
�ــ� ���� ������ ��� ����� در ���  �ــ��ــ� ا�ــ��ــ�  �ــ�ــ�ن �ــ�زی 
��� ��ی ���ی و ���� �� ��� ��ر��� ������ ا�ــ�. ������ 
�� ا���ن، �����، ���د، ��ا��، ا�ــ�ق، ������، ا����د، ا����ع، 
�����، ر���� و روا�ــ� ��� ا���� در آن ��� دار�ــ�. ��� ���� ��ال 
�� ���ن ��زی ���� ا���� ���ر ا���ن ���� �� ��د؟  ا�ــ� ا�ــ� 
����� ��ر��� �� �� ��اب ��ای ا�� ��ال دارد، ���� �� ا�����ت ر�� و 
در��� �� در ��ل ��ی ا��� روی داده ا��، �� ��ان �� ا�� ��اب ر��� 

�� ���ن ��زی ���� ا��م در ���� ����  ر� �� د��. 

مسجد آغازگر حرکت

����� ����،  روز���� ���ر ���ی �� ���� در ���ر��ی ا���� ���دی 
��� و آن  �� �ــ�رت، ��� ��ا�� �� آن د����� ���ا  �� ��� �� ��رد 
��ات  ���د، ���� ا��. او ����� ����� �� د�� �� در ا�� ���د ��ا
ــ�ارد و �ــ�دم �� ���� �����ن از ����  ������، ر�ــ�ه و ����� راه �
د��ع �� ����. ز���� �� �� ��ر���� ا��ان ���ه ����، �� ����� �� ا���ب 
ا���� در ���� ���د ����� �� و ر�� ��د. ��ف ��ن.دی ا����� از 
��ر�����ن ���رت آ����� �����ی �� ا�� اد���� ز���� �� در��ره ���� 
ا����� ��دم ا��ان در ��ل ۱۳۵۷ �� �����: «�� ���� ��� ر�� ���� 
ا�����، ���ر�� دا��� و ��ا���ه ��ز��ن ��ی ���� ���� ا��ا���ن در 
���� ��ده ا��. در ���ر ۳۵ ������� ا��ان ������ ۸۰ �� ۹۰ ��ار ���� 

و ۱۸۰ �� ۲۰۰ ��ار رو���� و��د دارد و ���� ���� و ����� ���� راه ��ای 
ر����ن ���م از ���ی �� ر���ان ��� د��� از ���� ���� ����� ا���م 
�����: «����� ���� ا��م   �� �� ����.» ��� ا�ــ�م ����� (ره)  
��� دارد. ��� ا����  �����» �� ا���� ����� در ���م ������ ا��م ��
�� رو�� ��ن ��� ����� در �� ����� ا���� ا��ره دارد. ا����� ��� 
��ا��،  ��و���� ���� �� �� ��� ����� در ا��ان ا��ره �� ��� و 
�� ��� ���� ����� در ا���ب ا���� ���د،  ��ای �� ����� �� د�� ا
ا���ب ا���� �� ��ا���م ��� ر���. ا�� ��و���� ����� ا�� ���� 
����ی �� �� ��ا�� ���ن ���� ا���� را ���� ���، ����� �����. 
در ���� �� ����ری از ��دم، روزا�� در آ��� ���� و ��ای ���دت دور �� 

��� �� ���� ا�� ����� ��ی ����� ���� �� ���دت ��� ��� ��د.

