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کارگاه زندگی

۱۲L I F E  S T Y L E

سبک زندگی

��ول ��دی
��ــ�-  و  ��ــ�  آ��ــ�ان-   (۱ ا��ــ�: 
د�ــ� ���رده ۲) ����� ���ــ� ��ــ�ی 
�ــ� در ���ــ� ��ــ� �ــ�ه  ��ــ�� ��ــ�ن 
در��ــ�   (۳ ا���اف ���ــ�ه  ا�ــ�- 
�����- ���ره ���س- �����ه ��دن 
����� ز�ــ�ن- در��ا�ــ� از  ۴) ���ــ� ��
�ــ�ا- ���ــ� ��ا�ــ� �ــ�د ��ا�ــ� ���ب 
ا�ــ�ان ۵) �ــ�� �ــ�دن- ���ــ� در ��اب 
�� ����- آب د��ن ۶) �� رو�����- 
��م ���� ���ــ�- ��ــ� رو�� ��ا�� ۷) 
��ــ��� از ز�ــ�ن- ��ا�ــ� از ��ــ�- 
��ا���ــ� ۸) ����ــ�و��ان- �ــ�ر ���ن 
در �ــ������- ��ــ�ت ا��ا��ــ�(ع) را 
در آ�ــ� ا���ــ� ۹) ��� ��ا��ــ�ن- �ــ�ده 
ا������ �ــ�ه از ��ــ�ی- ز... �ــ�د ��د را 
را�ــ�� ۱۰) ��ر�� ��ــ��- ��ز�� �����- 
��ه-  ���ــ�   (۱۱ ��ا��ــ�  در  رودی 
�����- ���� ��ا��ن ۱۲) ��������� ای 
از ���ــ���- ����� ���ــ��- ��ر آذری 
۱۳) آ�ــ��ر- وا�ــ�ی در وزن- از ����ــ� 
����� ا��اب ۱۴) ��اس- آ����� �� آواز 
���ام ����ی ۱۵) ���� د���� ��ه- 

������- ��� وز��.

روی  ��ــ�ه ��ری  ��ــ�   (۱ ��ــ�دی: 
�ــ�ب- ���ــ� �ــ�ای ���ــ�- ���ن ��� 
�ــ� در  ۲) �ــ��ن- دا�ــ��ن د����ــ� دار 
��ه و ���ار  ��ــ���ت �ــ�پ �� �ــ�د- آ
۳) ��ا�ــ�- ��ــ�وه- ا�ــ� �ــ��ه ۴) 
��ده ���ر- �� ��- ���ل و ���ن ۵) 
������- �ــ�� ����ــ�- از ���ه ��ی 
���� ��ب ��زی ۶) ��م- ��� ��م!- 
�ــ� ۷) �ــ�� آذری- ا�ــ�ق  دا�ــ� ��را
ر���- از ���ه ��ی ��� ادب ����اری 
آ���ــ��ی ���ــ� ۸) ����ــ�- درو���- 
���ــ��ر ۹) دورا��ــ�ده- ���ــ�- ��وف 

�� ز���ــ�-  ��ــ� �� �ــ�زد ۱۰) ���ــ�
�ــ�� ���ــ�ی- �ــ�م ���ــ� ۱۱) ���- 
��ــ�   (۱۲ ر��ــ�زی  ��ــ�ه  ���ــ�ه- 
ازدواج- ����ــ�- �ــ� �����ــ� ۱۳) 
�����ــ� از �ــ� و ���ــ� و �ــ���ن و 
آب- ���ــ�ط �ــ� ��ــ�- ����ــ� ۱۴) از 
ک-  ورزش �ــ�ی ���ــ�- ��رد و �ــ�را
���ــ� ۱۵) ����ــ� آ�ــ�- او��� ��د�ــ�ه 

دوره ����� �������- ا���ن.

