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کارگاه زندگی

۱۲L I F E S T Y L E

سبک زندگی

��ول ��دی
۱) ���� ر�ــ�- ��ل ����دش-  ا���:
������ــ� ۲) در���� ای ��رگ در ��ق 
�ــ� از  در�ــ�ی �ــ�ر- ���ــ�- ���ــ�اری 
� و ���ــ� ���ــ�  �ــ�د �ــ� آ�ــ�ن �ــ�ر
آ��ه ا�ــ� ۳) ���� ��� ا��ار ��ــ��ر 
����ــ�ر- ����ــ���� در ا�ــ��ن ��و�� 
۴) ��ــ�ی در��ــ�ن- �� �ــ�ن- ��گ 
۵) ��ــ� از - آزاد�ــ�- ���ــ�ل- �ــ�زه 
��ــ�  آ���ب �ــ�ه-  ��ــ�م   (۶ ���ــ� 
�������ــ� در ار�ــ�- ���ــ����� ۷) 
����ــ� �ــ��ار- �ــ��ی در ��ز�ــ��ن 
۸) ���ــ�- ��� ا��ــ� - ��ا����ــ� 
�ــ�ای  ���� آ��ــ�  ���ا�ــ�   (۹
�ــ� و  ��در�ــ�رگ- ا���ر���ــ�ه ۱۰) ��
وا�ــ� در دوره ������ــ�- ���ــ�� 
�ــ� اول ���- ���ــ��� ۱۱) ���� 
����ــ�  ��ــ�  �ــ�ف  ���ــ�-  زرد- 
� ا�����ــ� ۱۲)  �ــ�������- ��� �ــ�
��ــ� �ــ���- ���ــ� د���ا�ــ�- ��ــ� 
۱۳) ���ــ�ه ای و��ــ�- ز�ــ�ن �ــ�دم 
ا�ــ��ا��� ۱۴) زره ��ــ��وران ���ــ�- 
��ر�� رو����ــ�- ���ــ� ۱۵) ����ط �� 
����ــ�- ���� ��ر�� ����- ���� 

������ب.

��ــ�دی:  ۱) ���� �ــ�م- �����ــ�- راه 
�ــ�- د���ــ� �ــ�ن-  �����ــ�! ۲) ���ــ� ا
����- د���ی  ���� ���� ار��� ۳) ��
�� �� �� ازدواج ر���ه ا��- ���ی در 
ا�ــ��ن   ����ن ۴) ا��ره �� دا�ــ��ن �� آ�� و 
���ــ� در �ــ��- از ��ان ���ــ� ���� ��ی 
ا��ان- ���ری در ��ا��� ۵) او��� ������ 
ا���ا��ری ������- ��� ۶) ���� ��دن- 

�ــ�� ا�������ــ� �ــ� �ــ� ا�ــ� آ����ــ�ن وزوو 
و�ــ�ان �ــ� ۷) ����ــ� د���ــ�- ��ــ�ول- 
��ــ����� ۸) �ــ�م ا���ــ� ���ــ�  �ــ�ارش- 
�ــ��ی در ����ــ��ن ���ــ�ن- ���ــ� 
���ــ�ن ۹) �����ــ��ن- ���ــ�ه ����ــ� 
��ل ��ــ�س- �ــ� دور از ��ــ���� وا����ل 
۱۰) �� ���- ��ــ��م ورود �ــ� ���� ���� 
�� ��د ۱۱) ���دل ��ر�� ��ا���- ا�� 
��و ۱۲) رود �����رگ- ���ا- �� وزن ۱۳) 
������- �������- ��س آ���� ۱۴) ��� 
����� ��� ����دا- آرزوی ��رگ- �� د��� 
آوردن ۱۵) �ــ�ی �ــ�ن- ���ا�ــ� ��دن 

���زه �� ��ر���ن- ����ر ����.