ظرفیت های بی شمار

��� �� ��� :« ����� ���ز���� ������ �� ���� ��ای ا����ع  ��ا�� ��
�� ��� ار��ن ��، وزار����� �� و ���د�� در  �������ن ا��. او �� ���� ا
���ر ا���� ����� ����، ����� ����� ��� ����. �����   ��
 �� ���� ��ا��� �ــ�د و ���� �� ����.»  ���� �� ���� د��� ا�ــ� 
��د�� ����� ��� ���و�� �����.   ��� ���م ���� ر���ی ��ر�� ��
ا�� ���� در ��� ������ روی داد؛ ز���� �� از ����� ��ی �� ���ر 
����� ا����ده ��. آن ز��ن ����� ����� ���� �� �����ه ���و�� 

و ����ری از ����ان، �ــ�دان، د���ان و ���ان ا��ا�� در ���ن ز�ــ�ن، در 
����� ��ای د��ع از ���ر �������� �� ��د��. ��� ����� در ����� 
ا��ا�� ������� ا���ر ا��؛ ����� ����� در ���� ����ی، در ��� ��ی 
���� ا������، ������، ا����دی و ����� ��د ��ار ������.  ��ا�� 
��ه ��ی ا���ا�� ��ل ۱۴۰۱ را ���ل �� ز��، ز���� را �� ����� ���ی آرد 
�� آن ز��ن �����  ��د. او �� ���� :« ا ا���ق ا���د و ����ت ��ن ��وز 
د�� �� ��ز�� ��ن و ������ ر��ی ��ای �������� آرد ��� زد��، ����ت 
آرد و ��ن �� ���ان ����� �� ��، ا����� �� ا���� �� ا����ده از ����� ��ی 
����� روی ��اد. ��� ��ی د��� از ���� ��� ��ی ������، آ��ز��، 
��د، از ���� ا������� ا��  ��و�� ��وز  �� در دوران  ورز�ــ� و ا����دی 
��و��  �� در دو ��ل ����� روی �ــ�اده ��د، ������ ���ا�� �����  �� ا
ا���ن ���� ��� ��.» ��ا�� ����� �� د�� �� ����� از ا�� ���� 
ا���� دار�� �� در �� ���� ای ��ا�� �� �����ه ���و�� ���� ���� 
و��د دارد، �� ا���� ا�� �� ��� ا���ر �����، از ���� ������ان، ��دان 
و ����ان، ��د��ن و ����ا��ن در ا�� �����ه ���ر ���ا �� ���� و �� ���ی 
ارز������ از ا�� �� �����ه ����ی �� در �� ���� و��د دارد، �� ا����ده 
از ����� ���� در ر���ن �� ���ن ���� ا���� ��� ���؟ �� ��� 
، ا����ن ����� ��ای ا���د ���ن ��زی ���� ا��م ����  ا�� ��و����
������ ر��ی ��ی ������ ��ای ا���ر ����� ����� و ��� ���� دا��� 

����� �� ���ن ��زی ���� ا��م ���� ��د. 

���ره ۶۲۹۱ ۲ �ــ����ر  ۱۴۰۱ ���ر �ــ���

کارگاه زندگی

۱۲L I F E  S T Y L E

سبک زندگی

��ول ��دی

ا�ــ�ــ�:  ۱) ر�ــ�ن �ــ�ودا�ــ� �ــ�ر�ــ� د����- 
ــ� �ــــ�ردن روی ��  ــ�ای � ــ و�ــ�ــ�ــ� ای �
���ا��   ����  -��������  �����  (۲
ز�ــ��ــ�- ورز�ــ�ــ�ه �ــ�ــ�ن۳) ���� �ــ�ن- 
��� ����ر �� د����ه  ا���اد ۴) ����� 
ا�ــ�ــ�ــ�و�ــ�ــ�ــ�- دارای �ــ�ــ��ــ�- �ـــ�ق و 
���� ۵) رام �ــ�ــ�ه!- �ــ�ر �ـــ�را- ����ری 
ــ�ه �ــ�- ���  � �ــ�  �ــ��ــ�- �ــ� و ��� ۶) 
ــ� در ار�ـــــ�- �ــ��ــ� �ــ�ر�ــ�  ــ�� ــ�� ــ�� �
 -������  �� ز  آ�����  در  ر������ ۷) 
�ــ��ــ��ــ�ــ�داری ۸) د�ــ�ــ� و �ــ��ــ�ن- ���� 
����� ��� ری- �����ه ۹) ز�����- 
ا���ن-  ژا�ــ�ــ�-  ����ه   ���  (۱۰ ������گ 
 -����� �ــ�م �ــ� ۱۱) �ـــ�ز ا�ــ�ــ�د �ــ�ــ� 
ــ� ۱۲)  ــ� � ــ�� ــ�و و ا�ــ�ــ�ــ�ر- ز� ــ ــ�- آ� ــ�� �
ــ� دوزد- �ــ��ــ�س ۱۳)  ــ ــ�ه- ��� � �ــ�ر�
�ــ�رک- د��ا�� ۱۴) ������ ���� ��ی 
����ی �� �� ا��اد ����� ����� ا��- 
�ـــ��ـــ�- آ�ـــ��ـــ� �ــــ�ره ۱۵) �ــ�ــ��ــ�ن 
دا���ن ا����د- از �����ی ��ر��� ���از 

