
��ر���� ��ی ���� و ��ل ��ی ���� �� و  ا�� در ا�� ����ا ��ی 
���س در ���ن ا�� �� ���� �� ���� ������� ��ر ���� و�� در ���� 
��دا��ن ��� ��ی ���� ���� ��د،  ��� درآ����ی  در ��ل 
ز�ــ� ��� ��ی  از  ز�ــ��ــ� ���ف ������ن   ��� ����� ا����  و  �ــ�ن 
ک �����. �� از ���ب ا����� ���� ��ف �� ز��� ��  ���� ����
���� ��ی ���زی را ����� ��ده ا�� و از آ����ر��ی ���� ���اب 
�� ���� و ����ل ذا��� ��زی ا�� در ���� �� در ����، در��� ��� 

�� ���ب �� ���� ا��� آن �����.

به نام حجاب، به کام برندهای پوشاک

ا��� را ��ا��� ا�� «�� ����ب»؛ ��ی �� ������� را  د���ل 
�ــ� �ــ� ����� ���س ��ی  �� ���. ا�ــ� د�ــ�ــ�ش «�ــ��ــ�ــ�»  ا�ــ� 
 ������ �� ����ی ���وف ����ن دو���  ��ری  �����ه ا��ره دارد؛ 

ا���م داده و در ��زه ���س ����� �� ���� ������ن ا��. 
ک در �����ال ��ی �� ����� ���  ���������ه ��ی ��رگ ����
����اره ����� ���� ا���� ���ن ��� ����� ������ و در ���� 
ر�� �� و �ــ�� �ــ�ی �ــ�اب و ��ش �� و دو�ــ� �ــ�ی ���ه ����ه،  
������� را �� ��� ��د ����� �� ����. ���� ا�� �� �� ��د؟ 
��از�� ��ن ���و�� و و������ی ا�� ��ا�� در ���ی ���زی و �� 
��� و ��ش ا���دن ���ب ا����� �� ��ای ���ار آن ���� �� در 

�� روی ا����  ����ت ���� ��د �� ا���م ����� از ��ل ���� 
���� ��ی ��، ���ب را �� ��� و ���ق ��د ��و�� ��ده ا��.

���ر��ی ا���� ����� ��� د�� در د��  در ا�� ���ن ���� 
��ب داده و �� رواج ���� ����� ����� �� �� ���ب ا��� ا���� 
����� دارد، ��� ��ده ا�� ����� ������ن �� ���ی ��� �������ه 
�� ����ب را �� ��ا�� ��اوان ���� ��د و ز���� �� ���س ��ی �����ه 
ا�� �� آرا�� ��ی ���� و ���� ��ون ���ب �� را در ���ض د�� و 

ا����ب ��د�� ��ار داد.
در ا��رات ����ه ���� ��� «���ن �� ر���ر��» �� ا���ق ��ص 
ک و ���� ا�� ���ر ا�� �� �� ��د ���ی ���زی  در ��زه ����
���� ���� �� ���� ���ر��ی ا���� و از ���� �� ����� �� ��د 
و ا����� ��ای ���ب ا����� ��ی دا��� و در ����� ���� ��داری 

��دم �� ���ان ���ف ����ه ����� �� ��د. 

حجاب راهی برای کسب پول

���ن  ک ���ن �� ��� ��� ��ور ��� ��� �� ������ی ���� ����
آ��� ��و��  �ــ� در ������  ــ�ده ����� �ــ�ا  � د�ــ��ــ� ���ب ���ا 
������ری در ���� و ����ن ���� ��� و ��� ��ه ا�� ا�� آ��� 
�� در����� ا�� ��ای ��� در ا�� ���� و ����� ����  ���� ا�� 
����� ��زار ���� �� ��� ������ن ����� ����� ���� �� ا�� ��ر ���� 

