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کارگاه زندگی
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سبک زندگی

��ول ��دی

� �ــ�ن ��� از  ا��ــ� : ۱) �� ��ــ�زی- �ــ�ر
��ــ�ک- �ــ�����۲) از ا�ــ�ای د�ــ���ه 
����- از ���� ��ی ��������� ���ر��ن- 
���ه ��آ��۳) ������ ������ی- ���ن ��دن۴) 
��� وز��- �� ��ــ��س- ر�� و آزار۵) آ��ی 
آ����ــ�- ��ــ� و ��- �ــ�دداری �ــ�دن از 
ا��ــ�م ��ری۶) از ��ا�ــ� ���ر���ــ� ا�ــ� 
 �ــ��- �ــ�� ��دن- �ــ�ای ���ــ�ی۷) ا�� 
���ــ�- از ���ــ��ه ��ی ����ــ�ل ا����ــ�- 
�ــ�  ���ــ�-  ا����ــ�-  ���ــ�۸)  و  ���ــ� 
��ــ� ��ــ�ر و ����ــ�۹) �ــ�� آذری- �ــ�ف 
����س- ��زدا�ــ��۱۰) دل آزار ����- ���� 
��- ����۱۱) و�ــ��� ای ��ای ����� ��ت 
��ا- ��������ن- ��در ��۱۲) ��م زرد���� 
���ب ��ق آ�ــ��- �� و���� ��د درون ر�� 
����� �� �ــ�د- ��ر�ــ�ده۱۳) ���� ������ 
و ���� ����- ��� و ��ی �����۱۴) ��ای 
 � ���و- ������- ��ش و ����۱۵) ��
������ه!- ا���زه- ا��ا�� در �����ن �� ��.
���ــ�-  ز�ــ�ن  �ــ�-  ���ا  (۱  : ��ــ�دی 
از  �ــ����-  ��ــ���  ��د��ا�ــ�۲) 
����ب ���ــ� ��ا�ــ�ی ا��ا�ــ�۳) ���ــ� 
���ــ�ه  ���ــ� �ــ�اب ��ــ�- ���ــ� ���� ��
ا��ــ�م �ــ����- �ــ�ل ���ــ�ن۴) �ــ��� 
�� ز����- ��ی �����۵)  ا������- ���ــ�
رو��ر �ــ�����ن- �ــ�ف ���ــ�اری و ��� 
��ــ�ی- ��ــ�وض۶) ور�ــ� ژ����ــ� ��ــ� 
��� ��ــ�-  د�ــ���ه  �ــ�  ���ــ�� ��  ����ــ� 
��دو�ــ�۷) ا��ان- را��وی ��ر�� و دراز- 
��- ��ض  را��ن ��ا��۸) ورزش ��پ و را
������- �ــ�گ۹) ر�ــ�زه- ���� �ــ�م- ����� 
��و�ــ�زوم-  ��ر�ــ�۱۰) ��ــ�دل ��ر�ــ� 
����� ا��م۱۱) ��ا��ــ��- ���� ����ری 

���ــ��- ���ــ� ��ــ�ت ���ــ�ب(ع)۱۲) 
�ــ�- ��ــ�ی �ــ�اق �ــ� �ــ����ری ���ر�ــ�- 
�ــ�ز�� ����ه۱۳) از �ــ�ر ���ــ�- وا��ی 
��ای ا��ازه ���ی ��ل- �� ز��ه داری۱۴) 
از ا�ــ��دان ��ر�ــ� ا�ــ�م و ����ــ��ه ���ب 
������ ���م ����(ع)- ��ــ��� ���۱۵) 
�����ــ� ز��� ����ــ�ل- ��ا���ــ��ر- ���� 

��دن.