 ��ول و��ه
ا��ــ�: ۱) ر�ــ���ری- ���ــ� ��ــ�ش 
���ــ�  ر��ــ�   (۲ �ــ�ورد��ر  �ــ�رگ- 

ا�ــ���ل ���ــ� در ��ــ�رزه �ــ� ا�ــ�����- 
���� ��ر�ــ� ��ــ� ۳) �� ��ا��- ��� 
از ورزش- ��ــ� و �� ۴) �ــ��ن- ��ی 
 (۵ � ��ــ�ت و آرام- �ــ���ه ��� �ــ�
��ا�� ����ه- ����ن- ��ف د�� ��� 
۶) �ــ�زی ���� ای- ����ه ��ی ��ا��� 
��ــ� ���ــ��ن- ��د��ــ�ه ��ــ� ۷) 
�ــ�� ��ــ�ه- ���ــ� آ�����ــ�دان- �ــ�� 
۸) ����ــ� ای در ا�ــ����� �ــ� ����ــ� 
���� ��ــ�����ن ��د-  ��ن ��ــ� ��
ک- ��ت ز�ــ�ن �����  ��ــ� و ��ــ���
۹) زاد��ه ��ــ�ت ا��ا��ــ�(ع)- ���ــ� 
��ــ��ر ���ــ��- ��ــ�ن �� ۱۰) ��ــ� 

��� ��ه ا���ر- روا�� ��دن- ��ی 
�� ۱۱) ��ر����- ����- ���� ����ب 
۱۲) �����ی �� روی ��ده ����� داده 
�ــ�د- ���� ����� از ز��ــ� زرا��- 
���� د��� ۱۳) �� ��- ��� ���وف 
����� ��- آ��اه ���� ۱۴) د�� ��- 
ر���� ������� ����� ��� آ���� ۱۵) 

درد- ��ار �� ����- ��� د�����.

���دی: ۱) �ــ�� ����- ر��� ����� 
��د��- ��وس ��ز��را�� ۲) ���� زن- 
����- ���� ��������� ۳) از ��� ��دن- 
�ــ��- در ��زار ��رس ������ �� �ــ�د ۴) 
ز����- �����ب- �ــ��� ۵) ��� درآ��- 
���ــ� ا�ــ�م �ــ�دی(ع)- �ــ�م ���ــ� ۶) 
������ ���ار- ��ل- ��ز������ ۷) ��� 
���� و ��زو- ���ی در ���ن- ا���� ۸) 
وا�ــ� ا��ازه ���ی �ــ�ل- ����ــ�- ����� 
�ــ�اس ۹) ��ــ� و �ــ�ار- د��ــ�- ��ــ�ع ۱۰) 
���� ���ــ� ����ه- ����- ��ای ز���ر 
۱۱) ���ــ� ���ــ��� ���ــ�- �ــ�م ����� 
از ��د�ــ���ن ���ــ��� �ــ�د- ا��ــ�واری 
در  ا����ــ�  ��ری د��ــ���ن-   (۱۲
�ــ����- ����ر ���ا��ــ� ۱۳) آ��- ا�� 
�ــ�� ��د����ــ�- از آ�ــ�ر ��ــ��ر ���ــ� ۱۴) 
����ــ���- �����- ����ان ۱۵) از ا���ل 

ر���- ��� ����ه- ��� ر���.

 �� ���ل ��دی      ۶۲۲۳ �� ���ل  ���ه       ۶۲۲۳

���ل    ۶۲۲۴
��اح: ���ن ��را��

تغییر رویه 

برای محافظت از کودکان

�ــ�ام �ـــ�ای �ــ�ر�ــ�ان �ــ�د �ــ�ط ���  �ــ��ــ� ا�ــ� ا�ــ�ــ�ــ�ــ�
ــ�اد ز�ــ� ۱۳ �ــ�ل ��� ��ا��� در ا�ــ� ����  �ــ�ده و ا�  �����
�ــ��ــ�ن �����  �ــ�ر�ــ�ی ���� دا�ــ�ــ� �����.  ���ب 
 �� ــ�ده �ــ�ا�ــ� ���  � �ــ�د�ــ�ن، �����  از ���� ���� 
ا��اد �� ��ا��� در ���� ��ی ا������ ��� ���� و ����� 
ا�ــ�.   �����  ۱۳  ،���� ����� ��ن  �ــ��ــ�   ��� �ــ� 
�ــ� ��� ��ر�� ������ن را ا����ه وارد  �� ا�ــ� ����ر ��� ا
��ام از ��� ��ای ا���ت �� وا��� ��ن  ��ده �����، ا�����
��ر���� �� ��ا��. �� ا�� ا��س ��� ا��  ��ر�� ����� 
ــ��ــ� �ــ�ــ�ان �ــ��ــ� روان  �����م �ــ� ����� از �ــ��ــ� وا�

��ز��ان ��ن ا��. 
����ه ��د��ن  ��ر ���زی ���� ���ر �� ����. ���ا����ن 
�ــ�دک، ����ل ���� ����ن ��� ا����� در ا�� ز����  ���ق 
ــ�ا، ������د و را�ــ�ــ�ری ��� ���  ا�ــ� و�ــ� ����� ا�
���ق ��د��ن ��ر ��ارد. ��� در ��ا��� ��� ا����� ��� �� 
 ������ ����دا، �����،  ���ر�� ����� ا���ا���، آ���ن،   ���� ��
��د��ن  ��ر ���زی ��ا����  و... �� ��رت ���ا، ��ای ���ق 
را ����� و ا��ا�� ����. �� ���ان ���ل در ا����، ز���� �� 
��د �� ۱۸ ����� �� ر��، �� ��ا�� از وا����� ��ای ا����ر 
ــ�ه وا���� را  ��� و داد� ��� و ���� ��ی ���� ����� 
�� ��ف ����ا�� و ��دا�� ����� ���ی ����م �� ���. 
���ر �� ����ن ا����، ��ا، دادر�� ���� و ����ن ��ر ��  در 
��دک ��دا��� ا��. ��وه �� آن ����ن ����� از  ��ر   ���
��د��ن و ����ا��ن را �� ��ان ���� ���� در ���� ����ن ��ار 
�� ���ق ��د��ن ����اد ��د. در ا�� ����ن ��ای ������ ��ر 
����� رو�� ��م ������ �� و ��دک آزاری ���� ����� 
��دک  �� ���ر آ��. �����ا��، �� داد��ا�� از ا����ر و�� 
� ��ه و ���م ا��اد �� ��ا��� �� �� ��دک آزار ا��م ��م  ��ر
���� ا�� ا�� ����ن �� �� ��ر ���� �� ��� ��د��ن  ��ر ���زی 
�� ���� ا����������� ���دا��� ا��. در �� ا�� ��ا��� ا�� 

�� �� روز در ���ی ���زی �� �� ���� ��ا����.

نگاه

ا�����ت زن و ����ی ���� ��� �� 
 ���� ا�ــ�   �����  ���� آ���  دل  در  راز 
ا�ــ�اد ���ه دل �ــ�ن را در �� ���� 
�ــ� ��  �ــ�ــ� را  ــ�ز �ــ� �ــ�ــ�ــ� و �ــ�  �ـ
ا�ـــ�ار ز����  از  راه �ـــ�ن �� ����� 
����ک ��ن ����� �� ����. ���� 
��� �� ��� ��وز �� ا���ف،  ��ی 

��ر و ��در�� و ����� را و�� �� ���� و �� ا�� ����� ��� �� ���� 
������ ��د را ���� ����  ���� از  ا�� �� در ��ل ار���ب ��� از ��� ���� 
�� �ــ�ف روان �����ن و  ر���ر��ی ������ �����.ا�� �� �ــ�ف �� 
���وران ����اده ا��، ����� �� ������� در���ن ��ا��� ����ت 

��ورت �� و د���ری �� را  ����اد�� �� وا����، ��� 
����� �� ��� ��ون ا�� �� ���� ��ز ��ن 

��� دار�ــ�  ���� �ــ�د. �� ا�ــ� �ــ�ل آ��� ��

�� ا���ف ��د و �� �� ����� و�ــ�ه ای ا��،  در ���� �ــ�ارد ��ص 
���� ا�� ����اده �� در ����ن ����� ا�� ا�� �� ���� ���� ����� �� 
�� ��ا ���  ا��ع آ��� ���� ��� ��ر�� ا��. ��� ��ال ا�� ا�� 
� �� د��؟ ���� ا�� �� �� ���دار ��ن ����اده، ������ن ا���س  ر
���رت �� ��� و ���� ا�� ������ �� ��� ��� �� ����� ا�� �� ا�� 
��ر و�� ���� از ��� �� ��د. ��! �� �� ����؟ ��ج ا�� �� 

�� ��ی �����ن �� ������ ��� و �� ����.

