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سبک زندگی

��ول ��دی

ا��ــ�: ۱) و�ــ��� ای �ــ�ای �ــ��� ز�ــ�ن- 
��ــ� ���ــ�۲) ��ــ�د- ����ــ� در ���ــ��� 
��ه ��ی ������- را�ــ�۳) در��� ز���� 
از ��زدا�ــ��ن- �ــ���- ���ــ� �ــ����ی۴) 
��زه �ــ�����- ��ن ��د�ــ�ه در آ�����- 
�������ــ�ن- در�ــ�۵) �ــ�ل ر�ــ�- ذرات 
ر�� ��ــ��� د���ه ���- ا�ــ�ره �� دور۶) 
�����ــ� ورز�ــ�- �����ــ�- آ���ــ� �ــ�ف 
ا����ی ������۷) ����ن- ���ــ�ن ���رت آزاد 
آ�����ی �ــ����- وا�ــ� ��ل ا�����ــ�۸) 
���ــ�۹)  �����ــ�  ����ــ�-  ������ــ�- 
دو�� دا�ــ���- ��ــ�� ژا��ــ�- �ــ��� 
�����۱۰) ��ه آ������� ا������- �����رش- 
�����ــ�ه۱۱) ز�ــ�ن ����ــ�- دروازه �ــ�ن- 
ا�����م۱۲) ���� �ــ�م- ���� �� ��� 
����ه �ــ�ه- ژرف ا����ــ�- �ــ�ای �ــ�ره 
�ــ�ن ����۱۳) �ــ�دک- وا�ــ�ی �����- 
��ــ� ��د�ــ�د �ــ�م و ا�ــ�اب۱۴) ���و�ــ� 
- �ــ���ز ��ــ�وی در���ــ�-  ����ــ� �� �ــ�
�ــ�ال۱۵) آ�ــ��- ر���ــ� ���ــ�� ���ــ�د 

دو�� آ��دی.
���دی:  ۱) ���وم و ������- ���� ��دن- 
ا�� ��� و ����۲) ���� ������ و د��� 
��ــ�و ��و��- ��م �������ن۳) ��ادر ��ر- 
��ی- ��� و آرزو۴) �ــ��ع- ��ــ����ن در 
���ی ��ــ�زی- ���ــ�� ��ا��۵) �ــ�� 
��ور����- ���ــ��� ���ــ� و آ��ــ��- ��ر�� 
��ــ� �ــ�ده۶) ��� ��ر�ــ� �ــ�اص �ــ�ده و 
ا��ژی- �����ر- وا��۷) ���� ��ر- ��ر �ــ�� 
ا�����ــ�- �ــ���ران۸) د���ــ� �ــ�- از روی 
�� ا����- �ــ�س۹) �ــ�ق را از ���� �� د��� 
�� ر����- ز��ن ��- ا�ــ� �����ی۱۰) ����� 
د�ــ��- ����ــ�� و�ــ�- ز�ــ� ����ــ�۱۱) 

��ا�� �ــ�ی   - �ــ�ش آواز ���ــ�ه ای 
���ــ���- را�ــ�۱۲) ��ــ� و����م- ��ــ�ب 
- ��������ــ�ه۱۳) آ�ــ����- �ــ��  و �ــ��ر
����� راد����- �� ر��� در �������۱۴) 
�ــ����  ����ــ�  ����ــ�-  ��د����ــ� 
��ــ��د ده ���ــ�۱۵) دارای ��ــ�م و �����

 ��� ����- در ��و.

 ��ول و��ه
ا��ــ�: ۱) ر���ــ� از ���ــ� ��رک، ����ــ��ه 
آ�������- ����ل ���������۲) �� ��- دا�� 
�ــ��ازی- ���ــ� دا�ــ��۳) ر�ــ� �����ت 