�� ���ر��ی ا���� ر���ه ا��.  ا���� �� ��� �������ن �� �� 
���� ���� ا����ری، �ــ�رس دا����ه و ���ل �ــ�زه �� و ���س، 
����ری از ا��ام در ���ن �� ������� ��ور دار�� �� �������� �� 
و ����م �����ن از ا�� ���� ا��. �� ��زار ��ف ����� ����ده �� 
از آ��  ا�� �� ���ر �� ��د ا�� ��ری �� ا�� ���� �� ��� ا��ا�� 
�� ���� ��و�� ���ب ���� ��ا �� در ا�� ���� ��� ��� ���� 
ــ� ا�ـــ�. ����ه �ــ��ــ��ــ�،  �ــ�رس  ��� درآ�ـ �����، �ــ�ف اول 
دا����ه و ��و���� ��زه �� و ���س در ا�� ��ره �� ��م �� ����� 
�� د�� �� ���� �� �� ���ان ����� ��ق و درآ�ــ�زا در ���ن 
���ن �� ا�� د��� �� ��زه ���ب ورود ��ده �� ��زار��ی ����ی  ا
���ر��ی  ���ف ������ن  د�ــ�  �ــ�  را   ������� و   ��� ���ا 
���ن ����ری  �� �� ا�� ��ف ��� ر���ه ا�� و ا ا���� ������ 
�����؛  �ــ�ب   ����� ا����  ک  ���� �ــ��ــ�ار   ���� ���ر��ی  از 
������� �� �����������ن آ��� �� د���� ���ب �� د������� 

��� درآ�� و ���ذ در ���ر��ی �����ی دار��. 

المان هایمان را دزدیدند

و ����  �ــ�ارد  ���ر��، ������ �������  ا���   ���� در ����� 
��� ������� ا��. د���� �� ���ت ا�� �� ��اداد �� ��� 
��� و ���ب ��ا�� دارد ا�� ��ل �� �� ��د ���� ������ی ���� 

و ��ا��ن �� و ���س در ���ن،  ���ب ��� �� و ������ ���� را 
����. ��� و�� ا�� ���� در ��ل ����س ��ن ا�� و ���ب 
����ار ����� ��� ���ن ������� ��ی ا��ا�� �� ��ه ای ��ن �� 

��� ���ف و ���� ��ز��� ��ده ا��.
ا�� در ���� �� و ���س �� ��� از ��ا�� ������ �� ��� ���ب و 
�������،  �� ا���ق د��� ��� در ����ن ا�� �� دا���� اش �ا�� 
��م �� ا��ا�� �� را ��� �� ��� و ����ه ������، ��ر����� ا�� �� از 
ا�� ���� ��ده ���� دارد. او �� �� �� ���� �� ���� از ������ی ���وف 
��� زارا �� �� ��رت ��ی �� ����� ���س ��ی �����ه روی آورده 
�� ��وه ���� ر��ل ا... �� در ا������ ��ر �� ��� در �����ت ��ن از 
ا���ن ��ی ���� ا��ا�� ��� ��������،  ��� ���� و ��� ����ری 
�� ����ر ��� ����� ���� ا��. �� ����ا   �� ا����ده �� ���� 
�� د��� �� ا���ن ��ی ا��ا�� آ��� �� ��د ا�� �� ��د��  ا�� ا�� 
ا�� ا�� �� ���� زارا، ��زن دوزی ا��ا�� را �� ��� ����� ���ه در 

ک �����ی اش �� ��ر ����� و �� ��م ��دش زده ا��. ����
ا�ــ� �ــ�ــ�ی �ــ� ��� ������ �ــ� در �ـــ�زه �ــ� و �ــ�ــ�س ����؛ �� 
 �� ��� از ��د��ن ��� �� ����ه ا�� و ا���� ��ی ������ ��ن را 
ــ�؛  در ��ض  ��ر��ز ����، واداده ا�ـ ک  �� ��ا��� در �ــ�زه ����
��ر   ��� �� ���� را ��ای ���ب ا����� ��ی ���� ��ز ��ا��� ا�� 

�� ���� �� �� ��و�� ���ب �� ���� وا��� اش.