گره گشایی از 
اختلافات خانوادگی 
فقط با گفت وگو

ا�����ت زن و ����ی ���� ��� �� 
 ���� ا�ــ�   �����  ���� آ���  دل  در  راز 
ا�ــ�اد ���ه دل �ــ�ن را در �� ���� 
�ــ� ��  �ــ�ــ� را  ــ�ز �ــ� �ــ�ــ�ــ� و �ــ�  �ـ
ا�ـــ�ار ز����  از  راه �ـــ�ن �� ����� 
����ک ��ن ����� �� ����. ���� 
��� �� ��� ��وز �� ا���ف،  ��ی 

گره گشایی از 
اختلافات خانوادگی 
فقط با گفت وگو

گزارش

��ام ر���� ای ����� �� ����� ا�� و در  ���� ا������ ا�����
��� ر���� ای ���� را در ا����ر ا��اد ��ار داده �� �� ا����ده از 
ا����ار���� ا��ار ��ای ����� ذا��� و ����� روی د���ان ���� ���� 

و ���، ���ی ���ی روا�ــ� ����� را در د�� 
 �� دا���  آن   �� را   ����  �� �� و��  ���� ����د. 
ا�ــ� ������ ��ی ���ی ���زی و ���� ��ی  از 
���� و در ��ل ��ی ا���  ا������ ��ءا����ده 
���� ��� ���ی ����ه ای ��زه در ���� ���ی 
ا��  و   ����� ا������  ���� ��ی  و  �ــ�ــ�زی 
��ر ���زی» ��  ����ه ���ی ���� �� «��د��ن  

�� ���رت د��� «���� ا�����������».

    تبعات فضای مجازی 
بر اینفلوئنسرهای کوچک 

��د��ن و ��� ����ا��ن و��� ز�� ذره ��� ��اران 
و ��� ���� �����ن �� ������ ��ار ������، ���� 

 � روان �ــ�ن را از د�� �� د��� و ز���� ��ن از روال ��دی ��ر
ا��   ������ ��ر و ��در ��  وا�ــ� ��� �� ��و ������  �� ��د. در 
��ل  و  ���زی  ���ی  در  ��د��ن و ����ا��ن  از  ا�ـــ�اری  ا����ده 

 ����� ���ا���  ــ�  � ا ا�ــ�.  ����ش  �ــ�  رو  آ���  از  درآوردن 
ا�� ���   �� ��ز��ان ��ن  از   �� را  و ����اده ����  ��ر و ��در�� 
�ــ�وی ��ار د��� �� ا�ــ�ادی ��ا��  ��ء ا����ده �� ���� ��رد وا
�� ����ت ��ی در �ــ�زه ����  ��ا��� �� 
 ������ ���� ��ی  روان ��ن دار�� و ��� ���� 
�ــ�د�ــ�ن و �ــ��ــ�ا�ــ�ن در  �� از ���ر و ��� آ����� 
���ی ���زی �� ����� ����ه �� ��د، �� ��د�� 
��د��ن  آزار��ی روا��، ���� و ��� ���� ا�� 
از ��ی وا���� ��ن ا��؛ ��� ���� ای �� د��ه 

��� ��د.
ــ�ان ���  ــ ــ� � ــ ــ� � ــ�� ــ�� ــ� ــ� � ــ� �ـــ� �ـــ� �ـــ�ـــ�ه آ�
�� ����� از ��د��ن ��ر  ��د��ن و ����ا��ن  ��ر ���زی ا
������� از ��ی ��د���ن ��ن آ��� ������، ���� 