آدم ��ــ�۴)   - ���ــ��ر ���� ا��ــ�س- 
از ���ــ�ات- را��ــ� ��ــ� و �����ــ� ��ــ�ن 
دو���- ا��ازه ��ا- ����� ���ر ����۵) 
��ه  ����ــ�ن-  �ــ�روش-  زاد��ه  ���ــ� 
��د����۶) ���ی �� ������ت ���� ای- 
���� �ــ�ی �ــ�ب- ���� ����ه۷) ��ا�ــ� 
�ــ���اری ��ــ�- و�ــ�- �ــ��ره �ــ���۸) 
ورزش آ�ــ�- از و�ــ��� ورزش رز��- ��رت 
����۹) �ــ�ی �ــ�ش- در����ه- ا�ــ���ان 
آ��ــ��- ���ــ� و  �ــ�۱۰) ���ــ���  ���ــ�� 
��ا��ــ�د- روا�� ���ــ�ه۱۱) ���ــ� ای در 
- �ــ���ت ����ــ��ن- �ــ�وه  د�ــ���ه �ــ�ر

ا���ن ��۱۲) دا�� ����- ���� ا��ق ����- 
���ر �� ��- ���ار ����۱۳) ��ار��ه- ��اوان- 
��زی در ا���ــ��  ����ــ�-  �ــ���ش۱۴) 
ز��ــ�- ���ــ� ����ــ�۱۵) ����ــ�- دا�ــ� 
�����ــ� و ���ــ� ����ــ� از و���ــ� در���� و 

رود���� ��.
���دی:   ۱) د����ه آرد ��دن ��ت- ��� 
 � - ����ــ�۲) �� �ــ� و �ــ� ����ــ� �ــ��ار
�ــ�ن ���ی از �ــ�ن- ��ز�� ��دن �ــ��� 
از د���ی۳) ��او��ن- ���ــ�� ای ��ــ��ر 
����- �ــ�م۴) ���ــ���-  �ــ���� ر�ــ� ��
از ���ــ���ت �ــ��ی- دا�ــ�۵) در�ــ� 
����- �ــ�� ��ازو- ����� �ــ���� ر�ــ�ل 
�����  ��ر۶) ���� ���ا- ��اداری- از ��وف 
آ�ــ������۷) ��ــ� ��ــ�ی- ز���ــ��اری- 
����۸) �ــ�ل ��ه  �����- �ــ�ح ��ــ��ر 
��ب و���- ��ا���د۹) ����- �� ����- 
���ار ����۱۰) ����د�ــ���ه- ��ای �ــ��� 
�����- د�ــ���� ز���ــ�۱۱) �ــ����� ��ا- 
�� �ــ�� ����ــ�- آ�ــ�ی ���� ا���ــ�۱۲) 
����ــ�- �����ــ�- ����ــ� ر��ــ�۱۳)  ��ا
�ــ�  ���ــ�ش-  و  ��ــ�ت  ا������ــ���- 
��ــ��ر۱۴) ر�ــ�ن �����ــ� �ــ�زه �ــ�، �ــ��� 
و ����ــ��ه ا�ــ�������- ����ــ��ه ��ــ�ب 
ک ��ی �ــ�م ���ــ�۱۵) �����ــ���� ای  ��
- ��ان �ــ�م �ــ� �ــ�د- دارای  از ���ــ���

���� �����دی.

 �� ���ل ��دی      ۶۶۹۲ �� ���ل  ���ه       ۶۶۹۲

���ل    ۶۶۹۳
طراح: بیژن گورانی

کارگاه زندگی 

���ره ۶۷۳۶ ۱۹ ��ورد�� ۱۴۰۳ ���ــ���

آ�� ���� را ���� �ر �����
 �ـــ��ـــ�اری �ــ�ــ� و �ــ�ــ� �ــ�ــ�ن آ�ــ�ــ��ــ�ن و دو�ــ�ــ�ن �ــ�ــ� از 
����� ��ی د�� ا��. ��دی �� �� د���ی ����� دا��� 
و ��� ���� ����� ���ی در��� و ا���ر ا���اب ���� ای دارد 
�����ن و ا����م ���ی  ����ن ���� ��ای  و ��ام در ��ل 
 �� ����� از او�� �� آن �� ا���س دارد در ��ا��� �� او �� 
ــ�ر ����� و  ���� ای �ــ�ا�ــ� ���� و ا�ــ� ا�ــ� �ــ�د را د�

����د�� ��� �� ���. 
�ــ� ������   ��� �ــ� ���  �ـــ�ورت دو  ��� ا����ل دارد   ����
���� ��آرا�� ا��ا���ن ��د. �� ����� د��� ������� ���� 
ا�� ا��اد �� ��ی آن �� �� �����ه �� د��ا�� دا�� ز��� و از 
�� ��ه، ��ه ���ز�� و ��� ��ی ��ن و ����� ا��اد ���� 
���� و د���ری را ����ش  ���� ���� ���� �� آ��   ���

��ده و آ��� ����ار ���� و از ا�� آن �� ��د �����.        
ا����� ��ی  و  ا���ر   ،�����  �� �����ت ��  در  ا�ــ�   ����
������ ا���ام ���ار�� و در ��رد ������ت ���� ���� 
�� �� د����  ���� �� ���� ����� ����� د���ان �����. ا
�� در ��� و�� ���ات ����� و ����ز��را�� و��د دارد ��� 
را �� ��� ���� ���ات ����ک ��ق د��� و زورآز���� �� 

راه ����از�� و ����ل �� �� �����. 
�� در ����� ����� ���� �� ��� ��� �������دن، ���  ا
و ���� زدن دارد �� او ������ �� ��� ����� و �� ��� ���� 

����� را ��� �� ��� ����. 
د��� ����� و ���� ���� �� در ���� ��ا�� و ����� ���� 
�� ��د ����� او��ت �� د��� ر���ر ��در�� ��د��ن ا�� 
 ���� �ــ� �ــ��ــ� �ــ� �ــ�د �ــ�د در �ــ��ــ� ��� از �ــ�د وا

���ن د��.

�����

�� در ز�ــ�ن ��ز������ ��ن  ����ری از ا�ــ�اد �� ا�ــ� �ــ�ور�ــ� 
�� ��ا��� ��ر��ی ������ را ا���م د��� ا�� ����� ا�� ا�� 
�� ��� از ا�� دوران آ��د�� و ������ ر��ی �زم را ��ا���  �� ا
ا����   .�� ��ا���  ��ا��  ����� آوری  دوره   ��  ����  ،�����
�� ���� ا�ــ� در ا�ــ� ��� ����  ا�����ت ��� ����   �����
���ه �� ر� د��. �� ا�� ��ل ���ر آ��ن �� ا�� دوره از ز���� 
�ــ� ��ا��  از ا����  ــ�،  �ــ� ��ت ��� ���� روز�ـ آن  و ����� 

����ردار ا��. آ��ز ا�� دوره ���� �� ��� ا���د�� ���اه ���� 
������ ��ای ����� �� ��ل �� در ��ر و ��ش ��د�� و ��� د��� 
������ ��ی ��ن ���� ��ه ا��. �����ه ��ه  �� ا��اد ��� 
از ��ز������ ����� �����ی �� �� ����� �� دو���ن و ا��ام 
دار�� و ا�� ��ر �� آ��� رو��� �� د��. ��ز������ن ��� ��ا��� 
��دن ��ار��، �����ا�� ��ای  ���� ��ای ورزش  �� و��   ������
��� ����� ��ن ���� ���� �� ورزش �ـــ�ی ����� روزا�ــ� 

ــ�  �ــ�ر و ������ ��ی روزا� �ــ� ����ل  �ــ�ــ�داز�ــ�. ���� ز�ــ��ــ� 
��د��، ���� ���� �� ��د�� �� ��ای ا���ی ����اده ��د ز��ن 
���ار��. دوره ��ز������ ������ ز��ن ��ای روا�� ����اد�� 
ــ�دی ���� از  ــ�. ز�ــ��ــ� �ــ� � ــ�ای �ــ�ه و ����� ا� � ������
�� ���� ��ای ����  ����ات و ������ت ��� و ������ ا�� 
آ��ز��ه و ���� ����. ����� �� ����� از ����ات در ا�� دوره 

�� ���� ���� دار��، ��ری ������ر و ����م ����ه ا��. 

