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سبک زندگی

��ول ��دی
رو �ــ� رو-  از  �ــ�دن  ���ــ�رد   (۱ ا��ــ�: 
���ــ�- ��ــ�ی �����ــ�  ���ل ��دازا�ــ�۲) ا
�ــ�م(ص)- �ــ� �ــ�ف و �ــ� �ــ�ف۳)  ا
���- ���ــ�ری و��و�ــ� د�ــ���ه ����- 
د��ا�ــ�۴) دارا �ــ�دن- ���ــ� ����ــ�ه۵) 
�����ــ�  ��ــ�-  �ــ�ل  دو  ����ــ�- 
ک- ��د �ــ�دن- ���وی  ����۶) ��ــ�� ��
�ــ�دن۷) ���� ����ری ���ــ��- ا��ــ�ن- 
��ــ��� د���ه  ذرات   (۸ ��ــ����
�����ل- ����� ا��ون ��ــ�- از ���ز��ی 
����ــ�۹) �ــ� �������ــ�ن- ���ــ�- ��ــ� در 
��ــ��۱۰) ���س �ــ�زه دو���  �ــ�ه- ارث- 
آ�ــ��ل-  ��� درآ�ــ�   (۱۱� �ــ� ک  �ــ�
����� �ــ�ه- �ــ�رت و ��ا���ــ�۱۲) ����ر 
����ــ�- ��� و ���ــ�ن۱۳) �����- ���� 
و ��ــ��- ���ــ� ���ت ا��ا��ــ�(ع)۱۴) 
�ــ�رت و ��ــ�ول- ������ ��ــ�ر ���س- 
��ــ�د ���ــ�۱۵) ���ــ� ا���ــ� ���ا�ــ�� در 

آ�����- ��اب ��������.
��ــ�دی: ۱) در���ــ� ����ــ� ����ــ��ن 
��اد��ه- ���ان ��ب- �� �� ��۲) ���� 
���ــ�- �ــ�ق در���ــ�۳) را�ــ� و ��ــ��د- 
ا�ــ�ره �� ��د��- ���ــ� و در���ــ�ه۴) ��م 
����� از ��د����ن ��ا��� ��د- ����ن 
��ــ�  ��ر�ــ�-  ��ــ�  ��ــ���  �ــ�ن۵) 
���دن- ا��� ����۶) ����� ����ص 
ا����ف در ����- ا���اف- ��ل ژا��۷) 
و�� و ����م- ��� د���ر ���� ���ف 
���ــ�- ��ــ�۸) ا����ل آ�ــ��- ����ی 
- ���ــ�۹) ���وف-  ��ر�ــ� �ــ�وده ���ر
���ــ�م- �ــ�د ا�ــ�����۱۰) ��ــ�ارش دا�� 
�� ا�ــ�- ا�ــ�ح ��ا��- ��ــ�  ��ــ� ��را
����۱۱) ���� �ــ����� ��ــ�ری- ا���ف 
���ــ�ه- �ــ�ز ���ــ�ی۱۲) ��ر���ــ�- �ــ� 

�����ــ�۱۳) �ــ�ون ���ــ� �ــ�دن- ����ن 
��ــ�� ��ای �������داری- ا�� رو�ــ��۱۴) 
د���� در ��ح ���� �� ���(ع) و ���� 
�ــ� د�ــ���ن او- ���۱۵) ���ــ���- ��ه 

آ������� ا������- آ���� و �� ���.

 ��ول و��ه
ا��ــ�:  ۱) ��ــ�ر آ������ــ� �ــ� ��ــ����ه 
 �� ��ا��� ��د- �����ــ���� ای ����� ��
���ــ�۲) آ�ــ�ی ���ــ�- ��ــ�ن- ���ــ� 
آز��������۳) ��ــ��ر �����ه- ������ 
- ��ــ� �ــ� �ــ�ا۴) د��ــ�- ���دل  �ــ�ادور ا

