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سبک زندگی

ا���: 
۱) ��� ���ه- ����ش- �� ���� ����ه۲) 
�� ��ا ��ا��- از ���ش  ��� ��� �ــ�د ا
 - ا�ــ����- ا��ــ��� ��۳) �ــ�ار��ر ���ــ�
- ر�����ــ� رگ   آد��ــ�۴) ����ــ�- ���ــ�
���ــ�۵) �ــ�ل ژا�ــ�- ���ــ�ن �ــ� �ــ��... 
- ���ــ� ا�����ــ�۶)  ا�ــ�- �ــ�ن ��ــ�در
����ــ�- �ــ�ره �� �ــ�ی- �ــ�پ �ــ���ن۷) 
�����ــ� ����ــ�ی ���ــ�- ا����ــ��ن- 
و��ــ�دی۸) ا�ــ�ی از �ــ� ���ن، ����ــ��ه 
ا������ــ�۹) ر���- روزه- ��� ��در�ــ�ه و 
��ه ��ر����۱۰) �� �� و ��- در��ل دو��ن- 
ک۱۱) ���ــ� اول �ــ�� ��ــ�د- وا�ــ�  �ــ�
������ت �����- ��ال ��م- �� و��۱۲) 
�ــ�ده ای �ــ�ای �ــ�ق ا��ا��� �ــ��� ���� 
ا������- ����د �ــ�دی- ����ن در���۱۳) 
از ���ــ�� آ�ت را��ــ�زی- ��� ���ــ�� 
ز��ــ�  ��م-  ���ــ� �ــ�ن ��ا���ــ�۱۴)  و 
��ا�ــ����-  ���ــ��۱۵)  داده �ــ�ه- 
��دا�ــ� ��ص از ������- آن �� ���ی 

از ���� از ��ر ا���ده.
���دی:

۱) ��ف ���ا�� ��ب- ����- ������ت 
 - ����ــ� ���ــ�۲) د�� �ــ�- زن ���ــ� دار
!۳) ���ــ� ای در ��را�ــ�- ���ــ�  راه �����ــ�
����ــ�-  �����ــ�  ا�ــ���ه۴)  ���ــ�ش- 
���� ���� ���� �ــ�����ن �ــ�۵) ��� 
��ز��ــ�ش- �ــ�ال- از ��ا�ــ� زرا�ــ�۶) 
دارای ���ــ� دا�ــ����- در���ــ� �ــ�دن- 
���ــ� ���ــ��ی۷) �ــ��ره �ــ�زان- او��ــ� 
دوره از دوران دوم ز��� ����ــ�- ��ــ� 
�������۸) از ���ان ����ون- ���������ن- 
 - - او���ــ� ���ر �ــ�ز��ری۹) ا�ــ� ����ــ�
����ــ� و ��و�ــ�۱۰) �ــ�دن- ��وار�ــ�- 
و  ���ــ�  ر��ــ�-  ����ــ�  �ــ�دا��۱۱) 

- ز���ــ�۱۲) ���ــ�ن- �ــ�ر �ــ�ر۱۳)  ا�ــ��ار
ا�ــ����ار ���ــ�- ���ــ�ج �ــ�ا- �� �ــ� 
و ���ــ� ۱۴) ���ــ� �ــ� ��ــ��- ا�ــ���� �ــ� 
���و�� ا������� آن �� د���اه ���� ����� 
ا�ــ�- ��ــ�� و �����۱۵) او��ــ� �����ن 

��م ����� �����ل- ���� آ��- ��را��.