����� از 
د�ران ��ز������ 
��ت �����؟

 ��  ����� ز�ــ�ن �ــ�ی  در 

وه ����� ��

����ه �������

ــ� ا�ــ�ــ�ــ��ــ�،  د�ـــ�ـــ��ـــ� �ـ
ا��  و  ���� ���اه  �ــ��ــ� 
���زی  ���� ��ی   ���
و��د ��ا��، �����ت و 
ــ�د �ـــ�د ا��  ر�ــ� وآ�ــ��ــ� ز�ـ
ــ�وزه �� ���  ا�ـ  ��������
روا�ــ�  ������ژی،  ار�ــ�ــ�ی 
 ���� �� ������ و دو����� ����ر �ــ�رد �� ����� و 
����� و ا��ات  ����اده �� �� ���ص ��� �ــ�ان �ــ�ار 
���� آن �ــ� �ــ� و�ــ�� در ����� ا�ـــ�وز �ــ� ا���س 
�� ��د. ��آرا��، ا���س، ا���اب، در ��د ��ور���، 
���� ��زی، ����، ���دت، ��ت ��� و ا����د�� ��� 
����� و �� ����ا�� ��دن از���� �����ات ������ب ��� 

روا�� ����اد�� و ا������ ا��. 
ــ�م د�ــ�ــ� ���� �ــ��ــ��ــ�ــ�، روان �ـــ�ـــ�س  ــ� ا�� ــ� �
������ در �ــ�ــ� و�ــ� �ــ� �ــ�م �ــ� �ــ� �ــ��ــ�: �ــ�ــ�ــ�ری از 
�ــ��ــ�اده �ــ� ��� در ا�ــ�م ��� �� د�ــ�ار �� �ــ� رو�ــ� و 
ا�� ���� ار�����ت را �� ���� �� ��ر ���� �� ����، 
در��ر�� �� د��ار ����� ا��ام و �����ن دور و ��د�� 
و ا���د روا�� دو����� و �������� �� ������ �� و ��ش 
��ای ر�� ����ت و �����ری آ��� از���� ����� ���� 
ا�� �� در روا��ت و ا��د�� ����ر از آن ��د ��ه و ���� 

در روز��ی ��دی ��ل �� ا�� ار�����ت ����ار ��د. 

    طول عمر، پاداش معاشرت

از ��� د��� ا��ا�� ��� �� �ــ�داش از ��ی ��او�� 
�� ��� ا�� �� ����ر �����ت ����ه ���� و ���ا�� �� 
د���ان روا�� ���� ����ار ��� و ا�� از ��� روان �����، 
ر�� وآ�� و ������ �� د���ان ���� ���ز �� در���� 
�� ���� ����ف ��ن ���� �� ���  ���� ا�ــ� 
ورز��ن �� د���ی ��ه و ا���ن ��ون  ر��ی ��ی ����� 
�ــ��ــ� ا�ــ�ــ�س و �����  را �ــ�ا�ــ� �� ��� و �ــ��ــ� 
������ت ���� ����� �� ��د. ���ت، ا��وا و ����ار 
���دن ار���ط �� د���ان �� در ��د ��ور��� و ا���اب 
����� �� ��د و ���� ا�� �� ���ه ���ی از ���رت ��ی 
���� �� ���دل ا���ر ��دا��� ��د و ��د را ����� ����. 
�� ����� ا�ــ� روان �ــ�ــ�س ��� �� ازد���ر����ن �� 

�� ��ان را��� ����ار ��د و �� آرا�� ر���. �� ���� �� 
�� ����اده �� �� د�ــ�ار از د�ــ�ه ر����ن ��ن �� رو�� 
�� �ــ�ای �ــ�ن ���� �� ���ه ای ���ات �� ���� �� ��آن 
�� ��ا��� و ��� ����ت �� ����، ���� ����دی 
و ����اری ���� را��� �� از د��� ر��� ��ه و ا��ات آن ��� 

آرا�� ��ز����ه �� ��د. 

    تعادل در خودابرازی

���� ���� ����اده �� �� ���� ���ز �� ا��از ��د دار��، 
���� در �� و�� و ������ �� در �� ����� از ���ل 
و ر�� �� ����� ��� دار�� ��د را ���ن د���. د��� 

������� �� ����: ����� �� ���ز �� ا��از ��د 
دار�ـــــ� �ــ�ــ�ــ� �ــ� �ــ�ا�ــ�ــ� 
ــ�دی ��  �ــ�ــ� از ا�ــ�ــ�ــ�زات �ـ

