ�ـ �ـ

���� ��د.

ذره ���

�� رو�� و روا�� ا�� �� �� ��د ��� �� ���  ��ب آوری �� و��
�� �� ���� و ��ز��ری در ����� ����ت، ا���س ��، ���ر��ی 
����� رو�� رو ��د. در وا�� ��ب آوری �� ا��اد  ز���� و �����ات ��
ا���ن �� د�� �� ��� از ��ا��� �� ������ ��ی ا���س زا، �� 
���� ��دی ��د ��ز��د�� و �� ��ر��ی روز��ه و روا�� ا������ 
 ��� �� ��� �� �� ا�ــ�اد  �ــ�د ادا�ــ� د���. از ���� ا�ــ� و��
����. ����ری از  �� ��ر������ در ����� ����ت ز���� ��� 

����ه ا�� و��  �� در ز����  ا�ــ�اد �� و�ــ�د ���� ��ی ز�ــ�دی 
�����ن ا��� �� ز���� در آ��� ��� �� ز��. ��� ���� ���� 
ا�� �� د��ن رو��� ��ی �� ��� ا�� �� ذ�� ��ن �� ���� 
�����ر ����.  �� ���� ا�� و�� �� ����ت و ���ر���� 
��� �� ��� �ــ� از ��  �ــ� �� آ���  ا�ــ� ا�ــ� آدم �ـــ� ���ی دار�ـــ� 
ا����د  ز����،   �� ا���، ���ش ����   .�������� ��ا�� ��� 
����، �������، ���� ����، ارزش �� و ا����دات و   ��� ��

��ا���� ����� ������ت ���� از ��ا��� ����� �� �� ا��ا�� 
ــ�ب آوری ���� ��  ��د. ا�ــ�اد �ــ�ب آور و ���� ����ه ����،  �
���� �� ����� ����� ذ����� ������ _ ا����دی دار��. آ��� 
از �� �� ���� ��ی �����، د�� و ���� ��م ��ده ا��، ��ا���� 
��وز  ����م  در  ��ن  ���� راه �ــ� �ــ�ی   ����� در  ���� ا����ی 
����� دار��. ا�� ���رت �� ����� �� آ��� ��� �� ��� �� در 

����� ��ا�� ����� از ا����ف ����ی ����� ����ردار �����.

�وش ��ی ��ب آ��ی 
در ��ا�� ����ت

���� ا��ر ����� ���� ��� ��ت ��ره ا��ان ��� داد

ا��ا�� ۲۱در��ی ����� ��� ا��ان در ���� ��رس
���� ا��ر ����� ���� ��� ��ت ��ره ا��ان از ا��ا�� ۲۱در��ی ����� 
ا�� ���� در ��ل ۱۴۰۲ ���� �� ��ل ۱۴۰۱ ��� داد.�� ��� از ���� ��� 
ــ�ان، ا��� �ــ��ری ���: �� ا�ــ�ای ������ ��ی ����� ای و  �ــ�ت �ــ�ره ا�
�����ا��، ����� ��� و ������ت ��زی در ��ل ۱۴۰۲ ���� �� ��ت ����� 
ــ�ود: ��  ــ�.وی ا�ـ ــ� ا�ــ�ا�ــ� ����� ا�ـ ���� �ــ�ا�ــ�ــ�، ���� ۲۱در�ـ �ــ�ل ۱۴۰۱ �� ���� 
�����ی ��ی �ــ�اوان و �� و��د ��� ���ود�� ��، ا��ام ��ی ز��دی ����ن ا��ا�� 
���اد د�� ��ی در ا����ر ���� از ۳ �� ۶ د����ه، ���ری ۱۰ ���� و ����� ۳۳ ���� ��ه، 
ر�� ���� ���ط ���� ا����ل ��� و ���ل ��ی ��ار�� ���ان ا��ذر �� ���ان ��رگ ���� 
���ان �����ی ا�� ����، ��� و راه ا�ــ�ازی ���� ا����ل ��ق در���� ���ان ��وش، 
��ز��ز ���ان  راه ا�ــ�ازی ۹ ���� ��ه ���� �� ��� درون ����، ����� و ��� ���� 
ر��دت، راه ا��ازی ��� ���� ��ه ���� �� ��� درون ����، ا��ای ۱۶ �����ت ����� 
���ط ���� در���� ا����ل ���، �����ی ����� �����ی ����� �����ت ����� و ���ری 
و... ا���م ��ه ا�� �� ا��ا�� ����� ا�� ���� را در ��ل ۱۴۰۲ ���� ��ده ا��.���� 
��د: �� ���� �� ����ن �����ت ���ری ��ه �� و  ا��ر ����� ���� ��� ��ت ��ره ���ن 
راه ا�ـــ�ازی ���ی ���� F۱۸ ���ان ����ک �ــ�وزان �� ����ن �ــ�داد، و ����ن �����ت 
���ری ��ه �� و راه ا��ازی �����ی ��  A۲۰  و A۲۱  ���ان ا��ذر �� ����ن �����ر ا���ل، 
��� ���� از ��وژه ��ی ����� ای ��ری ا�� ���� ����� ����� �� ��د. ������ 
�� ���� �� ����� ���ی ��وژه ��� و راه ا��ازی �� ���� ���� ا����ل ��� ���ان ا��ذر 
�ــ�ار ��ه ا��، ��� ���� �� ��د ا�� �� ���� ��  �� �� ���� ������ت در���� وا

����ن ا���ل آ��ده ���ه ��داری ����.