���ره ۶۲۷۴ ۱۴۰۱ ۱۰ ��داد  دو�ــ���

مهارت زندگی

۱۲L I F E  S T Y L E

سبک زندگی

��ول ��دی

ــ�رش �ـــ�ـــ�س-  ــ ــ�ـ ــ ا�ــــــ�ــــــ�:۱) وا�ـــــــ� �ـ
ز����رده- ا��ق ����۲) در��� ����� 
�ــ�- از���� �����ات  �� �ــ�ــ�ه ای �ــ�را
�����۳) ���- از ا�ــ�ای ��ز��ه ا��- 
��در ��ب۴) ���� آ��- ������ر- را��� 
�ــ��ــ�ــ�و�ــ�ی آ�ـــ� و ا�ـــــ�ادی۵) از �ــ�ن 
�����- ������ ��- ���� ����ن۶) 
���� ��م ���- �� ��� از �ــ�د- در 
��ل �����ن۷) ��- ر����ر- د���ن۸) 
����- ��اد���ه ۹) �����ز ����-   ���
������ان  از  ار�ــ�ــ�۱۰)  �����ن  ا����ا- 
ــ�دی- �ــ�ــ�ــ�ــ�ــ�۱۱)  ــ ــ �ـــ�ـــ� ا�ـــ�ا�ـــ�ـــ�- �
ک ���� ����ران  ���� ار���- از �����
در����- ���� د���۱۲) رو���ن- ا��� 
��� در ا����� ����ن- ��ای ���۱۳) آب 
د��ن- ���� ��و��� ��ای ا���� ���ی 
ــ�۱۴) از �ــ��ــ�ــ�ن  ــ��ـ ــ�ی �ــ�ــ�ــ�- �ـ ــ�زه �ـ �ـ
��و��ری در��ی ��ر- ����� ����ه ۱۵) 

داد����ی ����- ���ع- ��ری.
���دی:  ۱) ���- وا�� ���رش در��- 
ــ��ــ�- ��د  �ــ�ا�ــ�ا�ــ�ــ�۲) �ــ��ــ� �ــ�ــ�ا�ــ� ز�
��� و ���� ا���ام۳) ������ن ���ی- 
ــ�ــ�ار �ــ��ــ�۴) �ـــ�م �ــ�ــ��ــ� از  �ـــ�ا�ـــ�ی- �
��د����ن ������ ��د- ز���- ����ر۵) 
از ���� ���� �� ... �� ��د- �� د����ه 
�ــ�ر �� ���-  �ــ� �ــ� �ــ�ــ�ر رو�ـــ�   �����
ــ�م ���ت  �ــ�ــ�ــ� �ـــ��ـــ�۶) �ــ�ــ�ــ�- �ـ
ــ�ه۷)  ــ� ــ� ــ� � ــ�ز� �ــــ��ــــ�(ع)- �ــ�ــ� �
ــ�دروی �ــ�ر�ــ�ی  ������ ��� �ـــ�ل- �ــ
ک ���  ــ� ــ�� ــ�- �ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ�۸) � ــ�� �
����- �ــ�ــ�ان۹) ا�ــ�ک و �����- ���� 
ز�ـــ��ـــ�- �ــ��ــ� ا�ـــ��ـــ�س �ــ�ــ��ــ��ــ�ی۱۰) 
����گ- از �����ت- ���۱۱) د������ 

ــ�ا- �ــ��ــ� �ــ�ر�ــ� ����  ــ�ای ��� �ـ �ـ
�� �ــ�ر و �ــ�د ���ده- ��� �ــ��ــ�۱۲) ا�� 
��� ��دن- ��� ارو����- ��ا�� ��دن۱۳) 
�ـــ�زده- دارای ��� رو �� �����- ��� 
ــ�ن۱۴) �ــ��ــ�- ��� ����  ــ�ـ �ــ��ــ� در�ـ
 -���� ��� ����� ����ر ��درو۱۵) ا

�����ن- ��وی.