 ��ول و��ه

۱) ���ــ� �ــ���� ای در ���ــ�ن  ا��ــ�:
��درو- ���� ��درو ���ر �����ن- ���� 
���� ����� آ������ ��ارون و ����ه ��� 
����ه ا���ر ۲) روزآ��- �� ����- ���ر 
����� ۳) ��د���� ��� ���ن- ����اره 
�������� ۴) ���� ��ق- ���ه ��ش �ــ�ه 
و ���ــ�- د�ــ� ���رده ۵) ��ی ����- 
���ره- ��رش- دو��� ۶) ���� �����- 
���� ����ر ���- ���� ای در آواز ا����� 
۷) ���ــ�ق- ���ــ� ا���ــ�ب ���ــ�� ۸) 
���- ����� ��دن- راوی ���� ��ک 

۹) ���ب ��ــ��ر ا�� ����- ����ه ا��ا�� 
������ن ۱۰) �����ی �ــ��� ای- دا����� 
���ــ�� ��ر���ــ�- ��ــ�ت ۱۱) رودی در 
��ا���- ���� ��������ن رو��� - د�� 
����- ��� ۱۲) ���� و ��ارت- آ���� 
�ــ� ر�ــ�- ���ــ�� ���ــ� ۱۳) از آرا�� �ــ�ی 
اد��- ��ا�����ز ۱۴) آ����ــ�ز ا����ــ� و 
���� �� ��ر ������- �ــ���- آ��د ۱۵) 
�������- ز��ن آ��ز��- ��ل ��ا����ن.

���دی:   ۱) �������ــ� ��� ���ن- آ��� 
�� ��رت ا������ در ا����ر ��ار ���د- 
���ذ �ــ� �� ���ــ�� را���ــ� ای ۲) ���ف 
در ����- ���� آ����ــ�- ��� ۳) ��د 
ا������- �����- ��م ��و ۴) �������� 
در ���ــ��ن و �����ــ��ن- ���ــ� د�ــ�ار- 
ا��ا���ــ� ۵) ���ن ���- ��ــ� ������ ۶) 
�ــ�ارداد ����ــ�- از ���ت ��او�ــ� ۷) از 
ا��ــ�ل ر��ــ�- �ــ��� ��ا��ــ�ی �� �ــ�ی 
ر�ــ�- ���ــ� ا���ــ�ب ���ــ�� ۸) ��ــ� 
ر���- ����ــ��ه ����ی ���ب ����� 
���ن- �ــ�دار ۹) ��ل و ���ه- درو��- 
�ــ� ۱۰) �ــ�� ��ــ� ��ــ�ی- �ــ�ا��ازی  ����
۱۱) �ــ�ر ا��ــ�ب ����ــ� در ارو�ــ�- ���� 
����ــ� ۱۲) �ــ�ا- ����ــ�ر- را�����ــ� 
��دن ۱۳) �����ن- ���ه �����ه ��ن- 
�ــ� ر�ــ� دود ۱۴) از ا�ــ��ب ��ز�ــ�- ���- 
� ا�����ــ� ۱۵) ��ــ� ��ــ��-  ��� �ــ�

رادار- ����.

 �� ���ل ��دی      ۶۲۱۳ �� ���ل  ���ه       ۶۲۱۳

���ل    ۶۲۱۴
��اح: ���ن ��را��

و��� ��ار ا�� در��ره ���ی ���زی 

��و���� ���ی ����ی

������ �����و
���� ����، ��ام روی ��� ��ن 
�ــ� آ���ه ای ا�ــ� �ــ� ��ا�ــ� آ��؛ 
���ن �� �� ��ام از آ���ه ��د��ن و ����ا���� ��ف �� ز��� �� 
در د���ی ���زی ��ق ��ه ا��، آ���ر �� ����  ��ن �� ��ا�� 

د����ش �����ا�� ���ان ������ ��د.
�ــ�  ����ــ� ا�ــ� ��ــ� از ��������ــ� �ــ� د��ــ�ی �ــ�رگ و ا��ا
��ــ�ی ��ــ�زی �ــ� �ــ�دش �ــ� ��ــ�اه دارد، ����ــ�ات ����� 
ا�ــ� �� در ذات، ���ز�� و �ــ�� ز���� �ــ�د��ن، ����ا��ن و 
��� ��ا��ن ا���د �� ���. در ا�� ���، �����ر��ی ����� 
د�ــ�ر ���� ���� ��ی �� �ــ�د و ا�� ��ــ�م را �� ������ 
�� ر���� �� ��� ��� ��ار ���� ��� �ــ��� ����؛ از آ��زش 
و ��ورش �� ��زی ��، از ���� و ����� �� د��، از ��ر و ����ت 
�� ارزش �� و ��ور��. در وا�� �� آن ���ی �� �� آن �� و ��ر دار�� 
د��ر �����ات ا���� �� ��د �� در ���� ������ن �� �� 