�� ��� ا����� ��د را ���ب و ����� ��دن ا����ب  ا
��ده ���� ���� از ���� را ������� �� ���� از �����و�� 
در���ص  �ــ�   �������� از   ��� �ــ��ــ�.  ���ه ��ی  و 
���ب ا�����  �� �� ��� �ــ� �ــ�رد، �ــ�دی  �ــ�زی و 
ز�����  و �����  ا�ــ�ــ�م ����  ر�ــ��ــ�  �ــ�ــ�دن ���� 
�ــ� ��� ���� ا��  و �ــ�ــ�زی ز�ــ��ــ� ا�ــ�. ������ 
����ی ا��ا�� د���ل �� ��د. �� ا�� ��رت ��  �� ����
���� �����ه ���ی دور��� ����  در ا���ا �� ����ی 
�� ���� و ر��� ر��� ��ای ����� و درآ��زا��، �� آرا�� 
���� و ���� ��ی ���� ��ه ��ای د���ل ������ن ��ن 
از ��� ز���� ا���� ��� �� �����. ا�� ����� �� 
�� ��� روز ��� �� ��� از ����  ���� ��� ر��� 
���ن در ��� ����� �� و  �� �� ا�ــ�اد �� ���� �����ب 
ــ�ده، �ـــ� �ــ�ــ�ــ�ره و در ��  ــ �ــ�ــ�  �ــ��ــ� �ــ�ــ�ــ�ــ� �ـ
از  �� ���� د���ی ���  ��ی ��  �����  �ــ�و�ــ�  اش 

ک ��ا��� ا��. ��د را �� ا���ا

بازنمایی جدید حجاب استایل ها از حجاب     

����ی ���ب �� ���ه ��ی ��م آ���  در ��� ���� ��

�� در �ــ�ل ����� ���  �������اری ����� ��ه  ا��  و 
���� �ــ� و آ�ـــ�ز دوره �ــ��ــ�ی از �ــ�ــ�� در ����� 
���ب �����. ������ �� ز�� ���ی ��ی ��ای 
ا����دات ��� ����ی �� ���ر �� رود. ���� �� ���� 
در ����اده ��ی ����� �ــ�رگ ��ه ا�� ا�� ���  ����� 
 ،���� �� ا��  از  ا�����داری   �� و  ���ب ا����� ��  ا�� 
�����ا�� در ���ب ��ن ا���د �� ��د. ������ �����و، 
��و���� و ا���د دا����ه در ا�� ���ص �� ��م �� 

�� ����: «�� ����� در��� از ���ب ��ار�� و آن را ��� 
در ��� ���� ���� �� ����. �����ا�� ز���� �� ��دی 
�� ���� ای د��� ���ب دارد و �� ��ف ����� ����ا�� 

��ارد، آن را �����ب �� �����.» 
 �� ���ب  ا����� ��  از  ����ری   �� در���� ا��  ا�ــ� 
�ــ� ا�ــ� ا����دی  ������� �ــ�د�ــ� ����� �ــ�ه ا�ــ� 
�ــ�زار  �ــ�ار�ــ� و ���� �� ����  �� ��� ���ب ا���� 
������ی ���� ا����، �� ���� ������ ا���� 

روی آورده  ا�ـــ�. ��� ا�� ا�ــ�اد را در ����ت ��د��ن 
 ���� �� �� ���� ��ی ����د �� �����. ������ ا�� ��
�� ��� ����� ����� در ����ش ���ب ������ در ��� 
��ا��ن ��ا��� ���� آ��ن ارزش  ��ی ���ب را �� د��ر 

�����ات ���� ��ده ا��.

    حجاب فقط در پوشش نیست!