����اد�� ��� �����ت، �����ه ا������، ��رت 
���� �� ������ ��ز��ان ��ن را �� ر� د���ان ����� 
ــ�د را از  ــ�؛ ���� � ــ �ــ� �ــ��ــ� �ــ�ت �ــ�ــ� ������ دار�
درون ��ارز��ه �� ���ر�� و �� ���� �� �������ن 
دار�� و �� ��ا��� �� ��� ا����زا��، ��د را ������ 
و ������ �� از ������ ���ه د���. ���� ا�ــ�ادی 
�� ���� در ��� ��ی ������ و دو����� �� ��ا��� 
�� ��ی �ــ�د �� �ــ�ود ز�ــ�دی ا�ــ� ���ز را  �� ا�ــ�از و��
ــ�، در  �ــ� �ــ�ــ�دل ������� و ��� �ــ� ا����ار در روا�ـ
������ ��ی ا������، ا����اد�� و ��ا����ی ��ی 
ــ�ده و از ���� از  � ����� و ������ ���� را ���ا 

�ــ�ه ���� و  ���ط ��� ��د آ

�� ا��ح و ����� ��د ���داز��. در����� �����ت 
�� ��ا�� ���� ��د������ ��د را ��ا����د.

ــ� در �ــ��ــ�ن  ــ�اده � ــ�� �ــ� ���� ا�ـــ� روان �ـــ�ـــ�س، �
ار�����ت �� ��ا��� ��ز ����رد �� ا��ا���ن و ������ 
، ����� و ������ت د���ان را �����ز�� و  ���� ا���ر
در����� ا����د�� ��� و ������ ا������ ���� 
را ا���ار ��ز��. �� ز����  �� ا�ــ�اد از ����� و��دی 
��د �� ا��ع ����� و �� ر�� و ر��زات ����� ا��اد 
����� آ��� ������ ��ت ��� و ا����د�� ��� ���� 
ــ�. �� �ز�ــ� آن ����� ���رت ��ی  ���ا��� دا�
در  ا����ار  ���رت آ��زی  ��� ���ز  و  ا��  ار����� 

����اری روا�� ا������ و ������ ا��.
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�� ��� از او ���ت دا��� و او را  �� ���� و ��� �� ��� 
���� ��ا��� ا�� و ����� در ا�� ا���اب �� �� �� ��د 
�� او ���� �� �� ��ا��� ��� و ���� د�� و���� ��م ���؛ 
�� ��د از ���� ��ه ���� ����اد�� و روا�� ا������  ا�� ا
���� ����ردار ���� در ��ا��� �� ��ادث و ����ت 
��� ز���� ��د را ��� ��زد و ا���س ������، ��س و 
�� ����� او را از ��ی در���ورده و در ��� ���� ����� �� 
��د را ��ر���� و ������ا�� �� ���� و آ����� �� ����� 
�� ��د ��رد ���� و ا���ل ا��اد ����اده و ����� ا��. 

در ����� �����ت
��ا آد���اد ���ز �� �����ت دارد؟ 

������ در �ــ�ــ� و�ــ� �ــ� �ــ�م �ــ� �ــ� �ــ��ــ�: �ــ�ــ�ــ�ری از 
�ــ��ــ�اده �ــ� ��� در ا�ــ�م ��� �� د�ــ�ار �� �ــ� رو�ــ� و 
ا�� ���� ار�����ت را �� ���� �� ��ر ���� �� ����، 
در��ر�� �� د��ار ����� ا��ام و �����ن دور و ��د�� 
و ا���د روا�� دو����� و �������� �� ������ �� و ��ش 
��ای ر�� ����ت و �����ری آ��� از���� ����� ���� 
ا�� �� در روا��ت و ا��د�� ����ر از آن ��د ��ه و ���� 

در روز��ی ��دی ��ل �� ا�� ار�����ت ����ار ��د. 