 ��ول و��ه
ا��ــ�:  ۱) �ــ�زار ����ــ� آزاد- ����ــ�- ر�ــ�� 
��ر��۲) ��ه ���ــ�- �����ه- ��ش ����ه 

و �����۳) �ــ�وه دان- وا�� �ــ��رش �� 
���ــ�اده۴) ��ــ�- دور��ــ� ����ــ�- �ــ�ی 
���ت و آرام۵) ���� ���ا- ����ر �����ن- 
��ای ���ر در ا����� ������۶) ��� درو�- 
����ــ�- ��ــ� ��ــ�ی۷) از �ــ�وف ا����- 
���� ��ا�� �ــ�د �����- �� ا���ــ� �� ��� و 
����ــ�۸) ورز�ــ� �ــ� �ــ�ب و �ــ�پ در ز��� 
���- ��� ��ا��  �ــ�ا��ن- ��ض و ��ل 
��دن۹) ��در د����ه ������- ������� ای- 
���ــ� �ــ� ��ــ��ن در آن ��ــ�ر دار�ــ�۱۰) 
�ــ�� ارگ- ��وری- ... ����� و ��ــ� آ��ز 
�ــ�۱۱) �ــ�ز��ن ���ــ� و �����ــ� وا��ــ�� 

�� �ــ�ز��ن ��� ����- ����ــ�اری ا������- 
����ن۱۲) آ��ق �� ���ــ�ن!- ����ری ���ی- 
�������دار۱۳) ���اه �����- ��������� ای 
���ــ�� ���ــ� ����ــ��۱۴) ا��ا�ــ�- از 
�ــ�داران ا��ا�ــ� ز�ــ�ن ����ــ�د- ���ــ��� 
�����ــ�۱۵) �ــ�ف ر�ــ�- �� �ــ��- ���ــ� 

.���
���دی : ۱) ��� ا�������- ��� ���ی- 
���ن �����۲) �ــ��ی در ��ب ��ا��ــ�- 
��ز��ــ� ژا��ــ� ���ــ� ��ــ� �ــ���را��۳) 
زا��س- ��ــ��� ����ــ� ����ــ�- ��ر۴) 
��� �ــ��س- �ــ�ده ا��� ��ــ��� د���ه 
ز�ــ�ل- ��ه �ــ�ده �ــ�ون ��ــ�۵) ��ــ��� 
�ــ����- ��ا��ا��ن- ���ی ��ای ���� 
��ک ��د����۶) از آ��ر ����د ����ره ای- 
����ــ�اری ��آ�� ا�ــ�ان۷) ��������ــ�ه- ��ر 
د���ــ�- ��ــ� دوم۸) ��ــ���- ار��ــ�ن- از 
�ــ���� ��ی ر�ــ�ن ����ا��ن۹) ���ــ��� 
���- ��� ����دات ���ن- ��� د���� 
��ا��ــ�۱۰) ��ــ�م- �����ــ� ��ــ�س۱۱) 
����� داده ��ه- ا��ان- از ز��ن ا�����ی 
����ن۱۲) ���د ��وا �� �� ر��ده ��ن او ��� 
ک- دارای ����� ��ا��۱۳)  ����� -����
ژر�ــ�- ���ــ� آز����ــ����- �ــ� ۱۴) ر��ن 
����ر ا����� ����، ������ه آ�������- 
�ــ�ای ����۱۵) ���ون- ���ــ� د���ا��- 

��� ��دن. ��ا

 �� ���ل ��دی      ۶۲۹۷ �� ���ل  ���ه       ۶۲۹۷

���ل    ۶۲۹۸

��اح: ���ن ��را��

������ �� ��ا��ن ������ 
 ����� ��� ��� ��

�ــ�ا�ــ� �ــ� ز�ــ�ــ��ــ� و ا�ــ�ــ�م ا�� 

��وه �����

���ی ��� ����
ــ�ای د�ــ�ــ�ــ��ــ� ��  ــ �ــ�ا�ــ� �ــ� �
ا�����ارد��ی ���� از ز����� 
در ���م د��� رو �� ا��ا�� ا��. ��� ا�� ا�����ارد�� از ��� 
 �� �� ���� آن را �� ��ان در ا�����  �� آ��� ��ا�� ا�� 
ر���� �� و ������� �� �� ����� ارا�� �� د���، ��� و�� 
�� ��م ����، ���، ��ش �� ����  ��د. ا������� �� �� ����� ا
ــ�رت و �ــ��ــ�ــ�ن ����� �ــ��ــ�، ز�ــ�ــ� ����ب  ــ�ای �ـ ا�ــ
از ��ی ر���� ��  ا�����  �� ����.���� ا�����ارد��ی 
�� ���� ��ه �� ا��ا�� ����� آ��ر ��� ��ی ز����� در 