��د��ر دوره ز����.
���دی: ۱) ��م ����- ����ی دادن- ��ر 
�� �� ا����ده از  و ���� ۲) ���� ���� 
آن �� ��ان ��� را ���� ��د ����- 
��دن-  ��� ۳) و��- ���  روز���� ��- 
 ������� �ـــ�ای   �����  (۴  ���� �ــ�ه 
ز��- ��رگ ���� ���ه در��� ���ن ۵) 
ا����ت  ��ز��ن   -���� ا�����س- 
�ــ��ــ�ی آ�ــ��ــ�ــ� ۶) �ــ� �ــ�ــ�- ������ 
ــ� از  ــ�اب �ـــ�ـــ�ـــ�ی- �ـ ــ�ـ �ـــ�ـــ�ی از �ـ
�ــ�ا�ــ�-  ������� ۷) �ــ�ف د�ــ� �ــ�ــ�- 
�ــ�ف اول �ــ��ــ��ــ� ۸) از �ــ�ــ�ن ���� 
 ����  (۹  ���� ���ن ��-  آزاد-   ����

ارم را ��� �ــ�ــ�د- ز�ـــ�ک- �ــ�ــ�ار ���� ۱۰) 
���� ��ن ر�� ���ه- ���ول- ������ 
۱۱) ��ی �������- ��� ر���- از ��ا�� 
���� ��رس �� ���دن ��ب و ��� ۱۲) 
دا����� ����� �� ���ن- د������ 
���ه  ��و����-  ا�ــ�ا�ــ� ۱۳)   ������ در 
����ب  �ــ�ف-   (۱۴  ����  -��������
�� ���- زاد�ــ�ه د��� ������ ۱۵) ���� 

ا���ی ���س- ا���� ��- �� آ��.

��ول و��ه
ا���:۱) ������ان ا������ و ����ن ��ار 

ا�ــ�ام  ���ه-  ��ا ����ا ۲)   -�����  �����
���ن   ����� �����ر  ک-  ����� �ــ�ر  �ــ� 
۳) �ــ�ــ�ر�ــ�ــ�- �ــ�ــ� �ـــ��ـــ� ای ۴) �ــ�ده 
�ــ�ــ��ــ�ــ�ــ�ــ� در �ـــ�ـــ� �ـــ��ـــ� �ـــ�ی 
ا��  آ��� �� ۵)  �����ی-  �ــ�ه   -�����
�����- ���ار- ���� ای در د����ه ��ر- 
در���� آب ��ر ا���ا��� ۶) ر�����ه- زره- 
���� ������ ���� ا����ف ۷) ���� ��ای 
����- ����� ۸) ��ری- ��رادو��- ���� 
A������آ�����م- و ����� ���� ���ی۹) 

ا�ـــ�ازه �����-  ۱۰) دارای ��� و ���- 
�ـــ�ب-  روی  ــ�ری  ــ ــ � ــ�ـــ�ه  �ـ  (۱۱ ــ��ـــ�  �ـ