��ر�ــ� آ�ــ�ژور۵) ��ــ� و ��ــ� ���و�ــ� �ــ� 
- ���ن �ــ����- ���ذ ��  و���� ��� �����
�� ���ــ�� را���� ای۶) ��ــ��� ������- 
و�ــ��� ��� ����� ��د��ن ���ــ�- ����ن 
- رودی ��ری  ���ــ�ن۷) �����ن- �ــ�اوار��
در ��ز�ــ�ران۸) �����ــ�- از آ�ــ�ر �ــ��ی 
�ــ����� ���ــ�ی ����رودی- �ــ�ش۹) 
�ت ���ــ���- آ�ــ�ب- ��ــ�د��۱۰)  از آ
- ��ــ�ار ���ــ�۱۱)  ���ــ�ی- ��ــ� �ــ� ��ــ�
���� ����ــ�- �����ــ�د و��ــ�ی- ر���� 
از ������ وا��، ����ــ��ه ا�ــ��ا�����۱۲) 
����ــ� ���ــ��- ����ــ�۱۳) ا�����ــ�- 

�ــ��روم �ــ� �ــ� ��و�ــ�زوم ا���ــ�- ���ز 
���ــ����زی-  در  ر�ــ�� ای  �ــ��۱۴) 
دا����� ا������ ����� ��ل آل ا���- 
�ــ� ا�����ــ�۱۵) وز�� ���� �ــ��د��- 

دا����� ����� ��ارد ����.
۱) �ــ�ه ���ــ�ادی- ���ــ�اد-  ��ــ�دی:  
����ــ� ��۲) ���ن �����ــ� ��������ــ�- 
���ــ� ��ا�ــ� �� ����ــ� �ــ� �ــ� دور��� 
���ــ� و ��ش �ــ�ی ���ــ� در �ــ��۳) 
�ــ�  �ــ�ش- �ــ��� �ــ�ب  ا�ــ���ا�� در 
ا�ــ��ری در �ــ�ح ا�ــ�م ر�ــ�(ع) دارد- 
��اس ا���ــ�۴) ���ــ� �ــ�ن �ــ���- ���ــ� 
����۵) ��ــ�- او��� ��ر�� �ــ��ر ���ن- 
����ــ�ف آ����ــ� �ــ�ن ����ــ� �ــ� �ــ� �� 
���ــ�-   (۶ �ــ�د ����ــ�  ���ــ�  ���ــ�� 
 - ���ــ�ن- �ــ����۷) ز��ــ� روی ا���ــ��
�ــ�دروی ��ر�ــ�ی ����- ��ــ� در��۸) 
���ــ� ���ــ�ری- ورز�ــ� رز��- د�ــ��ر۹) 
 -N (۱۰رواج- روزه ���و�ــ�- ����د �ــ�دی
���ــ� �ــ�ای ���ر��ــ�- در �ــ�ل ر�ــ�۱۱) 
آرا�� �ــ�ه- ����د- ���� ��ــ�۱۲) ��م 
��وی در ��ــ�ب ����ــ� و د��ــ�- ��ــ�۱۳) 
- �ــ�اری  � ��ــ� ا������ــ�- ���ــ� ���ــ�
���ــ�۱۴) دا�ــ���� ��ــ��ر از ا�ــ����ال، 
����ــ��ه ��ا��ــ�ی- ���ــ�۱۵) ���ــ�- 
د��� ر�� ��ــ��ه ر��ن ����ا��ن- ��ر�ــ� 

و ��و��.

 �� ���ل ��دی      ۶۴۹۴ �� ���ل  ���ه       ۶۴۹۴

���ل    ۶۴۹۵

��اح: ���ن ��را��

کارگاه زندگی 

���ه ����رد �� 
������ن ������

��ای  ��رآ�����ن و �����ن �����  از  �� و�ــ�د ����� ����ری 
������ی از در���ی و ا���ف �� ����ی، ���� او��ت ا�� ���� 
ا���ق �� ا��� و ا����ب �� ������ ����� را �� ��� ���، �� �� 
�� ����ی ������ �� ���د�� �� ����� ���� ����رد ��د؟ و��� 
����ی ������ �� ��د، و���� ����� �� دا�� ���� ��د را 
����� ����، ���� آ��� را ��ی ������ ا�� آرام ����� و ��� ��ش 
د���، ���� آ��� را درک ���� و ������ �� راه ��� ��ای آن ���ا 