از آ��� آ��� ��� �����. 
�ــ�د�ــ�ن ��  ���� ���� ����  ا�ــ�ــ�ــ�ده ا�ـــ�اری از 
�ــ�د�ــ�ن در �ــ�ــ�ی ا������ ��  در �ــ�ــ��ــ�ت ا�ــ� 
�����ن �� ��د �� �� وا���� �� د��ر ���� �� ��د. در ��� 
�����ی   �� �� ��ا��  ��د��ن و ����ا��ن  ا��  روا�ــ�  آ��� ��ی 
���� و زو�� و ا������ �� ����� ���ا ���. از ��ی د��� ���ر 

ا�� ��د��ن در ���ی ���زی، �� ������ ا���ری ��� ��� ��ی 
��دی و ��� ��ی ���ل در ���ی ���زی ��� داده و ��� ����ی 
از ذا��� و ��� ز���� را در ��� ����� ����ش �� د�� �� ��� 

��د��ن و ����ا��ن از آن آ��� �� �����. 

    اینستاگرام، بدترین شبکه اجتماعی

از   ������� و  ا������ن   ������ �ــ��ــ�  ������ت  �ــ�ا�ــ�س 
��ام ������ ���� ا������  ��ود ۱۵۰۰ ����ان و��ان، ا�����
�� ا�� �����م �����  ��ای ���� روان ������ ��. در ���� 
�� ���، ا����زا�� �ــ�ای ا�ــ�از و�ــ�د و ا���د ���� ���� ��� 
دا�� �� ���� ����� از ا���اب، ا���د�� و FOMO �� ��س 

ازد�� دادن ���اه ��د.
�� ��� از دو ���� در  ������ت ���� ���ن داده ��د ��ا���� 
روز در ���� ��ی ا������ و�� �� ��را���، ����� در ���ض 
 #StatusOfMind ــ�ارش� ��را��� و ����ت روا�ــ� �����. در 
آ��ه: د��ن دو����� �� �� ��ر ��اوم در �������� �� از ����ت 
��د �� ������ ��� ��ت �� ���� ���� �� ��د ��ا��ن ا���س 
���� �� در ��ل ازد�� دادن ز��ن ����� و �� ���ر�� از ����� �� 
����ه ا�� و د���ان از ز���� ��ت �� ����. ا�� ا�����ت �� ��ا�� 

���ش ������ و ���ت و ��ا���ی را ا��ا�� د��.
��وه �� ا�� ��� ��ی ر���� ��ی ا������ ������ �� ��ا��� 
ا����رات ���وا��� و ا���س ����� ��ا��� و ��ت ��� ����� 
ا���د ����. ������ت د��� ���ن داده ا�� �� ���� �� ��ان 
از ���� ��ی ا������ �����ی ا����ده ���، ا����ل ا���د�� و 
ا���اب در او ����� �� ��د. ��ای ���� ا��ات ��� ر���� ��ی 
ا������ �� ��د��ن و ����ا��ن، ا���� ������ از ا�� ر���� ��ی 

ا������ ��ا��� ��د �� �����ا�� در �����م ��ن ا���د ����.
�ــ� �ــ� �ــ�ــ�ار �ــ� �ــ�ــ�ان ا����ده  ــ�ارش ����� �� ���  �ـ ا�ــ� 
 �� ــ�ی  ــ�ـ ز�ـــــ�د در ا�ــــ� �ـــ��ـــ��ـــ� �ـــ� و�ـــــ�د دا�ـــ�ـــ� �ـــ��ـــ�، �ـ
از آن  �ـــ�ود ۷۱ در�ـــ� از �ــ��ــ� �ــ�ــ�ــ��ــ�ن در ������� �ــ� 

.���� �� ��������
������ �� ���� �� ����� �� ��د را�ــ� را �ــ�ای ������ �� 
�� �� ��رت ����� د����ری  ��دن ��� ��ی ا��ادی  ����� دار 
�� ���� ا�ــ� از  ��ر��ا��  �ــ�ده و ������ ��  �ــ�ه ا�ــ�، ���ا 
��ده و آ��� را را������   ��� ����ت رو�� و روا�� ر�� ����� 
�ــ�ام �ــ��ــ� �ــ� و  ����� در ا�ــ�ــ�ــ�ــ� ــ�ل  �ــ� � ــ� ای  � ــ� ����. و�
�ــ�ر�ــ�ان ا�ــ�زه �� د�� �� ��� ��ی ���� ��ز را �� ��رت   ��

�����س ���� و ����� ��اری ����. 