د��� ��ا�� �����.
 ������ ��ا��  ��� ا�����  ا����  ������ت   �����   
�� از ا�� ا�� �� آ����� �� ���ر  (ISAPS)  در ��ل ۲۰۱۷ ��
�����ن و ۲۱۷ ��ار و ۸۶۲ ��� ��ا�� ز����� در ��ل ر��� 
����، ��ز�� �� دو �����ن و ۵۲۴ ��ار و ۱۱۵��� ��ا�� 
ر��� دوم و ژا�� �� �� �����ن و ۱۳۷��ار و ۹۷۶ ��رد ��� 
ز����� ر��� ��م و ا�� ا��ان ر��� ����� را �� ���اد ۱۵۱��ار 
�ــ� در ���ن  و ۴۳۹ �ـــ�رد �ــ� �ــ�د ا����ص داده ا�ــ� 
����ب  دوم  ر���   ،����� از   ��� ��ور�����  �ــ�ــ�ر�ــ�ی 
ــ�ن ��  �ـــ�ارش، ز� �ــ� �ــ�د. ������ �� ا�ــ�س ����� ا�ــ� 
���، ������� ������ن  ۲۰ �����ن و ۳۶۲ �ــ�ار و ۶۵۵ 
�� از ا����  ��� ��ی ز����� در د��� ����� �� ا�� ا�� ��

��� ز����� و ز����� �� ��� ر���ن در ���ن ز��ن ا��.
د���اه   �����  �� ز�����  ��ا��  ��� ��ی   ����� ا�ــ� 
�� ��ا�� ز�����  ا�ـــ�ادی  از  ����� ��� ��د. ����ری 
��ر را�� ������. ���� و�� ��  ا���م �� د��� از ����� 
د���� �������� �� در ا�� ����� ���� �� ��د �� 
����� ��ر را�� ����ه ����� و ���� و�� �� �� ��ار ا�� 
ا�ــ�اد   ����� ��� ��ی ز����� ������� ا����د �� ��� 
���� ا�� ا�� ا���ق ��� ا��� و ر���� ���� ��� ��د. ا�� 
ا�� وا����� ا�� �� ��ا��ن ز����� �� �������ن ا�� ���� 
��� �� ��� ����� ا�� ��ای د��ن ا�� ����� ���� ا�� �� 
��ی �� داد��ای ��ا�� ����� ����� و از ��د�� �� ا��ادی 

�� ��ا�� ز����� آ��� را ز����� ���ده ا��، ��ا�� ����.

یادداشت

�� ��ــ� د�� �� ��ا�ــ� ����ــ� در ���ن ا��ــ�م ���ت 
���� و ��ا��� ����ه �� ر���ر ��ز�� �� ����؟ ����� ��� ��. 
�� ���� ا�� ��ر د��� را از ا�� در��� ���ه ���� و �� ����� �� 
�� ز��ن �� آور�� ����� د��� ����. ���� ��� ��� ����� �� 
�� ا�����ت ا����� ��  �� ��دک ا�� ��  �� ��ر���ل، ��ا
و ��ل ��� ����� و ��ــ� در �� ���� ��� �� ���� ���� و 
�ــ� �� ��ا��� ز����  �� ����� را �ــ�ب درک �� ��ــ�. �� ا

�ــ�ای �ــ�� و د���ان �ــ���� و د���ــ� �� ���ــ� �ــ� ا�� ��� 
����� ��ــ� ����، �ــ��� ����� دا�ــ�� ���ــ�� آ��� را ���ــ�� از 
��� �� ��ر ������.��� از ا�� ����� �� ��دآوری �����ن ��دن 
�� وا��� ا���ن ��ی ������� �����.  ا��اد �� آ����ــ�، ا���� ا
ا�ــ���ده از ����ت ���� و ������ �ــ� �� وا�� ����ه �� ���، 
�ــ�ن �ــ����ه �ــ� ��ــ��� �� �ــ�د و �ــ� ا��ــ�س �� ��� 
�� ��ر ا������ ا���م  �� ����� ��ش ���ده ا��. ��م ����� ا