و  رزق  ا�ــ�ــ�ا- ����ب- ����� ��� ۱۲) 
روزی- ��� آ��- ����ب ۱۳) ر����� 
��دن- ��ب ��دن ۱۴) ����ه ������ �� 
���� �� ��د آب ��م زود�� از آب ��د �� 
����- ��� و �����- ��ره �� و ��� ��آن 
����� از  ۱۵) ���� ���ی ا�ــ�ان ����- 

��ا�� ����ا���� ���� در ��م.
۱) �����- ����ه ���� اد�� ��ل  ���دی:
� �ــ�ام  �ــ� از �ــ�ــ� �ـــ� ۲۰۰۶- �ــ�ــ��ــ��ــ� 
�- �ــ�ز�ــ��ــ�ــ�ه-  ا�ـــ� ۲) ����ه �ــ�ــ� �ــ�
�� ۳) ا���ء ���ه- ������  ����� ����ر 
ــ� �ــ��ــ�ــ� ��  ــ� ــ�اد او� �ــ�ــ� ا�ــ�ــ��ــ�ــ�ــ�ن- �ــ
����ری   ���� �ــ�دن-  ����ل   (۴ ������ آ
ا���ل ر�ــ�ی ۵) �ــ��ــ�ون- �ــ�ر و ����- 
�������� ��ت ���ن ۶) ��ن ���- �� زور 
ــــ�- راه آ�ــ�ــ�ر  ــ� �ــــ�ری وادا�ــ �ــ�ــ� را �ـــ� 
ــ�زه و �ــ��ــ�ــ�ران- ���  S (۷- ا�ـــ�اد �ـ
��ت آ��ر�����-   ��� در���-  ����ن   (۸

۹) ���د ار�� آ���ن و ���و��ی ������ در 
����ن ��� ����� اول- ����- ��ب روز 
۱۰) �� ����- �����ر- از ��وف ������ ۱۱) 
���ذ ��ر��� آب- ��� ����ه- ����� ����ه 
ا��ال ����� ۱۲) ����� ���� ��ق- ��اس 
���� ����ب ����ری  ۱۳) ��ار �� ا��- 
د����ی- ���� ����ر درون ��ز ۱۴) ���� 
�����- ���������ه ������- ����� 
�����ی-   ����� از  ر�ــ��ــ�   (۱۵  ����

����- ������ ا������.

 �� ���ل ��دی      ۶۲۷۴ �� ���ل  ���ه       ۶۲۷۴

���ل    ۶۲۷۵
��اح: ���ن ��را��

یادداشت

روز�ـــ�ر  ����� ��ی  �ــ��ــ�  در  �ــ�ــ� �ــ�ن  و�ــ� �ــ�   ����
�� ���� و رو� �ـــ�ن در �����د �ــ�ادث ���� و �����ه 
ــ�ا �ــ�ــ�ه ����� و  �ــ� �ــ�د د�ــ�ــ�ن �ــ� �ــ�ا�ــ� �ــ� �ــ� در�ـــ�ه �
و��د��ن را در در�ــ�ی ����ا�� و�ــ�دش ������ و از �� �� 
و درد�ــ� �������. در ���� ������ ای ��� ��� �� ا�ــ�ازه 
���ر در ����� ����ی و راز و ���ز �� ��او�� ��� ��ا�� �� را 
�� آرا�� ������ .  د�� و ����� در ا���ن ا��ی ���ی ا�� ، 

د��� ��رل در ا�� ��رد �� ����: «����� ا��� ����� ��ا�� 
روان آد�� �� ��ی ����ه ��� ��دی ���ن �� ��� �� ر�� و 
�، �� ����د و ر�� �� �����ی ���  ����� �� ��رت �� ���
ا��، و�� ���� �� ��رت ��� و ���د و ���� در ��ره ���أ 
و ���� ���ن ���� در�� آ��. آن را �� ��ان ����ن ��و� 
روان ا����� �� آ����� ��او��ی ��� دا��� ��ن ���� 
از ��� و ����� ��ای آ������ه ا��ی �� �����؛ ���� ����ه 