و ��ل �� ���ذ ��ا�� ��د. 
در ���� �ــ�ا��� �� ���� ��د؟ �� ��ــ� ���ــ��ه ���ــ� �� 
در ��ل ���ــ�، ���ی ��ــ�زی �ــ� ا����ب ���ــ� ���� �� 
ا���ر ا�� �� �� �� ����� ���ی ����� ��ه ا�� و در ��� 
��دک و ����ان ���د �����ی دارد. �����ا�� ��� ��ا��� ا����ر 
دا��� ����� �� �� ���� ��ا��، ���ود�� �� زور و ا���ر، ا��ات 
آن را �� ����؛ ��ا �� ا�� �����ات آ���ر در ز���� �����ن ر��� 
��ده ا�ــ� �� د��� ��� ��ان ���� ���ــ�وی اش ��. �� ���� 
ا�ــ� �� �� �� از آ��زش �� ��رت ��� ������ ا����ده ���� 
�� ���ا��� ا��اد را �� ���� �ــ�ری ��� از ����ا را�� ���� ����� 
��� و ����� �� ����� ����ا�� و آ��زش ���ی ���زی  �� .����
از دوران ا���ا�� �� ���� ���، ���� و ا���� ���� را���ری ا�� 
�� �� ��ا�� ���� ��د��ن و ����ا��ن در ���� ����� ����؛ 
�� �� در��� ر� ���� �� ��د��ن و ����ا���� �� ا����د  ا����� �� ا
��ه و ���ــ��� رو�� رو �� �ــ��� ��  �� ���، دا�� آ�����، آ
�� دا��� در ��ا�� د��ه �� و ����ه ����ــ�ن ���ر ر���ر ���� �� 
���� ا��� و ��� و��دی �ــ�ن را از د�ــ� ����ــ�. آن و�� 
ا�ــ� �� ��د �����، �ــ� ��دا���� وارد ا�� ��� �� �ــ�د و 

��د و ز ��ن ���� را �� ���� ����� �� د��.

یادداشت

 ا�� ��ب ا���� ����� ��ب �� ���� �� «���� ز���� ��د را �� ���� 
ز���� د���ان �����ــ� ��ــ�». �� ���� د��� ا�ــ� �� روان ����ــ�ن 
�� ����� ����ــ� ��د را ����ــ� روی ��ا�ــ�� �� ��ا�ــ� و �ــ�د را ����� �� 

د���ان ������ ��د.
 ����� ا�� ا�ــ� �� �����ــ� ز���� ��د �� د���ان، ���دت را در �� 
دارد. �� ������ ��دن ا�� �� ا��اد �� ا�� ����� �� ر��� �� از ز���� 
د���اه �ــ�ن، ���ــ�� �� ����� دار��. ���� ���ه �� را ��ــ� و �� ��ی 

��ــ���ه دورد�ــ�  �� �� ���ــ� ای ��د�� �ــ� ������ �ــ�،  ���ــ� ای �� 
ز���� در آن در ����ن ا��.

ا�����ت، ا��وه، ���، ��ا���ی، �� و ������� در ���� ای ��د�� 
و در ���� ����ن دار�� �� ����� را ���� ����� ���� ���� ��د�� ��د. 
 ذ�� را ���� ����� دا�ــ�� �� ��د، ������� ���� �� ر���ر ������ه، 
������ــ� ای �ــ� ����ــ� د���ان �� �ــ�د، دو�ــ��ن �ــ�ب، ���ــ�اده و 
دا�ــ�� �ــ�� �� ��� ���� دا�ــ�� ��ی �� ��د ���ــ�ب �� �ــ���. 