داده ا�ــ� و ����ر�ــ� از ����ت ����ــ�� �� ����ــ�� ا�ــ���ده 
����. ا�� دو ����، ��رت ��دو�� ��ی دار�� و �� ��ا��� آب 
روی آ�� ��� و د���ری ا��اد ������. ��وه �� ا���� ���� ���� 
د���ان را ����س �����، ��ن �� ��� ��ای ��دش ا��ا�� 
دارد و ���� ا�� �� ا�� �� ��ش ز��دی ��ده، ���� ���رد. 
 �� �� �� ا��ا���ن ��ن ����� ���� و �� آ��� ا�����ن ����� ا

��ا��� ����� از �� ��ر�� ���� آ���.

��د�ی ����ت 
در   ز����

�ـــــــ��ـــــــ�ای �ـــ� ر�ـــ�ـــ�ـــ� 

د��� ��وه �����

ز��ا ����ی

ــ� ا�ــ�ــ�ــ�ب  ــ ــ�ن � ــ�ـ ــ��ـ �ـ
�ـــــــ��ـــــــ� ر�ـــــ�ـــــ� �ـــــ�ی 
 ��� ����ن  د�����ی 
�ـــ� ا�ـــ�ـــ�ل �ـــ� ��ز ا�ــ�ــ�د 
و  �ــ�زه �ــ�ی ���ا �� ��� 
���� ��ی ����ی از آن 
ا����  ــ�د،  ــ� �ـ �ـ �ــ�ــ� 
�ــ�ــ�م ا�ـــ� �ــ��ــ� �ــ� �ــ� �ــ� �ــ� �ــ��ــ�ع ����� 
�� ��د. ا�� ����ع ���ی ���� �� ����� ��ل 
و درآ�ــ� زا�ــ� ر��� ��ی �����.  �� ا�� ���� �� 
ــ� ر�ــ�ــ� �ــ��ــ� �ـــ� �ــــ�ای �ــ�ــ�ــ�ــ� در د�ره  ــ� ا�
���� ا�ــ�ــ�ــ�ب �ــ� �ــ��ــ�، درآ�ـــ� زا�ـــ� ����ی 
دا��� �����. از ���� �و�� �� ا���ل ۱۸��� 
����� ر��� ای ����ن ��ا�� ��� ���� ����ه 
و ���� دو ����� ا���ل ��رغ ا������ ��ه ا��. 
ــ�ض ر�ــ�ــ� �ــ��ــ� �ــ�ــ�ــ�ن �ــ��ــ� و �ــ� و  در �ـ
ر��� ��   ���� �������� از   ������ �ــ�ا�ــ� �ــ�ی 
ــ�اح �ــ�ای  ــ�س �ــ�ــ��ــ�ت، �ـ ــ� ا� ــ�، �ــ�ا�ــ� � ــ�د� �
��ا�� ��� ��ا�� در����  ������ دو  ��� ��ا�� 
�� ��ا�� ����� د����� ���. ���� ����� �� 
را �ــ� ���  �ــ� ��� �������ن د�ره د�ــ�ــ�ــ��ی 
و �ــــ�ی ر�ــ�ــ� �ــ��ــ� �ــ�ــ�ــ�ن �ـــ�ا�ـــ� ��ــ�ــ��ــ� 
�� ����� ���� ��� ����� �� را �� ��ای ��ود 

�� ا�� ��زه ����� �� ���.

���� ز����� روز �� روز ��رگ �� و ��ر���� �� �� ��د. 
�� ��� ���� از ا�����ت ��زه ���� را   �����
�� ���� ا��اد  ����� �� در ��ا���  در ����ه ��د 
 �� ��ده ا��، ��ه ای د���   ��� ��� در ���� در��ن 