 ��ول و��ه
ا���: ۱) آ���ن- ��ای ا���دن ا���ی 
ــ��ــ�ی ����  ــ�دن۲) � ــ �ــ�ــ�ی- �ــ�ــ��ــ� �ـ
��ر�� ��ی ��� در ��ن ��زد��- ����۳) 

ــ�ن- �ـــ��ـــ� ای در د�ــ�ــ�ــ�ه  ــ��ـ �ــ�ــ� ر�ـ
����ر- �����۴) ��ر �����و �� �� د�� 
ا��ا���ب ���� ��- ��� �����- ����� 
ا����ری ��ز��ن ���ه وری ا��ژی ا��ان۵) 
از آ�� ا��وزان- ������- ����ه ��ک  دراز 
۶) ���� ا������- ��ف ������- ���� 
��ر�� ��ری ۷) ���� ��ر�� ����- در�� 
ر����- آ��زش �����ن۸) ��اد ��دم ��و- 
��ن- ��در-  از ����� ��ی ���� ا��ان۹) ���
ک  �� ���� از د��ار ���۱۰) ������� �� ��
 (۱۱����  -������ �ــ� د�ــ�-  ــ�ورش  �ـ
����ک- ���� ����ه- ر�� و آ�� ز��د۱۲) 

ــ�ام- �ــ��ــ�ت �ـــ��۱۳)  �ـــ�ل- ����ری �ـ
����� ���ر ����- از ر��� ��ی ورزش 
 (۱۴������ ��ا�� ��ی  ا�������ا��- 
�ــ�� ����� راد�ـــ��ـــ�- �ــ��ــ� ���� 
�ــ��ــ� ر�ــ� �ــ� �ــ�ــ��ــ�۱۵) �ــ��ــ� ���� 

���ل- آ�����ه- �����ن ار���.
���دی:   ۱) �������ار- ��ون آ���- 
آرا�ــ�ــ� ���� ��-  د�ــ�ان �ــ�ی ���۲) 
����� ��و��ن �� و ����ون ��ی ����د 
ــ�ق- رود  ــ��ـ ــ�۳) �ـــــ�ازم- �ـ ــ در �ــ�ــ�ــ� ا�ـ
 (۵���� آش  ����ده-   -�� ��� آرام۴) 
ــــ�ه و  ــ�آن- ورز� ����د و دو�ــ�ــ� �ـــ�ره �ـ
���ه  �ــ��ــ�م-  ــ�۶)  ر�ـ و  درد  ���و���- 
از  �� ���ی۷)  و   ��� ر������-   �����
������ان ا���- آ�� ��- را�ــ� روده۸) 
ــ�دن- ورز�ـــ�ـــ�ه ا�ــ�ــ�ــ�ــ�ــ�ن۹)  ــ آ�ــ�ــ�ر �
ــ��ــ�ــ�ــ� �ــ��ــ�ــ�ــ�  ا�ـــ�ـــ�د �ـــ�ـــ� �ـــ�ی �
ــ�ار- ����- د�ــ� را�ــ�  ــ روی ��� و د�
ــ�۱۰) �ــ�ــ�ــ�ا�ــ�ن �ــ��ــ�ــ�- ����  ــ� در �
ــ�ر۱۱) �ــ��ــ� ���  ــ ــ�اری در � �ــ�ــ�ــ�ن- د�ــ
ــ�ر�ــ�ــ� و د�ــ��ــ�  �ـــ� � ــ�درو- از ا�ـــ� ــ ــ �
ــ�در �ـــــ�ب۱۲) �ــ��ــ� د�ــ�ــ�ــ�ه  ــ �ــ��ــ�- �
�ــ�ــ��ــ�ا�ــ�- �ــ�ــ�دت �����- ��� 
����ده و �ـــ�اف۱۳) �ــ�ــ�ار  �ــ��ــ�- �ــ�ری 
 -��� از ����وب- ا�� آز�ـــ�ده۱۴) ��ا
��رو�� ر��� ای-  ا����د۱۵) �����ن- ��

از ����ر ��ی ��� و���� ا�������.