 ��ول و��ه
ا��� :

۱) راه ر��ــ� ��ر- ���ــ�- ز���۲) آ�ــ�رزده- 
�ــ�م ��ــ� �ــ� از ��د�ــ���ن ا����ــ� ��د- 
���ن-  ���� ز����۳) ����ری و��و�� ��

از ��ار�ــ�ن ��ــ�ت ���ــ�(ع)۴) �ــ�ز و 
�����- ������� �����- ���� ای ��� آ���� 
- ��ــ� و �� ����-  و �ــ���ی۵) ��ــ� �ــ�
�ــ�� �ــ��ده- ���ــ� ��م �ــ��۶) 
�� ز����- ���ــ�  وا�� ��ل و����م- ���ــ�
��ــ� آ���۷) ������ــ� ز��� ا�ــ� ������ا��  وا
ا�ــ��د ���ــ���ن- �ــ�ز��ه- ر�ــ���ر۸) از 
ا�ــ���� ���ــ��� ��ی �� �� او ��� ��وار�� 
ا�����س داده ا��۹) ��ف ��� آ����ــ�- 
آ����- �ــ�� ���ــ� �ــ� ��ــ�ه ای۱۰) ��� 
و ��وک ���ــ�- ����� �ــ���� ا�ــ���ن 
ا�ــ�����گ- ر��ــ� �ــ�ب۱۱) �ــ�زده- ���� 

����ــ�- ا���ــ� ��� ا����ــ� ��� و��ــ� 
��ا�ــ�- F۱۲) ����- �����و�ــ�- ����ن 
���۱۳) ���� ��ر �� ر��- ا����د �� ���� 
ارواح۱۴) ��رد�� ������- ���ره �ــ��س 
��ا��ــ�ی �ــ�ن ����ــ�- ز�ــ�ان ��ــ��د 
�ــ��۱۵) داد و ���ــ�د- ا�ــ�ره �ــ� ��د�ــ�- 

���� �����ن.
���دی :

۱) ���- از ����� ��ر ا��م- ���� ���� 
���� ر�� �� �����۲) ���� دارای ����د و 
آر����- ���� ای در د����ه ��ا- ���ه۳) 
���ــ� ا�ــ��ب  ��زی- �ــ�ل- ���ــ�ه ای در 
ا������۴) ا���اض �� ��� �����- ��اوان۵) 
������- ���ره ���س- رود���� ارس۶) 
��ر���ــ� در��ــ�- �ــ�� را�ــ�- ����ــ� 
ا��اج ا�������۷) �ــ�ز��ن ������ رژ�� 
�������ــ��- از ا��ای ��ــ�� ا�ــ�- ��در 
�ــ�ب۸) ���ــ��- ا�ــ� ���ــ�- ��ــ�۹) 
��- ��ــ� دار��ش �������- ������ه 
��� �����۱۰) �ــ�د اول- ����� د�ــ��- ���ی 
ز��ن ��ی رو�ــ�۱۱) ������- ����ــ� ار��ب- 
ز�ــ�ن ���ــ�۱۲) ��ز��ــ� �� ��ــ�- ��� 
��ــ� درآ�ــ�۱۳) �ــ�ل ۳۶۵ روزه- دارای 
��د  �����ــ� ���ــ�- ���ــ� و ر��ــ�۱۴) ��دا
د�ــ�ن- ���ــ� ا���ــ� ����اد�ــ�- ���ــ� 
��دن۱۵) ��م د��ــ� ����� ���دی- دو��� 

��� ���ت ���(ع)- ���وی.

 �� ���ل ��دی      ۶۳۳۵ �� ���ل  ���ه       ۶۳۳۵

���ل    ۶۳۳۶

��اح: ���ن ��را��

���ا�� �� ز��ن ������ ����ار 
��ای ��ز��� �� ����ن ����اده 

�� ��ل ��ی ا��� �� ر�� آ��ر ز��ن 

��وه �����

���ی ��� ���� 
��ده ا��؛  ��ا��  ����ار   ������
����� �� ��ت  �� �� د��ــ� ����� از ��ا�� و ��ق  ز���� 
���� ��ه ا�� ������� ��د و  ���� و ��� ���د ����ن ��
��� ��� د��� از ا���ی ����اده ��ن را �� دوش �����. ��� 
آ��ر ��ق ��� ر��� و �� ����ی ر�� آ��ر ا����د و آ��� ��ی 
ا������، �ــ� ر�ــ� آ�ــ�ر ز�ــ�ن ������ �ــ��ــ�ار �ــ� ��ا�� 
 �� ��ه ا��. ز���� �� �� ��د��ن آ��� د��ه ����� و �� ا
��رد �� ����� ��ار ������، در ���� آ��� ��ی ا������ 