���� و ���� �����.   ���� ���� را دار��، ���� 
درآ����ی ���� و ��دش ���� �����ردی ا�� ��زه 
��� �������� �� را �� وارد ���� ز����� ��ده، 
�� ارا�� ����ت  �� در ���� آرا����ه �� و ��ا  ��ری 
ز����� �� ��ر ز��ز���� ��� ���� ا���م ���� از ا�� 
����ت ����� ز����� ����� . ���ر�� از ا�� �� 
����ری از �����ن ����� و ���� ���� �� �� در 
��ا��   ��� و   ���� �� ������ا��  ��� �����ن 
��� و ��ر�� �� و ���� ا���م �� د���. ���� ا�� �� 
درآ����ی ����� در ر��� ��ی ز����� ��� را �� 
�� �� ��ا���  ��ده، �� �������  ا�� ��زه ��ب 
��ش ��ی  �ــ�و  و   ����  �����  ���� دوره  در 
�� از ����، دا��  ���ر�� و �� آرا����ا��   ����
ــ� و �� ��ن  ــ�ار در ا�ــ� �ــ�زه ��� ا�ـــ�ارش را دار� و ا�
���� و ز����� �������ن ز����� �� ا����. ا�� 
����ا، ����� آ�ــ�زش ����� را �� ��� ����� ��ار 
�� ���� ��ه ر��� ��ی ����� ��  داده �� ��ری 
ز����� �������� ���� و ر��� ��ی ����� ����ن 
�ــ� �ــ� ���� ����� در  ����� ا�ــ�ــ�ل �ــ� ��� 

ار���ط ����� ��ون ������ �����.

   پشت پرده رتبه داری ایران

 �� ز�ــ�ــ��ــ� ����ک  �ـــ�ای  ������ت  از  ــ� ���  ا�
��� �ــ� ر�ــ�. آ�ــ�ر �ــ�ی �ــ�ا�ــ� ز�ــ�ــ��ــ� در د��� 
���ن �� د�� در ا�ــ�ان ��� ز����� �ــ��ــ�اران \

ز��دی  دارد.
آرش ا�ـــ�ـــ�ـــ�ـــ�ن، �ـــ��ـــ��ـــ� ا�ـــ�ـــ�ـــ�د �ـــ��ـــ� و 
������ ر��ی ��ز��ن ���م ����� در��ره ��� ��ده 
��� ��ی ز����� �� ا��ره �� ������ت و ����� ��دم 
�� ��� ��ی ز����� و ��ا�� ������ �� ����ای 
ار���ط ا��ا�� ا�� ��ا�� �� و ����� ا���م ���� 

�ــ��ــ�ی �ــ� ز�ــ� و �ــ� �ــ��ــ�: «�ــ�ا�ــ�س   ���� ���
�����ت، ��اح ��ای ��� ز����� دو ��ا�� ��ا�� 
در���� �� ��ا�� ����� در���� ���، �����ا�� ����� 
�� ��اح �� ��� ز����� ����� از ��� آ������ 
ا��، ��ن �� ���� دارد و �� ��� ��� د���ی و ��د 
�� ��� و ر��� ��دش ا���م �� د�� و ا�� ����� 

�������اری ا����دی ا��.»
��ا��  ��� ��ی  د���  �ــ�ی   ��� وی،   ���� �ــ� 
ز����� ����ر ������� و ����� ا�� ا�� �� ��ر 
��� ���رت وزارت ���ا�� در ا���م ا�� ��ا�� �� 
�� از ��� ���� ���� ا���م ا��، ����  و ��ا��� 
��� ����ه ا��. در���  آ��زش �����ن ���� 
��� ا�� و�� ��� ���� ر�� ��ر ��دش ا����دی و 
 ،���� �� �� ���� �� ���� ��دم �� ��ا���� ا�� 
��ن ���� از ��ا�� ��ی ز����� �� ������ ا���م 
�� ��د و ���� ��د �� ��� �� ا��� و ����� آن 
����. �����ا�� ��� ���ر�� و  را �� ����ر ����� 
�� ��ا��  ����ر   ،����� ���م  ��ز��ن  ا������ 