 ���� ���� «����� �� �� ����ی ا�ــ�»  �ــ�د. ����  ��ا��� 
�ــ� در ����� ����ی ������� �� �� او �� ��  ���� ����، ز�ــ�ا ا
����� ��� ��و��، ��ز��ه ��ا��� ��د. ا�� �� ا�� ���� ���� 
�� ��� ���� ���� �� ����ی �� ���وت �����، ز��ا ا�� ا�� ���� 
ا���د ���ر ���� در ��رد ����� �� ��� اداره �� ����، �� ��د و 
�� ا����ر ��� آ��� �� ر����. در ��ض، آرام ����� و ��ش ���� 
و ������ در ���� ��ی ��د ر���ر دو����� دا��� �����. ����م 

����رد �� ����ی ������، ������� ����� �� ��ا�� �� ��و�����ن 
��� ��� ���. �� ����ی وارد در���ی �����، ز��ا ��� �� ���ان 
�� ا���س ا��اد را �� در���ی ������ �� ���� ��ق �� د��.�� 
 �� �� ��د دا��� ����� �� ��� در ر���� �� ����ی ������، ��� ا
�����ه دا��� �����، ����د زدن �� ����� او ��� را ����ه ��� ���، 
���� او��ع را �����ه �� �� ���. ���وزی را ��ای ��دت ر�� ��، 

��� ���� ��� و از �����ه د�� ��دار.

����ه ��� در ����� ر���ر و ��� 
ز���� ����

���� و ا���� وزن ����� ����ری از ����� د��� �� ��آ��� ا�� 
و ����ره ��اغ �� ��� آ��.  �� �� دو��ر ز��ده روی در ��ردن ��ا 
�� ����� و ���ن ���ردن و ا���ا��، ��� ��ا�� ��� ���� وزن 
�� را ��� ���د. �� در ��ل ��ل �� در���� ا���� ����ی �� ورزش 
���دن و ��ا��� ������ ���� ���� �ــ�ق �� ����. �� ا�� 
ا��س ا����ر ����ده ا�� �� �� �� ��ر ��ا ���ردن �� ��� دو 
روز ورزش ��دن ��� ����. از ��� �� �� ا�� �� ���ر ���� داروی 
����ه آ���� و��د دارد �� �� ��ا�� در ��ض �� ���� �� �� 
ــ� و�ــ�د دا��� ����،  �ــ� �� ���� دارو� �ــ�ه �� را ��ــ� ���. ا
����� ����� ����� از آن �� �� ����ه ����، �� ���ب ا�� 

و ���� �� را �� ��ت ��� ����� ��ار �� د��. 
ا�� ا�����ت ر���� ای و ��� و ����� ��ص از ا�����ارد��ی 
ز����� ���� ��ه �� ����ری از ا��اد �� د���ل ا�� ����� �� 
��د��ن را �� �� ا�� ا��� �� ��د�� ����. ��� د��� ��ر�� ��ن 
��ای ����ری از ا��اد �� �� رو�� ����� ��ه و ��ای ر���ن �� 
ا�� ��اب �� ����� �� راه ��ی ������ ���ا ����. ا�� در ���� 
ا�� �� ��� ��ه ا�� ������ �� �� را �� ا��اف در�� و ������ 
��� ر����. د������ �� ����� ا��ام و ���� ����� �� ��ف 
د�ــ�ــ�ی، ���ز��� �ــ�ش، ���ر�� و ����� ا�ــ� و �� ���، 
�� ���� و در ز��ن ����ه �� د�� ��� آ��.  �����ن �� ا���� 
وزن و از د�� ر��� ����� ��ب ��ن ��ن �� ��� ر� ��اده 
ا��. �� ���� در �� ������ ���� ��ت �� ���ن ��ت ��ای ��� 
��ه �� ��� ��� ��ل ������ ر��ی دا��� �����.  �� از ر���ن 
�� ���� ا��  �� ��ف �� ����� د�� از ��ش �����، ��ا
دو��ره �� ا���� وزن و ���� ��ی ���� از آن ��ا�� ����. ���� 
�ــ�اس �ــ�ن ���� ����ه ��� در ����� ر���ر و ��� ز���� 

����، �� ��� ��� د���!