دا��� ���� �� �� ��ان �� ���� آن �����ار 
��د. �� �� ��ا��� ������ ����� روی ���� 

�ــ� ��ــ�ان �� ��ا�ــ� ��ــ�دت و ا��ــ�س 
��ــ�ان را از ��ــ� ��ــ�د و در ��ض ��ش 
��ای ر�ــ��ن �� رو���� و ا�ــ�اف ��رگ 

ز����، ������ را�� ا�� �� �� ��ا�� 
ذ�� را از ������ �� د���ان دور ���.

توقف زندگی در 
مقایسه خود 
با دیگران

خود ایمنی در فضای مجازی

گزارش

 ��� د��� در د�� ا��� 
��ز���� ���ر

���� ���ا��

��د��ن و ����ا��ن �� 
�ـــ�ـــ�ـــ� �ــــ� �ــــ� �ــ��ــ� 
ــ�ن و  ــ ــ�د� ــ�د. �ــــ�� �ــ �ــ��ــ�ــ�ــ� د�ـــــ�ه �ــــ� �ــ
����ا��ن ا��ا�� ����� ��� ����، ���� را �� 
ا�ــ�ــ�اک �ــ�ــ�ار�ــ� �ــ� ا�ــ� �ــ� �ــ�ــ�م �ــ�ی ���� و 
�ــ�ــ��ــ�ی رد و �ـــ�ل �ــ�ــ�ــ�. د�ــ�ــ�ی �ـــ�د�ـــ�ن و 
ــ��ز �ــ� د�ــ�ــ�ی �ــ�ــ��ی �ــ�ه �ــ�رده  �ــ��ــ�ا�ــ�ن، ا�ـ
ا�ـــ�؛ د�ــ�ــ��ــ� �ــ� �ــ� �ــ�ا�ــ� �ــ��ــ� ا������، 
������، ��� و د��� آ��� را ��� ����� ��ار د��. 
��ال ا�� ا�� ����� ا��ا�� �� �� ا��ازه آ��ده 
ا�ــ� �� ���� از �ــ�ر ������ و ����� ��ز��ان 
��د را در ���ی ����ی �� ���ه ����د و از ����� 

�����، ������ و د��� آ��� ������ی ���؟

��ر�����ن، ����� ا��ا�� از  �� ا����د ����ری از 
����� ����ای ����، ����� �� ����� دارد و ��ای 
��ر ��د  ا�� �� از ����� ��� ����� ���� د�� �� 
��اری ��ای ���� �� د��ر  و���� در آ���ه، ا�����ت ��

از �� ������� ����� ��ه روی �� د��. 
 در دو ��ل و ��� ��ه ����� ��و�� ���� �� ��� �� 
��د��ن را  و آ��زش از راه دور ����ری از ����ا��ن و 
���� ������ و ���ی ���زی �����. ���  ��ی 
�� �� و �ــ�ل، ز�ــ�ن ز�ــ�دی را در  ����ری از ا�ــ�اد 
ک ������ ��د  ���ی ���زی �� ��را��� و ��را
 �� را  و ���ن ���� ����  ا�ــ� ��� �� �����  از  را 
���� ���� ��، ���و�� و ا����ت در�ــ� و ��� آن 

���� ��اری �� ����. 

آمارها چه می گوید؟     

���ش ��،   ���� و  دارد   �����  �����  ����  
�� �ــ�د را از د���ان  رو���ت و �� آن ���ی ا�ــ� 
��ا �� ���. ا���د ������، ا������، د��� و ��� 
�� ����� آ��� ����  ��� ا���د ����� آن ����� 
��د�� و ����ا�� ز����  ��� را �� ��زد. دوران 
ا�� �� ���� ا��اد ��� �� ���د. �� ���� د��� 

�� �� او ار��اق �� ���، ا���� دارد. ��را
�� در ��� ���ان و در ����� آ�ــ�ری   در ������ 
۱۵�ــ��ــ� �ــ� ا�ــ�ــ�م �ـــ�ه، �ــ�ــ�ن �ــ� د�ــ� ۲۹/۷، 