از ��� د��� ا��ا�� ��� �� �ــ�داش از ��ی ��او�� 
�� ��� ا�� �� ����ر �����ت ����ه ���� و ���ا�� �� 
د���ان روا�� ���� ����ار ��� و ا�� از ��� روان �����، 
ر�� وآ�� و ������ �� د���ان ���� ���ز �� در���� 
�� ���� ����ف ��ن ���� �� ���  ���� ا�ــ� 
ورز��ن �� د���ی ��ه و ا���ن ��ون  ر��ی ��ی ����� 
�ــ��ــ� ا�ــ�ــ�س و �����  را �ــ�ا�ــ� �� ��� و �ــ��ــ� 
������ت ���� ����� �� ��د. ���ت، ا��وا و ����ار 
���دن ار���ط �� د���ان �� در ��د ��ور��� و ا���اب 
����� �� ��د و ���� ا�� �� ���ه ���ی از ���رت ��ی 
���� �� ���دل ا���ر ��دا��� ��د و ��د را ����� ����. 
�� ����� ا�ــ� روان �ــ�ــ�س ��� �� ازد���ر����ن �� 

و ر�� �� ����� ��� دار�� ��د را ���ن د���. د��� 
������� �� ����: ����� �� ���ز �� ا��از ��د 

دار�ـــــ� �ــ�ــ�ــ� �ــ� �ــ�ا�ــ�ــ� 
ــ�دی ��  �ــ�ــ� از ا�ــ�ــ�ــ�زات �ـ

ــ�ده و از ���� از  � ����� و ������ ���� را ���ا 
�ــ�ه ���� و  ���ط ��� ��د آ

در  ا����ار  ���رت آ��زی  ��� ���ز  و  ا��  ار����� 
����اری روا�� ا������ و ������ ا��.
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������ �� ��ا�� ���ی  و  �������ی ����اد��   ���
ا���س ��د��ن، ������ و �� ����� را ����د. د��� 
�ــ� از ����� �ــ��ــ�اده و   ���  ������� ����� ا�ــ� 
را �� ����ا��  ا����ع ����ردار ����� ���اره ���� 
�� ��� از او ���ت دا��� و او را  �� ���� و ��� �� ��� 
���� ��ا��� ا�� و ����� در ا�� ا���اب �� �� �� ��د 
�� او ���� �� �� ��ا��� ��� و ���� د�� و���� ��م ���؛ 
�� ��د از ���� ��ه ���� ����اد�� و روا�� ا������  ا�� ا
���� ����ردار ���� در ��ا��� �� ��ادث و ����ت 
��� ز���� ��د را ��� ��زد و ا���س ������، ��س و 
�� ����� او را از ��ی در���ورده و در ��� ���� ����� �� 
��د را ��ر���� و ������ا�� �� ���� و آ����� �� ����� 
�� ��د ��رد ���� و ا���ل ا��اد ����اده و ����� ا��. 

�����ت
�� دو�� �� �����؟ 

د��� ������� در ���� �� ا�� ���� �� ��ا 
�����ت �ــ� دو�ـــ� و آ�ــ�ــ� را�ــ� �ــ� از ����� 
ــ�ام �ــ�ــ�ز ��  ــ ا�ـــ�، �ــ� �ــ��ــ�: �ــ�ــ��ــ�ت �ــ� ا�
�ــ�ا�ــ�ت �ــ� �ــ�ی �ــ�ا�ــ� دارد. �ــ� �ــ�ر�ــ�ــ�ل 
���� �� راز �� �� ���� ����اد�� �� ��� از 
ا��ام ���� ا����ل آن �� ���� �����و��ان 
�ــ� �ــ�د و ���� ا�ــ� ������ �ــ��ــ�اد�ــ� 
�ــ�د را �� ��� ا�ـــ�ازد ا�ــ� دو�ــ� را �� ��ا��� 
��ا��س ������ت ����، ������ ا������، 
������ و د��� ���� ا����ب ����. �� را��� 
�� ��ا��� ا��ار و ر���ی �� ا���ر��ن را ���� 
ــ�ده �ــ� او �ــ�ــ��ــ�ــ� و از �ــ�ــ�ات و �ــ�ــ�رت  ــ �
�ــ� �ــ��ــ��ــ� اش ا�ــ�ــ�ــ�ده �ـــ�ده و �ــ� آرا�ـــ� 
 �� از ��� ����  ا�ــ� ����� ���� �ــ�   .�����
�� ��ا���  �ــ�ا��ــ�   ����� �ــ�  �ــ�  ا������ 
�� را��� دو�� را ���ر ���ا��� ا�� �� ا�ــ�ام و 
����� �� ا�� �� ��� ��ا��� را�� و �� ���ا�� 

ار���ط ����ار ����.

��ش

��� ���رت ��ی ا������ در ����� ���رت ��ی ��� ��دی