���ی �����    |     ��وه �����
��ددا��

 ����۱۵ ������ن  «ا�ــ�ــ�ل 
وه  ����� ��

��� ���اد 
�ــ� �ــ�ــ�ــ�»، «�ــ� �ــ�ا�ــ�ــ� 
���� �� د�� از ����ن ��دار��؟» ����� ����ه 
���ی ا��ام  ود �� � �� ذ�� ا��ادی را ����� �� �
�را�ــ�ــ�. �ـــ�ه ای  �ــ��ــ�ا�ــ�ــ�ر�ــ� را در �ــ� �ــ� �ــ�
�� ��ا��� ���ن ��ر ��� ������، ا���� در ����� 
ی  ی �ــ� �ــ�ا�ــ�ــ� ��ــ� �ــ��ــ�؛ ��ــ� ���� �����
��� و  ����، ���ن ا�� �� �زم ���� درد����ی �
زش را دا�ـــ�ـــ� �ـــ��ـــ�. �ــ��ــ�ــ�ر�ــ��ــ� �ـــ� در  ��
ــ�زار�ــ�ن در  ی ������ه �ــ�ه  �ــ� � �ــ�ص �ــ�ی ��ــ�
د�� ��ی ا��� ����� داغ ����، ا���� �� و��د 
و و ������ن  ���ار���� �� ��ز��ن ��ا و دا�

ا�� ��زه از آ��� �� �����. 

�ــ� از ز�ــ��ــ��ــ� ���� ��  و  �ــــ�زاری و�ــ�ــ� و �ـــ�اب 
��ام  ا����� ���� ��ی  �ــ�  ــ�اره   ــ�� � �ــ��ــ�ل �ــ�ی 

���� را ��� ��ده و �� ��زار���� اش �����ن  ��
ادا�� �� د��؛ �������� �� ���� �� 

�ــ�ــ�م دارد؛ ��ـــ�ی �ـــ�ون ز�ــ�ــ�. 
ــ�زار �ــ�ــ�ره �ــ�، ��� ��  ــ ا�ــ� �

�����؛   ����� را   ���� �ــ�وه 
��ام  ا����� �ــ��ــ�ی  �ــ� از 

ــ�ان  ــ�ـ �ـــ� �ـــ�ـــ�ان و د�ـ
و �ــ�ــ�  ورز�ــــــ�ــــــ�ر 

���و��ان ������ 
�ــ�ــ� �ــ��ــ�ــ� ا�ــ� 

��زار ���ره ا��. 

   یک میانبر

ــ�ی آ��������� �ــ� ��  ــ �ــ�ــ�ــ� �ــ�ی �ـــ�ص و ورق �
����� ای و در �� ����� �� ���� د�� د��، ��د 
��ار   ����� ��� را  ����� ��ن   ��  ���� ��  ����� را 
د���. ���� �� و ورق ���� �� ���� ���م آور ����ری 
و ��گ ا�� ����� ��ه ای ز�� ���� ���� ���� �� و 
ورق ��ی آ��������� �� ��ل ��ی ���� �� ر��� �� 

���ی ��ن ����ا���. �� رو�� ز���� �
ا���� ��ای ��ن ������. ز���� ����  ��ا�� �� 
ا��� �����    �������� روز�ـــ�ی  ا�ــ�  و ������� 
 ���  ���� و   ����� �ــ�ــ�و�ــ�ان  از  را  �����ه ر��� 
ــ�ن روی ��د��� را �� ��د  ز��� وز�ـــ� زدن و دو�
راه ������ی و�ــ�د دارد؛ ��ص ��ی  �� د�� �ــ�ن 
ــ�ی.  �ــ��ــ�ــ� ا�ـــ� راه �ــ�ــ��ــ�ــ� ا���  ــ ��ـ
ــ�ــ�،  ــ�ی �ــ� ــ�ری �ــ ــ�ــ ــ ــ� ــ �ــ�ــ�ــ�ــ� �ــــ� �
��داب  �����ری در  ���ر��ن و ��� 

ا����د ا��. 