���ب در ����� ا���� ��� �� ������� �� و �� 

ا����ص ��ارد، ���� ���ب ����ر و ر���ر را �� ���� 
 ، �� در ���� ��  ��د. �����ا�� ���ب ا����� ���� را 
��ود ���� ���ب را ر���� �� ���� ا�� ��ای ��ن 
ــ� ��� ��ا���  ����� و �ــ�ــ�ه  �ــ�ی �ــ�ــ�اه ا�  ، �ــ� �ـــ�ز
 ��� �ــ� ا�ــ� �ــ��ــ�� �� ����� ������. �ــ��ــ�ــ�و �ــ� 
�� ��� و ����� �� د��: «�� ���� ���ب را �� ��رت 
�� ������ ������ �� ���� از آن ���� و ����� 
�� �� ���ه ����ر و ��دار ��ز�� ��دد. ا���� ��� د��� 
آن ��� ��� ز����، ارزش �ــ� و ���ش ��ی ا�ــ�اد ا�� 
�� در  �� ������ ای از آن ���ب را ����� �� د��. ا
����ام از ا�� ��ارد ���� وارد ��د، ��� ��ا��� ���� 
���ب در ���� ��ی ا������ �����.» از ��ی د��� 
���ب ا����� �� �� ����� ذا��� ا��اد ���� �� ����. از 
����� �� ����� �� ���ا�� �� در آ����� ����� ز���� 
�ــ� ��� ز�ــ��ــ� و ���  �ــ��ــ� ای  ����ک �����. �ــ� 
�� �ــ�ای ا����ب ��ا��ن در ا����ب  ���� آ�ــ�ن ��
���� و ���� ز���� �� ��د. ا�� ����� �� ���� 
��� �ــ� رود �� ا�� ��ا��ن را �� و�ــ�اس در ا����ب 

�����ر �� ���. 

ــ� �ــ��ــ�ــ� �����  ــ�� �ـــ�د در ز�
ــ�ده  � و �ــ��ــ�ــ�ــ� دور 

ا��. �����ا�� ����� 
����� ���ب �� ا�� 

ــ� �ــ��ــ� ای  �ــ�ــ� �ــ��ــ� �
ــ� �ــ�ب  ــ� �ـ �ـــ��ـــ� �ـ

�ـــ��ـــ� �ـــ�ـــ�ی  و 
ــ� آ�ـــــ�ن  ــ�ـ ــ�ـــ�ـ �ـ

�ی ��� ���� ��رای ا���� ا��، از آن ��ف ��ح ��ر �� ��رت و در ��  در���� �� ���� ���ف و ���ب �
������ت ��د�� در���ص ���ف و ���ب در ��ل ا���م ا�ــ�، ا�� �� ��� �� ر�� در ا�� ���ن ��� �� 
ی ��ارد. ا��ادی �� دو  ���ب ا����� ���� �� در ا�������ام در ��ل ��د����� �� ��م ���ب ����� ���
ا���ح ا����� و ���ب را �� ���� ای �� ������ ����� ��د�� �� ���� ����� ���� از آب در�����ه ا��. ا���ر ���ب 
������ د�� آ��ن ��ه و �� ��� ���� ��ی ا������ و ������، ا�����ارد��ی ���� و ������ ��ای ���ب ����� 
��ه و ���ه �� ����� ���ب در ��ل ����� ا��. آ��� �� ���ر���� ����ن «�� ���ب �� ��  ��ان ���� ��د»، «��� ��د 

��� ���ب، �� ����� آن ر�����. ی �� �����ب ���� �� ��ش ���» ��ر ��د را ����ش داد�� و �� ��ی �� ���م ����

ر����ی ������ �� �����  ���ب
�����د ���ب  ا�����  �� �� ����� ���ب در ����� ا��. ����� ���� 
و ���ب، ��� �� ��م ���ه ��ی ز��ن ا�� ا�� ���ب ا����� از ا�� ����� 
���ر ��ده و زن را وارد ���� ���ه  ��ی و ����� �� ���. �����و ��� �� ا�� ��ور 
ا�� �� ا���ن دارد ����ری از ا��اد ���� ����ر ����� �� دا��� ����� 
ا�� �� ر���ر�� و ا��ار���� �� در ���� ��ی ا������ از ��د ���ن �� د���، 

�����ب ���� و ���� ���د در ذ�� �����ه ��� �� ���د. �������� 
در ��ل ��ی ا��� �����  ��ی ����� ز��دی در ��� ����ان ���  ����� �� 
�� ���ا��� ا�� ����� �� را �� ��� �����  ����ی د��� و ����� ا���  ا
ـــ ا�ــ��ــ� �ـــ�ق د�ــ�ــ�، �ــ��ــ� ا�ــ�ــ�ــ�ــ�ل ز�ـــ�ن از �ــ��ــ�ــ� �ــ�ب  ا�ــ�ا�ــ� ـ
��ا��� �ــ�د. ا�� د���� ���ن ��� ��م د����ن ا�ــ�. ��ا�� ��ل ���� 
���� و �� ا��  �ــ�ه  �� ����� ����� ���ب ا�ــ�اد را ���� �� ا�� ����� آ
�� «د�ــ�ن ��� ����، د�ــ�ه �ــ�ن ��� ا��»  ���� ���ب ا�����  �� 

.���� ������

درنگ

���ب ا����� ��

���ب ا����� �� ���و�� ����و�� را �� ����� ���ب ا���� و ارا�� �� ���� 

 �� ���ب