۴۳/۳ و ۲۷ در�� �� ����� دارای ���ان ���ر�� 
�����، ���ان ���ر�� ����� و ���ان ���ر�� 
�ــ�� در ���ی �ــ�ــ�زی �����. ���� ��� ا�ــ� در 
���� در  �� �� ازای �� وا�ــ�  ����� ا�ــ� ا�ــ� 
��ت ا����ده ��ر��ان از ا������ ۲۷در�� �� ���ان 

���� د��� و ���� آ��� ا���� �� ��د.
 ا�ــ� ����� ���ن �ــ� د�ــ� ��� �ــ�ت ا����ده 
����س  را���   ���� د���-   ���� و  ا������  از 
�������ی   ��  �� د���ی   ����� در  دارد.  و�ــ�د 
���� ��ا�� و ���ف ��ا�� در ا����ده از ا������ 

و ����� آن �� ���� د��� ��دا��� ��� 
�� �� ا��ا�� ���� ��ا��  آ��ه ا�� 
و ���ف ��ا�� در ا����ده از ا������، 

���ان ���� د��� ���� �� ����.

خلأهای بحرانی     

���ر ا��؛   ��� �� �� ��� آ���ه ��ز 
���� �� �� ا����ده ��� از ا��ازه از ���ی 

ــ� �����  � �ــ�ــ�زی «�ــــ�دی» �ــ� �ــ�زد 
������، ا������، ���   و  ا���� �� ����� 

ا��ا�� ��ارد. ا����� از ��� ������ ����ی، ا���د 
��زه و دا����ه و ���ون ����� ������ ������ 
�ـــ�زه �ـــ�ی ����� �ـــ�ا�ـــ�ان، �ــ�ــ� �ــ��ــ� ���� 
��د��ن  �ــ�ای  ���زی  ���ی   ��  ������  -�����
�� ار���ن �� آورد، ا���د ����� ��� ��� ����. 
ــ� ا�ــ�ــ�د �ـــ�زه و دا�ــ�ــ�ــ�ه ��  ���� ��ی ا�  ���
�ـــ�م �ـــ�، �ــ�ــ�ف �ــ�ــ� �ــ�ــ� �ــ� �ــ� روز ���� �� 
�� ��د. در ��� ��� ��ور�� و ا����د �� ��� 
���� د���ی ا�� �� �� ا����د وی ���� �� ��د 

��د��ن و ����ا��ن از وا���� ��د دور�� ����.
 �� �� ا�� ا�� ��د��ا��، ��ت ��ا��، ���� ��ا��، 
��ا�� و ���ف ��ا��، ��� �� وا��� ا����ده  ا��وا
��دک و  ��� ا���  �� ا��ازه از ���ی ���زی در ��
 �� �� در �� ��د��  ��� �� ��د.  ����ان ا��ا�� ��
��ا��� در  ��� از ����� و ا�ــ��ــ� �ــ� �ــ� ���ن 

���ی �ــ�ــ�زی ا�ــ� ا�ــ�ق ��د 

را �� ���� ا�� از د�� ����. �����ا�� ��ای 
��دک و ����ان د��ر ����  ا�� �� ���� ��دی 
دا���  د����  ������ ر��ی   ���� �ــ��ــ�اده  ���د، 
��دک را ������ و  ����. ���� ا�� وا���� د�� 
او را �� ����، ����ت �����، �����ه ورز�ــ� و 
��� ��ی دو����� ای ����� �� ����� ����� و ��� 
��دک را در ��� ���� ����  او��. ����اده ���� 
��� �� ���� ��دی او ��� ����� آ��� ��� ����د �� 
�� در ���ی  ک ����ا��� ای  �� �� ������� و ��را

���زی و��د دارد.