   لاغری به قیمت اختلال روان

 ،�� �ــ�ــ��ــ���ــ�، �ــ��ــ���ــ�، �ــ��ــ��ــ�ــ�، ز���
ــ� و  �ــ� ا�ــ� درا� ������ ��ــ�، آ���ا �������، ا
ــ�م �ـــ�ی �ــ�ــ�ری  �ــ�ــ�ــ� ا�ــ�ــ�ــ� �ـ
������ا�� �� در دل ��د 
آ�������، ������ا��� و 
ا��ر�� دار�� و �� ا����د 
ــ�ی  ــ ــ�ار�ـ ــ ــ�ـ ــ �ــــــ� �ـ
�ــــــ�ز�ــــــ�ن �ـــــــ�ا و 
�ــــــــــ�ارض  دارو 
�ــ�ــ�ان �ــ��ــ��ــ�ی را 
���ف ����ه  ــ�ای  �ـ

ا���د �� ����.
ــ���ــــ�،  ــ ــ� ــ ــ� ــ � ، ــ� ــ ــ �ـ ــ� ــ ــ ــ�، ر�ـ ــ ــ��ـ ــ ــ�ـ ــ �ـ
ــ�، �ــ�ــ�ــ� ا�ـــ�ـــ�ـــ�، ���  ــ ــ�درا�ـ ــ ــ� ا�ـ ــ � ا
ــ��ی آدی  ــ ــ�� ــ�، �ــ ــ� ��ـ ــ��ـ �ـــ�ـــ�، �ــ��ــ�ا�ــ�ــ�ــ�، �ـ
ــ�ی ��ــ�ی  ــ ــ �ــ��ــ��ــ�ــ�ــ�ل ا������� دارو� و  �ــ�ــ� 
ــ��ـــ� �ـــ� در  ــ�دان �ـ ــ�ـ ــ�ده �ـــ� روا�ـ ــ ــ�اره ای آ�ـ ــ ــ�� ــ �
ــ�ـــ��ت روا�ـــ� �ــ�ــ��ــ� �ــ�ــ�ف �ــ�ــ�ــ�ه را �ـــ� ا�ـ

در��� ����. 
ــ�ن �ـــ�ا و دارو  ــ�ز� �ــ��ــ� �ــ�ــ� ا�ــ��ــ�ــ� � ا

ا�� دارو�� �� �� ���� ����� و ��ون ��ارض ����� 
را  �ـــ�ارش ���ف ������ن  و  روان  �ــ� �ــ�د ���� 
داروی  �ــ�  �ــ�ــ�ه  ������ا���،  ا�ـــ�.  ر�ــ�ــ�   �����
ا����ص  ��د   �� را  ��اوا��  ������ت   �� آ������� 
و  ا�ــ�ــ�اب، �����  از �ـــ�درد،  ������ت  در  داده 
���ر���� �� ا�� دارو �� ��ر �ــ� آورد ���ی ���� 
�� در ������ت ز����ل ��� از ��ار�� ����ن د�� 
�ــ��ــ�� ���ر و �ــ�ب، ا�ــ�ــ�ل، دل درد، ا�ــ�ــ�اب، 
������ و ��را��� ��ی روده ای �� ���� ���� و 

ا���ل در ����� ���� �� ���ن ��� آ��. 

   بُکش، خوش تیپم کن! 

��ص �� و دارو��ی ���ی؛ دارو���� �� در ������ت از 
آ��� ��� ���ان ����ه ��م �� ���� ا�� ��� ��� ���� 
ا�� ����ه �� �� �� �� ��ن ��ن �� آورد. ��ص ���� 
�� �� ���� ��دن ��ن ��� را ��� �� ���، ��و�� �� 
��ا������. ��ص ���� �� ���� �� ��د �� در 

���ه ��ن ا���س ���� ��دن ����. 
�ــ��ــ�ل �ــ�ی ���� ����و�� را �ــ�ای  �ــ�  دارو�ــ��ــ� 
ــ�  ــ�ده ا� ــ� در�ــــــ�ره اش ����� � ــ� ��ـــ�ی � ــ�ن � ــ� ر�
ا��  �ــ�ــ� �ــ�ده  وا����  �ــ� د�ــ�.  �ـــ�ار   ����� ���
�� در ����� ������� �����  دارو�ــ� ا�� ا�� 

ا���د �� ��� و ��ا������. 
��� از وا���� ��ی ��� ا�� دارو�� �� ا�� ا�� �� 
���� ��ن ���  ا�� ��ص �� را ���� ����� ���ف 
�ــ�ــ�ف �ــ�ــ�وی ا�ــ� �ــ� �ــ��ر�ــ�ــ� ا���� و ����� 