 �� ���ل ��دی      ۶۲۵۷ �� ���ل  ���ه       ۶۲۵۷

���ل    ۶۲۵۸
��اح: ���ن ��را��

یادداشت

 �����، ��� ���� و ����� ���� و���� وا�ــ��ــ� ا�ــ�. ��ای 
��ورش و ����� �� ��د وا���� ���� ���رت ��ی ���� را �� آ��� 
آ��زش د���. ���رت ���� �� �� ��ا�� در ��ا�� ��� ز����، 
�� در�ــ� ��ز��ان ����. ���  ����� ����ه ر���ر��ی ����� 
از �� ��� وا���� ���� �� ��ز��ان ��د ���رت ��ی ���� را 
�� �� ���ان ��ی ����� �����،  آ��زش د���؛ ���رت ���� 
����� ���ی، ��د������، ر���ر�� و ��دت ��ی ����، ����� 

��ا�� و ا�����ت، ���وت ��ی در�� و ����� و ��ت ��� 
������ �� ��د.  وا���� ���� ���رت ��ا��� ���� ������ 
ا���س، ������ �� ��ا���ی، ������ �� ����، در��ا�� ���، 
�ــ�ز�ــ�ری و ا����ف ����ی و ������ �� ����ت و ��ا�� را �� 
��ز��ان ��د آ��زش د���. آ��زش ���رت ��ی ا������ ���� 
ر�� ���رت ��ی ار�����، در ��� ����� و ���� �� د����ه ��ی 
د���ان، ����ری و ���ر�� �� ا��اد د���، ���و�� در ��ا�� ���ر 

�����ن، دو�� ���� ����� و ��� دو���ن ��ب و ���رت 
�� ���� از ���رت ���� ����� �� وا���� ��ای دا��� روا��� 
���� ���� �� ��ز��ان ��د آ��زش د���. ���رت ��ی ����� 
�ــ�ــ� �ــ��ــ� �ــ�ــ��ــ� �ــ�ــ�ات و �ــ�ــ��ــ�ات ����� ����ه، 
����� ز��ن ��ی د�����ت، ����� ��� ر���� �� در ��ا�� 
�� ر���ر��ی �����، ����� ����� ر���ر��ی ����� �� آ���ه و 

�� ����اده �� ��ا�� ��ز��ان را ��ای ������ ���ان آ��ده ���.

۴ مهارتی که 
باید به فرزندان 
آموزش دهیم

نبض ذائقه سازی 

در دست بلاگرهای مجازی 
����� ��ی ��  ���ان  �� در  ا

وه ����� ��

ز��ا ����ی 
دور ��ای ا���د ����ی ��زه �� 
���� از ا��اد و ��ل �� ��ل داده 
�� �� �ــ� در ����� ������ و �ــ� ذا�ــ�ــ� �ــ�زی و ا���ی 
 ،���� ���ز��ی ��زه، ا�� ��ل ��ی ��زه را ��� ��دم ��ب 
��� ا�� ذا��� ��زی و ��� د�� �� ����ن �� و ���س از 