ز����. در وا�� ����� ����� ��ش آد�� ��ای ������� �� 
����د ������ ا�� �� ��ق ���ن ���� و رو����� ��� 
��د و را���� و ���� ���� ا��.» د�� ،  ����� و ��ز��� 
از ����ارزش �� و ���م ��ی ا���� و  ��� �� ���� �ــ�د 
و �������� �����  ا��� ��� ����  از   ���  ،����� ������
���ل در ���ت ا������ ا�ــ� و �� آدم  �ــ� ��� از ���� 

���� �� ��ا��� �� آرا�� �����. 

 ��� �����
در ا�����س 
����ان ����� 

«��م ��» در ��� و�� �� ��ر�����ن ��ر�� ��د

���� ���ن ���� ا����
����� ������ ��

�ی داده، ����� ��ی ��ر ��ده ا��. ا�� را �� ��� �����، ������ ����� ���ر �� ����؛  �� �� ا���ق ���� در ����� ا��ان �
��� ���ی ا���ب ا���� در ����� ��ا��� ��. در د�ران ��� ������ �� ا�� ����� ��د�� �� در ��� ���� 
�ز �� ز���� �� ���ا�� ��  �ز��ی ��� از ��� و �� ا�� ز�����ن و ���ط ���م ���� �������� �� ��د��. در � ���و��،  از �
ی ����� ��. در ��م دوم ا���ب و ������ ����� �����ات  و��د آ�� ا�� ����� ��د�� �� ����� از ��� �� ���� ��ای ������ ���
ی ���� ا���� ، ��� ذ�� �� ����دآ��ه �� ��� ��� ����� ��ای ���� ا�� ���  وم ���ن ��� ی �� �� ������ ���م ���� ر���
ی ���� ا��م ������ ر�� ��� ����� ا����دی،  ر��. ����� ��ی ������، ا������، ا����دی و آ��ز�� ����� �� ����م ���ن ���
ی  ا������ و ������  ���� ا�ــ�. �� ���� د��� ��ر�����ن ����� ������� �� �ــ�ای ��� ا�ــ�اد �����، در �� �� و �� ���

ی ���� ا��م ا���م ��د.  ی ��ی ����� �� ر�� ������ ���ن ��� �� ��ا�� ������ ���

����؛ ���� ��ا و ���� ��دم 
�ــ�ــ�ــ� �ــ�ــ� �ـــ� �ــ��ــ�ــ�ــ�ن 

وه �����  ��

���� ���ز

�ــ�ــ�ــ�، �ــ�ــ� �ــ�ــ� �ـــ� �ــ�ــ�ی 
���دی �� ����. ���� ��� از 
�ــ�ر�ــ�د دارد و  ا�����ن دو د�ــ� 
�� ���� ������ی ���� ا�� 
�� در ���� ��ی ����� ��ر��� و 
��ده ا��.  ا������ ا�� را ���� 
�ــ�ــ�ــ� در وا�ـــــ� �ـــ� �ــ��ــ�ــ� 
�� �� ��ان در آن �� ��� �����  ���م ���ر ا��،  ���� 

��د،  �� ����ا�� و �� ���ن ��زی. 
�ــ�ر�ــ�د �ــ�ــ�ــ�، �ــ�ــ�دی و ������  �ــ�ــ��ــ�ــ� �ــ�ه �ــ��ــ� 
ــ� �ــ�ای  ــ� �ــ� �ــ�ــ�ل �ــ� د�ــ� د�ـــ� � ــ� � ا�ـــ�؛ �ــ�ــ�ن �
����  و ��� ���ن  �ـــ�ده و د�ــ� ���  �ــ��ــ� �ــ�ــ�ت 
ــ�ب. ������ ���� ا�ــ� ���  ���� ا�ــ� ���� از ا�ــ� �
���� ����. در ����� �� ��ان ���ط �� ����ت 
آ���  �ــ�د، �� ��ان در  و ���� ��ی ا������ را �� ��� 
�� ���وت ���� و ����ت �ــ�دم را �����، ��ا�� و 

در��ن ��د. 
�� ���� �� ������ �� ����� ا��، ا���� ����� ای 
ا����ده �� ���ن ��ی ا���ار ����� و ����و���؛  �� 

����� وا���. 
�ــ�ــ�ــ� �ــ� �ــ�ا�ــ� �ـــ��ـــ�ن �ــ�ــ�ــ�ــ� و آ�ـــــ�زش �ــ�ــ� �ــ��ــ�، 
��ب  ��ت ����  ���ر   �����  ���� �ــ�  ���ن ���� 
در ���� ���� ��ه و �ــ�ای ا�ــ�رات ������ و آ��ز�� 
ــ� �ــ�ــ�ــ�ی  ــ� ــ� � ــ� �ــــ� � ــ�. ا ــ� ا�ـ ــ�ـ ــ�ا�ـ ــ�م �ـ ــ� ــ� � ــ� �
ــ� �ــ�ــ��ــ� ��  ــ�� �ـــ� �ــ�ــ��ــ�ــ�، �ــ�ــ�ــ� د�ـــ�ه ا�ـــ� �ـــ� �
�ــ�  �ـــ�ب �ــ�ــ��ــ� �ــ� را ز�ـــ� �ـــ�ل و �ــ��ــ�ن �ــ��ــ�ــ� ا�ــ� و �ــ�ا
�ــ� �����ی �����،  دا����  راه ا�ــ�ا�ــ�ــ� ا�ــ� و  �ــ�ــ�وره 
�ــ�ر�ــ�د ����  �ــ� ا�ــ� ��� �ــ�  �ــ��ــ� را �ــ��ــ� �� ����  و آ

��ای ����� ا��.
����� ���ر��ن ���� ��ده ا�� ��� ���� ��ا ������ �� 
�� دو�� دا����  ���� ��دم �� �����،  �� ���� ا���ا
؛  آن ��  و ا�� �� �� ��ل ����ت ا�� و �� ���ن ��ز
���ن ���� ا���� �� ������ ا���ن ���� �� ����� ��ار 
ر�� ����� �� ���� �� ��ا�� ��� ��ن را �� ر��� ���� 

 .���� ����� �� �� ���� و آ

��درات ���ن ���ی
ــ��ــ� ا�ــ��ــ�  ــ�زی � ــ �ــ�ــ� از �ــ�ــ��ــ�ی �ــ�ــ��ــ�ــ� �ــ�ــ�ن �
�ــ� �� ��ا�� �ــ�درات  روا�ـــ� ��� ا����� ا�ــ�؛ ������ 
����� و ا����د ����� ا���� را ا���ن ���� ���. ���ر �� 
���ری �����ن و در ��ل ����� ا��، ���ری �� ا��اف 
 �� ����� ا��  ا����� دارد و در ������ ���ا����� ��ار 
 .���� دا�ــ�ــ�  ���ن  و   ����� در   ����  ��� �� ��ا�� 
ا��ان �� از ����� ����� و ���وی ا����� ��ان و ����� 
�� �� ���� �� ا����ده از ��� آ��� و ����� ����  ا�� 
آ��� ���ر �� ��ا�� �� ��رت ����� ����� ��د. در ���� 
��� ا�� �� ر���ن �� ���ن ��زی ���� ا��م ��د را 
���ن �� د��؛ در ���� �� ���م ا����دی و ������ ���� 
ر�� ����. ����� ��ی ��ن ا����د ���و��� ��رد ���� 
��� �� درون زا�ــ� ا����د �� ا���د  ���م ���� ر���ی، �� ��
����� ��ز��ه و ���� �� ����� و ���ن �� ��ا�� �� ���� 

���� ��ای ��درات ���ن  ��زی ا���� ����� ��د.

نگاه