دو��ره وز�� �� از د�� داده ا��. 
در ���� از ����� ����� ا�� دارو�� اد��ی ا��� �� 
 ����� ����� ��دن ��ن ا��؛ دارو��ی ��در�� 
�� ����� ���� وزن ��� را ���� �� د�� ا�� ���� 
�ــ� �ــ�و�ــ�ر�ــ�ی ا�ــ� ��ص ��  ���� ���� ا�ــ� ا�ــ� 
���� ���ده  ���ف ��ن �� �� ���ان ر��� ��� 

را رو�� رو ��ا�� ��د؛ ر���� �� ���� ��ن را ��ف 
��ار داده ا��.

   معامله دوسر زیان 

���ف ���  دارو�� �� ��ر ����، �����ا�� ���� ا�� 
�� ���ف ��د��ا�� دارو�ــ�ی ���ی  ���ار را داد 
���وی ا�� �� �� ر��� �ــ�رگ. دروا�ــ� دارو�ــ�ی 
��ــ�ی �����ات ���� و ����� �� ��� و روان ��� 
��ا�� دا�ــ�؛ ���� �ــ�ن، �ــ�وز ����ت ����، 
����ت ��ار��، ���� ��ب و������ �� و ��ز��� 
���� وزن از د�� داده، ��ار��  ا�� �� �� �� ا��وز 
���� �� ��ور ���� ��� ا�� ��ارض  �� ا���ت ر���ه، ا

در ���ل وز�� �� از د�� �� د���، ����� ا��!

  بازگشت چاقی 

�ــ�ــ��ــ� و رژ�ــ� در�ــ��ــ�  از ������ن  ــ�ور ���  �ـ �ــ� 
�����ات ���ف ا�ــ� ��ص �� ����� �ــ�ده و ���� 
ا�ـــ� �ــ�ــ� از �ـــ�ت �ــ��ــ��ــ� �ــ��ــ� �ــ�ز�ــ�ــ� وزن 

ازد�� ر��� �����. 
���وی  راه ��ــ�ی   ������ ، ا��� �����ر ا����د   ��
ــ� �ــ�ا�ــ� ا�ــ��ــ� ا�ــ� �ــ� �ــ�دت �ــ�ی ��  از �ــ� رژ�
��ا�� ��� را ����� د��. �����ر �� ا�� ��ور ا�� �� 
���� ا���ری  ��ص ��ی ���ی �� ��رت ���ارادی و 
ا����ی ��د را ���� �� د�� �� ���ی ��ب ���� �� 
را �� ��ن �� ���د �� �� ��� ���ف ا�� ��� در ��ن 

ا���م ��� ��د و ا����ی ����� ��د ��ز�� ��دد. 
او ادا�ـــ� �ــ� د�ــ�: «�ــ� رژ�ــ� �ــ�ا�ــ� ���� ���� 
�� ��د ��� �ــ�دات ��� را ���ر ���ار�� و در�ــ� و 
�� ا��ازه ��ا ���ف ����. رژ�� ��ا�� ���� �� ��ا�� 
�� ��� ��� ��� �� در ز��ن ���� و �� ا��ازه �زم 
وزن �� ����، ��ص ��ی ���ی ��وه �� �����ات ���� 
�� �� ��ن ��� �� ��ارد ���� ا�� ������� ��� از 

��� ���ف ��� را د��ر ���� ��ی �����ی ���.»
 �ــ� ا�ــ�ــ�ــ�د ا�ـــ� ����� �ــ�ــ��ــ� و رژ�ــ� در�ــ��ــ�، 
��ردن �� ��ص ��� ��ا�� درون و ا���ر ��� را ����� 
 ��� ���� �� اراده درو�ــ� و ��  د��، �����ا�� ��� 
���� د��� و از  ــ�ن را  �ــ� ����� ����� وزن �ـ

ا��ام ������ن ��ت �����.

���ی �� ���ی  ا����ت �وا�� و ��ار��
�� ��� دارو��ی ���ی و ��ارض ����ش آن ���� ����� را ����� ر��� ا��


