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سبک زندگی

��ول ��دی
ا�ــ�ــ�: ۱) �ــ��ــ�ــ�ر�ــ��ــ� �ــ��ــ�ر ا�ــ�ــ� در 
و��   ������  - ����� و   ���� ���ن- 
۲) ��ز�� زاده- ������ �����و- ����� 
�ــ�گ �ــ�ی  �ــ�  روز ۳) �����ی- در�ــ�ــ� 
���� ای- از ������ان ��� ا��ا��� ۴) �� 
�ــ�دن ا�ــ�ژی ا������� در  و ���- ذ���ه 
�ــ�زن- ��� ��ر�� ��اص ��ده و ا��ژی 
 �����  -������  ���� ��د����-   (۵
۶) �� �ــ�ف و �� �ــ�ف- ���� ��ب 
ــ�د در �ـــ�دش- �ــ�ــ�ب ۷) و����  �ــ� �
�ــ�ــ�ار ���� ۸)   - ــ�ه- ا����ر ����� دا�ـ
ــ� دار �ــ�ــ�ب- ����  ــ� �ــ��ــ� �ــ��ــ� �
ــ� ۹) �ــ�ــ�ــ�-  ــ ــ�ن- �ــ�ــ�ــ� آ� ــ� ــ� ــ� �
�ــ��ــ�دری- �� و �ــ�ا ۱۰) �ــ�ه ��������- 
������داری   ��� د���ر   -���� و  �ــ�زه 
- دارای ����  ــ�ادر ��� و �ــ�ر � - ۱۱) �ــ�ر
دا����� ۱۲) ��ه ��را��- ����� ���ا��- 
 - ����ن ا������ ۱۳) ��ری ��رگ و �� ز��
درو��- ��رود ۱۴) ��ف- ����� ���ت 
�ــ�اه-  و�ــ�- ���� از �ــ�اد آر�ــ��ــ� ۱۵) 

ا��� ��ب- دورو��.
���دی:  ۱) ���ره ���س- از آ��ت �����- 
���س ۲) ��ز��� ���� ������ ��������� 
ــ�وک �ــ��ــ� ۳)  ــ �ـــ�ـــ�ـــ�ران- �ــ�ــ� و �
��ا��  و   ���  - ����ز ��ن ���ه   -���
���� ۴) ��ا�����- ��ای ����- ��� 
�����م-  �ــ� ر�ــ�ــ�-  آ�ــ��ــ�  و ����ر ۵) 
�ــ�ــ�ــ�ن- �����  ����� ۶) ز�ـــ�ن �ـــ�دم  �ــ�
و د������- �ــ�د �ــ�د ۷) ����� آ�ــ�زش 
آواز�ـــ�ا�ـــ�- �ــ�ــ��ــ�اری ا������- ��� و 
آذر�����ن  در   ��������  (۸  ������
ــ�ــ��ــ� ����  � ــ�ای �ــ�ــ�ــ�  ــ ــ�- �ـ ــ��ـ �ـ
�����ن- د��ار ۹) �����و����- و��- 
 �����  -���� آ�ــ�ــ��ــ�-   ���  (۱۰ ــ�د  آ�ـ

�ــ�دی ۱۱) ����� و ������- ����� 
- زا������ن ۱۲)  ����� ر��ل ����� ��ر
- ��ر��  از ��و� د�� ا��م- ��اوان، ����ر
۱۳) ��وت و دارا��- ورزش �� و ���- �� 
رو ��ا���ه ۱۴) راه و روش- ��������� ای 
 -�����  (۱۵ رادی   ��� ا ����م   �����

������ ��دن- ���� د���ا��.

��ول و��ه
ا���: ۱) �� راز��- ������ه وزارت دارا�� 
در �� ����� دو���- ����اح ۲) ��ا و 
�����- از آرا�� ��ی اد��- ���� ����� 

۳) وا�ــ� ���رش در�ــ�- �ــ�ری ����ر 
���ن  در  دا�ـــ�-   (۴  �������  -���
�ـــ�ر �ــــ� رود- ا����� �����  �ــ�ــ� �ــ� 
ــ��ـــ�،  �ــ�ــ�س-  ۵) �ـــ�ص و �ـــ�ـــ�ت- �ـ
���ب-   (۶ �ــ�دا�ــ�ــ�ن  �ــ��ــ�   ���� ���
����م   -����  (۷  ����� �ــ��ــ��ــ�- 
����� ���� �� ��د- ���ه ۸) ا��ره- 
���� ����دی ���واری- روزه ���و�� 
۹) ������ ا������- ��م ���� ��اد��ه- 
��د ���زه ۱۰) �������ی ����- ���ی  ��
 (۱۱ ������ه  ���ر��-  �����ری   �� �ــ�اق 
��د����ی- ��� و ����- ������ه 

 -��  ����  (۱۲  �������� د����  دا���ن 
 �� ������ ــ� ۱۳)  ��� �ــ��ــ� �ــ�ی- در�
ک-  ــ� ــ ــ ــ�- درد� ــ ــ�ا� ــ �ــ�ــ�ــ� �ــ��ــ�ــ�ــ� ا�
دم �ــ��ــ�ه ۱۴) �ــ�ــ�ار  �ــ��ــ�- از ��� ��ی 
�����ل ������� ا������- ���اد�� ����� 
���ت ا�ــ�ا�ــ�ــ�(ع) ۱۵) ا�ــ�ــ�ده- ���� 

����ری �����- ��ل.
�ـــــ�ـــــ�دی:   ۱) د�ـــــ�ی �ــ�ــ�ــ�ــ�ــ� روز 
آ�����ز  ز��ا�� ۲)  ����- �������ه- 
و ��از��ه ���� ���� در ������ ا��ا��- 
�ـــــ��ی ز�ـــ�ـــ� ۳) �ـــ�ـــ�دت �ــ�ــ�ــ�ــ�- 
ــ�ـــ�ه- �ـــ�ا�ـــ�ـــ�ه �ــ�ــ�ــ�س ۴)  ــ�ـ ــ�ان �ـ و�ـ
��اب- ��� ����ه- از آ�ت ������ ۵) 
��اری- ��زه ����ر آ����دام- ����ده 
��� ����ه- آ���ب ��دی- دو���   (۶
۷) ورق آ�ــ� �ــ�ــ� ا�ــ�ود �ـــ�ه- �����ن 
ــ�ن- �ــ�ــ�ــ�ه �ــ�ای ���  ــ�و�ـ ــ�ن �ـ ر�ــ
ــــ�رات- �ــ�ه �ــ�-  �ــ��ــ�ر ۸) �ــ� ��� از �
���� در�� ���� ۹) د����ه رد���ی 
در ��ا����- ��ز���- ��ل ������ر ۱۰) 
� �����- ���� ای �����  ر���- ����
� آ���� �� آرد ����ری-  ۱۱) ��ا�� از ��
ــ�داب ۱۲)  ــ�پ �ــ��ــ�ــ�- �ــ�ــ�ه �ـ ــ� � ــ�� روز�
 (۱۳ �������ن   -������ ا������ژی- 
�������- ���ن آب �������- ����ت 
ــ�ر �ـــ�ب- د�ــ�ــ� �ــ�ــ�ی از  ک �ــ� ۱۴) � �ــ�
 (۱۵  ������� �ــ��ــ�  درو�ـــ�،  ����د 

�������- آ���ان- ���.

 �� ���ل ��دی      ۶۲۶۴ �� ���ل  ���ه       ۶۲۶۴

���ل    ۶۲۶۵

��اح: ���ن ��را��

���ی ����� �� 
در ��� ��ی ������� 

������� و ��� ر��� ��ی ������� 

�ز���� ���ر �

���ی ��� ����
دارد، ��  ��ری  ��  در ����� ���� 
���ر��ی �����، ����� ���� �� 
��ن روی ��ن ا��اد �� �� ��. در ����ری از  ا��اف ����
��ا�� ����، و��د ������� روی ���� ���ن د���ه 
���� ��د �� �����، ���م ا������ و ��� ����� ��د. در 
وا�� �� ��� ����� ���� �� �����ه را �� داد. �� ا�� �� 
ــ�اد ��  ا��� �ــ�� �ــ��ــ� �ــ� �ــ� �ــ�ــ�ان ��� روی �ــ�ن ا�ـ
�� ��د، دارای ����� ���� ا�� �� در دوران �����ن �� 
����� آ������� و آ�����ی ���� روی ��ن ��د �� �� �� 
ا�ــ� �ــ� �ــ�ر ��� �ــ�ان �ــ� ����ا�� �ــ� ا�ـــ�وز �ــ� ا�ــ� ا���ی 
���� ��ی ا������، ��اغ �����ر�� �� رود �� ا�� ��� و 
�� ��� از ر��� ��ی ا��  ��� �� را روی ���� ��د ���
���و�� و ���د�� �� ��� ا�� . او ا�� ��ر را ���� ��ا�� ا���ی 
���� ��ی ا������ و ��وه ������� �� ��د��ن �� در 
���ض ا�� ���� �� �� ���� ��ری ����� ��ه ا��، ���� 
���� را ز�ــ� �ــ�زن �����ر �ــ� ا�ــ�ازد و ���ا�� ����ن 

ا����ل ����ری ��ی ا��ز و ������ را �� �� ��ن �� ��د.
��ی �� ����ت ��� و �������  از آ����� �� ����ری از ��ا
��ی ز��ز���� و ������ا��� �����  را ارا�� �� د��� ��ا
�� ��ی ا��. ��� ا����ل ����ری ��ی ����� در ا�� ��ا
���ر��ی ���� ���ز �� ����ری از ���� �� و  ا�ــ� در 
 �� و  دا���   ���� ������ی   ������� و   ��� ��� ��ی 
 ������� �� �� ��ر دارد؛ �����  ��� ����� ����� �� و 
روی �ــ�زو �� �ــ�رت �� �� د�� ��د ���ن �� د��� �� 
��وه �� ��ز ����ی ��ص ���� دار��.  از  ������ی �����ری 
��وه ��ی ا���ا�� و ا������ ����ن   �� ����� و ����� 
و ���  �ــ� د���  ا�ــ�   ���� ����ن �����ن.  ���� ���� 
��ان �� �� آن �� ��ا�� ����ی ����� ����� ا�� ��� �� 
�ـــ� رود و  ز��ز����  �ــ�  �ــ�ا و  آرا����ه ��  ــ�اغ  � ،����
�� ���� ا�� ��ای  ���� را روی ���� ��د �� ��� 
�ــ�ه ا�ــ�، ����ی ����  �� �� ا�� ����� �� آ �����ه ای 

��ا��� ����.

یادداشت

از ز���� ز������، دو��� �� روا�ــ� ����اد��  را�ــ�ــ� ای   ��
����� و ��ا��� �� ��ا��. 

ــ�ش دادن  ــ ــ�اد �ــ��ــ� در را�ــ�ــ�، �ــ�ــ��ــ� � ــ �ــ�ــ� از �ــ� �ـــ�ری ا�
ــ� �ـــ��ـــ� و  ــ�د �ـ ــ� �ـ ــ�ش دادن �ـــ��ـــ� �ـ ــ ــ� � ــ ــ�ــ�. در�ـ ــ� �
�ــ�ــ�ر آن �����  �ــ�ــ�ــ�ت �ـــ�ف �ــ�ــ��ــ� ���� �ـــ�د. در 
ــ�ی را�ـــ�ـــ� را  ــ ــ ــ�ــ�ه �ــــ�دن �ــ� �ــ�ا�ــ� �ــ� �ــ� و درد� در�ــــ� �
��� و ��� �ــ� ����� «ا�ــ�ــ�ــ�ده �ــ�ــ�دن» ��� ��ی   ����

دو�ـــ�، ���� �ــ� ��� �ــ��ــ�اده را �ــ� �ــ�ان ����� و آ��� را 
��د��ه ����.

در�� ر���ر ��دن �� ��ف ����� ���ز �� ����� دارد. ��� ���� 
��� ا�� ��ر ا�� درک ��ف ����� ا��؛ درک ا�� �� ���م �� 
�� ��ای آرا�� �� را��� �� ���ه �� ����  ����ه ���� ����� 
و دروا�� روا�� و ا���ن �� �� �� ��� �� ���� �� ���� ���ا��� 
��� �� ��� �ــ� د�ـــ�ه ����،  ����. روا�ـــ�  ز�ــ��ــ� را ز�ــ��ــ� 

دو�� دا��� ���� و ��رد ����� ��ار �����.
 �� ���� د��� ا�� �� ����� �� ��ا�� �� ا��اد ا���� د�� 
�� ��ا��.   «����» ����� ��ت  را��� ��ی  در  �ــ�دن  ا�ــ� 
�� روان �����ن �� ����� را��� ���ز  ���� �� ا�� د��� ا�� 
�� ��ا��� دارد. در�� ����� �� �����ر د���ز ��ای ����� 
روا�ــ� ���� ز�� �� را ��� و �ــ�ای ���� �ــ�ن، ا�� ز�� �� را 

������ن ��د.

را���ر���� 
��ای دا��� 
���� �وا�� 

����ا ���ه دار ا�� ا�� وا���� دارد؛ ��� �� ��ا�� ��� و ���� اش را 
�� ����ش ���� ���. د���ی �� ��ا�� ��د ��ر �� ��در ��ت ��ه اش را 
����� در د�� ز��ه ��� دارد. ��� �� �� ��� و ���� ای ا����د و ���� 
����� دارد و د�� �� ��ا�� ��ام ���ی ���� ����. ��� ا���� 
د���� ����� �ــ�ای ا�� �� �ــ�اغ ��� �� ������� ��و��. ������� ���� 
���ن د��  �� ����م ������ �� �� ��ت ��ار ا�� در دل ��د ����� و ��
�ــ� از ��ق  ــ�ای آ����� ��� �ــ� �ــ�د  �ــ�ر � را �ــ��ــ�. در ���� ��ا���، 
�� ز���� �� ��ا���� �� ا��  �� �� �ــ�ک �� ��� و ���ر دار�ـــ�؛ ا�ـــ�ادی 
������� �� �ــ�دی ���ن ����� و �ــ�� �����ن �ــ�ه ا�ــ� و ������ راه 
������ ��ا���ن و��د �ــ�ارد. ا�� �� ��� �� ر�� ��� �� ���وت و ����� 
�� آ��� را �� ���� راه �� ��ز���� ��ا�� �� ���. در وا�ــ� ����  ا�� 
! ا�� ���ن ���ی ا�� �� ����ری از ��ان ��ی ا��وز ��  ���� ، ����وت ��
د����� �����. ا�� �� ��ری ����، ���ی ������ �� ���� ����� �� ���ن 
���� آن ��ر در دل ا�� ����ا ��و  از ���وت �� �� روز ��د���ن ����. ا�� 
���ن �� ��د��ن �� آ��� و �� ����� �� ���� ����وت ������  �� رو�� �� ��
���� ��� از دم ����� و ����� ��ه ا��؛ ��ان ��ی ���� �� ��� �� 
روی ��ن ��ن ��� و ���ری ����ه ا�� �� ��� ����� از ��� ��� رود. ا���ر 

�� �� �� ����� د���اه ��ن ر���ه ا�� و �� ����� ��ای ������� دار��. 

����� �� �� ������
دارد:  �ــ�زو�ــ�  روی   ����� و   ���� ������� ��ی  و  ا�ــ�  �����ز 

«�ــ� ���م �ــ�ت در �����ه و در �ــ�ل ������ �ــ�ای ����� ���� و 
��زو�����ن �����. ا�� ���� �� �� ���� �� ������� دا��� ����.» 
ا�� را ��ان ������ ۳۰ ���� ای �� ���� �� �� ��ل ��دش، ������ ���� 
��� ا�� �� ���� را در �����ه ���ارد و روی ���� ������� ��ا��� 
����؛ ا���ر ا���� ��� ����� ����� ��ه ا�� �� ر��ا �����: «����� 
�� �� ������� ��ا��� ����، ������ ��� از ���� ��� دو ��ه، �����ه 
����� �� ��د ��زو���� �� ������ روی ��م آ��ه ا�� را ������� ��� �� 
���ی ����ی دا��� ����.» ا�� �����ه ���� ��� از ���ه ��ی ����� 
��ن �� ����� ������� ��ده ا��؛ ��ا �� �� ��د ا�� ����� را �� 
�� ��� ��ا����  د���ی �� ���� داد. ��ا���� �� ������ د�� و ��ی 
��� ��ن ���� ������  ا��؛ ��ا�� ��ه �� ��� و ���ر��ی ���ه! 

����� ات را  ���
� از ����� ا������، ���� و ���ه ���دا�� �� ����� �������،  ��ر
��ار�� �� ������� ��ای ���� ا���ن �� ���اه دارد، �� ��� ���� 
����ی ا������ اش ���� ا��  ��ارد. ���� ���� ���د از ��� ا�� و ا
�� ���د  �� ��� ا���دن ����� ��ان ��ی �����، ���ی ���� 
و ������ن  از �����ن  را ����ری  ا�ــ�  ــ�د.  � آن ���ر  از  �� ��د�� 
����� �� ����� و ������� �� ��� ��ان ���� ����ت و آ��� ���� 
�� ������� �� ��� �� ��ا�� �ــ�ای ���� �ــ�ن دا��� ����، �ــ�. از 
�� از ���� ��زن �������  ����ری ��ی ����� ��� ������ و ا��ز 

 �� ��� �� ر�� ��ی ا����ده ��ه در ا�� ����ا  �� ��ا�� ��د را در��� 
 �� ���� ا�� را�� �� ��ن ���ا ��� و ��د را �� ����ری ��ی �����
���� ���. ا�� د��� ��� ���� ���ل ���وف «��� و ������ ��» 
�� ��� ��د؛ ��ن وا���� ا�� ا�� در ����� �������، �� ���� 
��دن  ــ�ارد، ���� �ــ��ــ� دار  ���ی �� �ــ�م ������ و ز����� ���� �

��د��، �� ��ا�� ز����� ��ادادی ��د را �� از ��� ���د. 

را���ر���� ���� ��ای ا���س ا�ز����ی 
��� ��د  ا����  و   ����� �ــ�   ������� ��ر�����ن  �� ا���ق   ���� ا�ــ� 
، �� ����ه ���� ����� ������� در  �� ��ا��� و ����رد��ی ��� و ���
��ا��ن ����رد ��د ���� ���� ����� ��ی ����ی �� راه ��ن ��ار داد �� 
�� ���� ��� �� ��ا���ن ���اری �� ��د،  ��ا�� ���� روی ��ن 
��دن ��ا���ن �����: «������ ��ی ����،  د��� ���دی از ��ا�� 
ار���ی ������، در ا����ر دا��� ���� ��ی ا����دی ���� و... 
�� ��ا�� ���� از ا�� ����� �� ���� �� ��ان �� را �� ��د ����ل و از آن 
، �� آ���ه ا���وار ���.» ���� �� ���� ����ری از ا��ادی �� ��  �� ���
������� روی �� آور��، ا��ادی ����� �� در ز��ن ��ی ��ا�� ��ن �� 
ا����� ����ر ز��د ا��، �� د���ل د���� ای ���� �� ��د�� و ������� 
�ــ�دن ���ن د���� �ــ�زه ا�ــ�. �� ���� ���� �ــ�ای ��ان �����ن 
د���� ��ی ��� �� و ارز����ی ��ا�� ���� �� ���وت و ����� را در ا��ام 

و ���� ���� د���ل ����؟

گزارش

��ا ������� در ��� ��ا��ن رواج ���ا ��ده ا��؟

��� و ���ر��ی ���ه 
��ی ���� و  �وان!

���� ���� ��، ����! ا�� ���� آن ���ی ا�� �� ���ن ���رف و ا��اق، ����� ���� ��ا���ن �� ���اه 

وه ����� ��

 ����
دا�ــ�ــ�  و ا����� �ــ�ان �ــ� و �ــ��ــ�ان �ــ�ی ��ـــ�دی �� �� آن ���اه �ــ�ه و �� ����. از ���ار��ی ����ا ������ زاده 

�� �� ��ه ای �� �������� �� ا�� ��ز�� �� ���ب �� آ��� �� ����ن ��ح و ��� ��ی ���� ��ن �� 
������ ���� ��ای ا�� ���� ��ر�� ����!  و�� ���� �� ���، ��ت ���� در ���� ���� ای ��و ر���� و ����ن آ��ن از آن ��ر ���� 

�� ��� �� ر��. ا�� ��ا ا�� ا���ق ا���ده و راه ��ره اش ����؟ 

به دنبال توجه بیشتر
�ـــ�ا ������! ا�ـــ� �ــ��ــ� �ــ��ــ�ــ� �ــ��ــ� ����� 
�ی  ������� �ــ��ــ�: «�ــ� �ــ� �ــ�ل ������� �
ــ�اد، ���� ��� ���� د�ــ�ــ�ان �ــ� او  �ــ�ن ا�ـ
ــ�د؛ آن �ــــ�ر �ــ� �ــ��ــ� در�ــــ�ره �ــ�ا�ــ� و  ــ� � �
����م ������� ���� از او ��ال �� �����. 
���� ���� ا���ق و ���� ���� ���� ا�� 
ــ� �ــ��ــ�.»  ــ ــ�دش را� ــ ــ�ده � ــ �ــ� �ــــ�ان، از �
�ــ��ــ��ــ� �ــ� �ــ�ــ�ر �ــ�ــ�ــ�، ����� ���س 
در�ــ�ره آن �� ��م �� �� ���� و ����� ا�� 
ی ا�ــ�  �ــ� �ــ��ــ�ــ��ــ� �ــ��ــ� �ــ�ــ�وت و �ــ�ــ��ــ�
�ــ� ���� ���� ����� �ــ� �ــ�د و �ــ� �ــ�ام 
��ان و ����ان ا�� �� از ���� ����� ��ش 
ا������  ���� ��ی   ��� او  ا����  �ــ�ــ��ــ�؟  
��ــ� ا�ــ� ا�ــ�ــ�ق،  ی را �ــ� در �ــ� و �ــ�ــ�ی �ــ�ــ��
 ���� �����ه   ��� «�ــ�  ��� دا��:   �����
�ی ��ر آ��ن  �� در ��ل ��ل ��ی ا��� و �� �
 �� ا�������   ����  �� ا������،  ���� ��ی 
��� ا���ر ����� ����� رخ داده و ��� ��� 
��ه، ��ده ا��. ������� �� از ���ن د�� 
ا��؛ در وا�� ا����ر و د�� �� د�� ��ن 
 ���� �ــ�ده ا�ــ�،   �������  �� ��ا����   ���
ا�� د��� ��ا��ن �� ا���س ���� �� از ا�� 

�ی ����ر��.» ��� �� ����ه ا�� و �� آن �

نگاه