.���� ����

   ضرورت آگاهی بخشی به جامعه

�ــ��ــ��ــ� ا�ــ�ــ�ــ�د �ــ��ــ� و �ــ��ــ��ــ� ر�ــ�ی �ــ�ز�ــ�ن 
����ل ا�ــ� ���  �ــ�م اول را �ـــ�ای  �ــ�ــ�م ����� 
�ــ��ــ� و  �ــ��ــ� �ــ�ــ�ــ�  از �ــ�ا�ــ� �ــ�ی ز�ــ�ــ��ــ�، آ
���� �� ��دم �� دا��؛ ا�� �� در �� ��رت ا�� 
��ا�� �ــ�ای آ��� �� ��ا�� �ــ�ورت دا��� ���� و 
��� ر���� ��،  ��ر ���� ��  ���ا�� ���� و ا�� 
��او���� و وزارت ���ا��، ا��ع ر���� ��ه و 
ا��اد ���ز ��ا�� ����� ����.از ���ه ا�����ن ���� 
����� ���ز�� ا�� ����ت  ا��ع ر���� ��د �� 
����� ���ز ������ و ��دم  را ا���م د��� و �� 
���� ���� ����� �� ا�ــ�اد ��د�� و �������� 
��ای ا�� ����ت ��ا��� �����، ��� ا�� �� در 
�� در ا�� ��زه  ��� �� و دارو ����   ����� �����
�� �� ا���ل آ��� ��  ا����ده �� ��د ����� ژل، ����
��� و ارز، ���� ��� ���د �� از ���د ���رزه �� ����ق 

وزارت ���ا��، وزارت ��� و ��ز��ن �����ات 
�ــ� �ــ�ــ�ی ����ق  ������ �ــ� �ــ� �ــ�ــ�اه ����� 

����� ��د.

   برخورد با ورود غیرمتخصص ها

و دو ���� ا��.  ����� ���د�� ای �����  و   ����
���� ز�ـــ�د، ����� را �ــ�� �ــ� �ــ�د و �����. از ���ه 
ــ��ــ� ر�ــ�ی �ــ�ز�ــ�ن  ــ�� �ــ��ــ��ــ� ا�ــ�ــ�ــ�د �ــ��ــ� و �
���م ����� ا�� ���د�� در ��زه ��ا�� ��ی ز����� 

�� ��ق �� ���.
ا�����ن �� ا����د از ا�� �� ����� �� در���ص ��م 
ــ�ه  ــ�زدار� د�ــ��ــ� در ا�ــ� ����� در �ـــ�زه ز����� �
��� �� ���: «����� �� ��� ��� ��ا��  �� ،����
�� �� �� ���ی ��ز  ز����� ����، ���� ا�� ا�� 
��د�� �� در آن ا�ــ�اد ����ر را�ــ� �� ��رت  را ا���د 
����ق وارد ���� و ���� ارا��  د��� و و��� �� ��ا�� 
����� ����� �� ����، ��ا�� ����ر ���� ��ای آ��� 

در ��� �� �����.»
ــ�ره �ـــ� �ـــ�اوا�ـــ� �ــ�ــ�ــ�ــ�ــ�ت �ــ�ــ��ــ�ــ�ز در  ــ وی �ـــ� ا�ـ
���ی ���زی ����� ا�ــ�؛ �ــ�ــ�رزه �ــ� ا�ــ� ��� 
از ������ت از وزارت ���ا�� و ��ز��ن ��ا و دارو 
و ���م ����� ����� آ��، �� ���د و �� ��ار��ه 
���رزه �� ��ا�� �� ����ا ��� روز ��� در ��ز��ن 
�����ات ������ و داد����� ���� ���� دا���� 
و ������� در ا�� ���� ا���ق ا���ده ا�� و�� �� 

����� ��پ را �� ز��� وزارت ���ا�� ����از��.
ــ�ــ�ــ�د �ــ��ــ�،  ــ�ه ا�ـــ� �ــ�ــ�ــ�ــ� �ــــ�زه ا� ــ� از �
��ه ������ ���� ��ای ورود �������� �� �� ��زه 
��� �� د���  ز�����، ���زات ��ی ������ ����� 
 �� ��� �ــ�أت ورود ���ا ����، آن ���� �� ����� 

����� �� ������ �� ���ز وا��� ��ا�� ��. 

گزارش

��� ��ده ر���  ���ی ا��ان در ��� ��ی ������ 
���� از ��� ��ی ��ا�� ز����� �� ������ ا���م �� ��د و ���ی را �� ����ر ����� �� ��� �� ��ورت ��ارد 