����ی ���ی ���زی ��ا�� �� ��د.  �� ����
و����� ���زه �� و �ــ�رس �ــ�ی �� و ���س ����� ���ان 
�ــ�ز ا�ــ� و ����ی  از روز  ــ�ای ������  � ���� ، ��� ���
����ی  �ـــ�زه را ��� ��� �ــ��ــ�ان �ـــ�ار �ــ� د�ــ� ا�ــ� ��
�ـــ� ���  �ــ�ا�ــ� در �ـــ� �ــ��ــ�ــ� از �ـــ�ـــ��ـــ� روز  ا�ــ�ــ�ــ�ــ�
�ــ�ام ��  �ـــ�ل و�ـــ�ای �ــ�ــ� و �ــ�ار در �ــ�ــ�ــ�ت ا�ــ�ــ�ــ�ــ�
����ن ����،  و����� ��ن ����ار ا�ــ� و ا�ــ�اع و ا����� 
ــ�زه را �ــ�ــ� رو�ــ�ــ�ن �ــ� ����� �� ���� ��  از �ــ��ــ�ی �ـ
ذ�ــ� و ذا��� ��� را �� ��� و �ــ�ی ا�ــ� ����ی ��زه 

  .����� ���
�� ا��� ���� ������ را ارا�ــ� ��� د��  ���س ���� 
���� و�ــ� �ــ� �ــ� ��� ��� ��ان �ــ�م ���س ا�ــ��ــ� و  و 
��ا�� ���� ��� �� ��� و ��ی  آ���  را ��  �����ه 

������ و ���� ������ ��ا�� ��ه ا��.  
�ــ��ــ�ا �ــ� �ــ��ــ� ای ��� �ـــ� رود �ــ� ذا�ــ�ــ� ��� �ــ�ان 
���� ��ی  و  ���زی  ���ی  ا���  ������ن  �� ���ان 
 ����� ����ی ���ی ���زی ��ار  ا������ در در�� ��

و �� آن ��� �� د��� . 
ــ�زی �ـــــ�رت �ـــ��ـــ�ـــ�، �ـــ�ـــ�ـــ�ری از  ــ�ــــ� �ــ ــ ــ�س ذا� ــ� ا�ــ ــ �
ــ� در ا�ــ�  ــ�ای آن �ـ ک �ـــ�  �ـ �����������ن �ــ� و �ــ��ــ�
���� �ــ�د را از آب ���ون ����� و  ــ�زار ر����� ���ا���  �
 �� �ــ�   ���� ��  ����� را  ����،  ���س ����  �ــ�د   �����
�ــ� ����� ��ی ز�ـــ�ه �ــ�ــ�ی �ــ�ــ�زی �� ����� و ��� 
� از  �ــ�ای �ــ�وش ����� �� �� ���رت د��� �� ��و�� �ــ�ر
���رت ��ی ����ل روی ا���ف و ا���� ��ون ��دا�� 
�����ت و ����� از ا�� ����،  ���ط ���� و ��وش ��ن را 
��ا�� ��� �� ����؛  در ���ی ���زی و ����ت ا�����
���ی ر��  ��ه ای �� ز�����ی ����ری از ���� ��ی ا��وز 

.���� �����

������ی ارو���� ���ر در ��ل ذا��� ��زی ���ب 
در ���ی ����� و ���زی �����

 ���� ����
�� ���ب ����!

 ���� �� درآ�� و �� ر�� و راز �� و ���س �� ��ل ���� ��م ���� �� ذا��� ��دم ���ن ا�� ��ا��� و 

وه �����  ��

آ��� ������ن
ی ��ر���� �ــ�ه �� ��� ��� ز����  از آ��� آدم �ــ��ــ� �� ��� �ــ�دش �����،  �ــ�� �ــ� �ــ��
�����ن �� ��� را در د�� ����� ا��. ��دا�����ن ا�� ����، ���� از ��� ����� ��د را ����ف 
ی را ���ن �� ���� ����� ا�� �� ������  ز��� �� ��ده ا�� و در ا�� راه،  ���ی ���� د���ی ا��م و ����ک ��د��ن ا�� ��
����� �� ���� در ���� ��ی ����� د�� �� د�� �� ��د و ذ�� �� را ��ای �����ن  ���� ��ی �� ������ی ����ک ا�

���س ��ی ��ش آب و ر�� �� ��م ���� «�����ه » دار��، ����� �� د��.  