��ی ��� ����� ���� 
��د��ن و ����ا��ن �� آورد؟ ا����ده ��� از �� از ���ی ���زی �� �� �� ���� و ����� 

���� در  �� �� ازای �� وا�ــ�  ����� ا�ــ� ا�ــ� 
در�� �� ���ان 

 ا�ــ� ����� ���ن �ــ� د�ــ� ��� �ــ�ت ا����ده 
����س  را���   ���� د���-   ���� و  ا������  از 
�������ی   ��  �� د���ی   ����� در  دارد.  و�ــ�د 
���� ��ا�� و ���ف ��ا�� در ا����ده از ا������ 

���ر ا��؛   ��� �� �� ��� آ���ه ��ز 
���� �� �� ا����ده ��� از ا��ازه از ���ی 

ــ� �����  � �ــ�ــ�زی «�ــــ�دی» �ــ� �ــ�زد 
������، ا������، ���   و  ا���� �� ����� 

��د��ن و ����ا��ن از وا���� ��د دور�� ����.
 �� �� ا�� ا�� ��د��ا��، ��ت ��ا��، ���� ��ا��، 
��ا�� و ���ف ��ا��، ��� �� وا��� ا����ده  ا��وا
��دک و  ��� ا���  �� ا��ازه از ���ی ���زی در ��
 �� �� در �� ��د��  ��� �� ��د.  ����ان ا��ا�� ��
��ا��� در  ��� از ����� و ا�ــ��ــ� �ــ� �ــ� ���ن 

���ی �ــ�ــ�زی ا�ــ� ا�ــ�ق ��د 

���زی و��د دارد.

���ی ����ی و ���� ��د��ا���
 ��� ��ان ��� ����� ��در ��د �� ��� ��د�� ����� از ���ی ����ی ا����ده ���� �� ا�� ��� ��ض �� ���� ا�� ����� 
از �� ����� ��د. در د���ی ا���ز، ا����ت د�� �� د�� �� ��د و ���� ���� �� ��دک و ����ان �� در ��ر�� و �� 
در �� ���ی د���ی، ا����ت را �� د�� ����رد. �� ���� د��� ا�� �� ����ی ����� �� ��� وا���� و ����اده ���� ��ز�� 
��د را آ��ده ��ود �� ���ی ����ی ����. او در ��� و�� �� ��م �� ����� �� ��� �� آ��زش و ������ ���ی ���� �� ��دک ��د 
داد ���ر �� ���ان �� ��ر�� در ���ی ����ی ���ر دا��� ���� و �� ا����ب ��د و �� آ��ز�� �� ����اده �� او داده ا��، از 
ا����ت �� ��رت ا������ ا����ده ���. د�وا�� ����اده ���� �� ��ز�� ��د ���رت �� ���� و ا����ده در�� از ا����ت در 
���ی ����ی را �����زد.  �� �� ����اده ا�� ����� �� ��� ���� در ��� ���ی ���� ا��اد دارد. �� ����� �� ���� د�� 

�� ��ر ��د و ���و��� ��د را ا��� ���. ��راک ا���� و ��� در ���ی ����ی ���� در��ر ����� ��دک و ����ان ا��ا�� ����� 
��د. �� ���� د��� ا�� �� ار��ن ��، �زارت آ��زش و ���رش، ��ز��ن �� و ��� ا��اد ���� در ��زه آ��زش ��ود و ����� 
����ا ����. ا�� ا���د ��زه و دا����ه ����� �� ��� ���� ����ای ����� و ����� �� ����� د��� و ا������ ����� ا��ا�� 
����� ��د؛ ����ا�� �� ��اب ا�� و از ������، ��ا، ��� و ������ی در�� و ������ ���ه ��ده. او ����� ا�� ���� 
از ���� �� ��ای ����� ����ای ����� ��د��ن و ����ان ا����ده ��د. ��� �� ا�� ا�� ا�� �� ��ای ����� ����ا ���� ����� 
��د. ا�� ��ر ���� �� ����ا�� �� ����� ا��ک ���ا�� ����� را ��ب ���. ��ا�� �����ی از �����زان �� ���� ���- 
ا���� در ���ی ����ی �� ����� ��ی ����� ����ا�� ����� �� ���� �� ا����� ��ای ��دک و ����ان ا��ا�� ��اب ا�� 

ا�� در ا��، ���� د��� و ��� را از او د�ر �� ���.

گ
درن

دا��� ���� �� �� ��ان �� ���� آن �����ار 
��د. �� �� ��ا��� ������ ����� روی ���� 

�ــ� ��ــ�ان �� ��ا�ــ� ��ــ�دت و ا��ــ�س 