�� ������ ��ل ����� وا���� �� ���� ��د����  ��ارش «��م ��» در��ره 

���� ا�����������ی ����ی
��د�� و ��د�� ��دن ����، ������ وا����� ��ه �� ��د����� ا�� ���ر �� ��ان از ز���� ��ز�ــ�ه ��ز����ن ��ل 

��ز���� ���ر

ز��ا ����ی
در����ر��. ����� ����� ��� ز���� و ذا��� ������ن وارد ���� ��ی ��زه ای ��ه ا��. ��� ��د��ن  ��ر ����ی د��� 
���� د������ �� و ������ ��ی �� ���� ������ �� ��ر و ��در�����ن �� ����� ����� ���ی �� و ����� ز���� �����ن 
����� را ����م و �� ��د ���اه ����. ا���ن �� ���� ا�����������ی ��دک و ����ا�� ��ا���� �� ���اد ���دی ������ دار�� و ��������� �� 

از ����  �ــ�ای ������ن �� ا�ــ�ــ�اک �� ��ار�� ���������� ���� ���ب ��ه دارد �� از ���ه �� �ــ�دک و �ــ��ــ�ان و ��� ��ر و ��در���� �� 
��ز��ان ��ن ��ل در�� آ�ر�� ��رج ا��! ������ ��ی ا������، ���� و ���ا��� ���� و ��� ��ع د����گ �� و ژ�� ���� �� ا�� ��� �� �� �����، از 

��� ��ده ای ���� ������ ���ی ��ه ����� دارد �� در ���� ��� ز���� و ذا��� ��د��ن و ����ا��ن ا��ا�� دام ��� ��ده و ا�� ��د��ن و ����ا��ن �� در ا�� 
�� و ��ل �� ��ی ��د�� ��دن و ��ت ��دن از ز����، از ��ی وا���� ��ن در ���ی ����ی �� ��ر ������ ��ه ا��، ��������� ����� �� �� ا���ز��ن را از 

د�� داده ا�� و �� آ���ه ای ���� و ���رآ��د در ا����ر��ن ا��. 

��ر و ��در�� و 
����اده ���� �� 

از ��ز��ان ��ن 
��ء ا����ده 

�� ���� ����ت 
��ی در ��زه 
���� �وان 

دار��

����� �� ��� ��ون ا�� �� ���� ��ز ��ن 
��� دار�ــ�  ���� �ــ�د. �� ا�ــ� �ــ�ل آ��� ��

��ر و�� ���� از ��� �� ��د. ��! �� �� ����؟ ��ج ا�� �� 
�� ��ی �����ن �� ������ ��� و �� ����.

از ����  �ــ�ای ������ن �� ا�ــ�ــ�اک �� ��ار�� ���������� ���� ���ب ��ه دارد �� از ���ه �� �ــ�دک و �ــ��ــ�ان و ��� ��ر و ��در���� �� 
��ز��ان ��ن ��ل در�� آ�ر�� ��رج ا��! ������ ��ی ا������، ���� و ���ا��� ���� و ��� ��ع د����گ �� و ژ�� ���� �� ا�� ��� �� �� �����، از 

��� ��ده ای ���� ������ ���ی ��ه ����� دارد �� در ���� ��� ز���� و ذا��� ��د��ن و ����ا��ن ا��ا�� دام ��� ��ده و ا�� ��د��ن و ����ا��ن �� در ا�� 
�� و ��ل �� ��ی ��د�� ��دن و ��ت ��دن از ز����، از ��ی وا���� ��ن در ���ی ����ی �� ��ر ������ ��ه ا��، ��������� ����� �� �� ا���ز��ن را از 