��ار ����� و �� ���� ��ی ����دی ��ا�� �� ����. 
؛ زن ������ ����ار ��� ا�� �� ا��  ��� ����� ���� آ��ر
������� �� او ا��ق �� ��د و و���� و ������� ����� 
���ش ����اده را دارد . �� ا�� ����� �� �����ن و ۴۰۰ ��ار زن 
������ ����ار دار��. ا�� ��� ����� �����ه ا����ت ر��ه 
ا��ا���ن ، ��� �� ��را�� ���� ا�� �� ���� ��ارد �� ��ت ��ه 
�� ��ق ����� �� ازدواج ���ده و از ����اده ��ا ��ه ا�� در 
�ــ�وه �ــ�ار �� ���د. �����ا�� ���وت آ�ــ�ری �ــ�ود ۷۰۰ ��  ا�� 
۸۰۰ ��ار ���ی ���ن داده ��ی ���� آ��ر و �����ه ر��ه ا��ا���ن 

و��د دارد.
۷۸۱۸ ��� از ز��ن ������ ����ار د��ر ������� �����. 
 �� و���� �ــ�اد ز�ــ�ن ������ ����ار ��� ���ن �� د�� 
���� از ز��ن ������ ����ار �� ��اد �����. �� ��م ز��ن 
������ ����ار ����اد ��� دارای �����ت ا���ا�� ��د��.

�� ا�� ا��س و �� ���� �� ��� ��اد �� ������� ا�� ز��ن 
��ا�� ����  آ���  ا����ل  و  ��ا������زی  ا���ن  در ��� 
����� ������ �� ����� از آ���  و ���د��ی ������ و ��
���داز��. ا�� ��وه �� ����� �� �� و ��ل ��ن ���� ���ا��� 
�ــ��ــ�ن �ــ��ــ�اده و ��� �����  ���� و در  دو�ـــ�ره ازدواج 
ا�ــ�ــ�ی �ــ��ــ�اده �ــ�ار ������ ا�ــ� �ــ�ای ز�ــ��ــ� �ــ� در ���� 
����ن  ����� �� ��ار دار�ــ� �� ��ر ���� ازدواج و ��ز��� �� 
�� �� ��ان ��  ����اده ��� از ا��� ���� را���ر���� ا�� 
����ه ز��ن ������ ����ار ��ا�� ��. در ا�� ���ن ����� 
ا�� ازدواج ���د ا�� ز��ن ���ز �� �������زی دارد و در ا�� 

��� ��� ���د��ی ������ �������ار ��ا�� ��د.

یادداشت

کارگاه زندگی 

ا��ا�� 
������� ����ی 
�� ���ر�� در ���� 

��ر��ی  �� از ��ر و �ــ�دری �����ه ��د ��ز����ن در  �� ��� �� آ�� 
�� از  ���� ���ر�� �� ��� �� ��� و آ��� ��ون ����� ��اب ���� و ��
�� در ا�� ����ا د���ل ���� ����� ���� ����  ر���� �����. ��! ا
�� �� �ــ�ار د���  ��� ���� �� ��رگ ����ی ����   ���� ��  ������
�� ��ف  ��د��ن از ز����  ��د��ن را در ا��ر ���� ���ر�� ��� د���. 
��ر��ی  ��ر �� د�� ��ی ��ن را آ������، �� ��ا��� در  زدن و ���رت 

���� ا�� در �� ��� ������ �� ��ا���� ��ی ��ن. ���  ���� ���ر�� 
���� ��دن ا���ب ��زی ��، ��� ��دن ���ه �� ��� �� ���ن ����ب �� 
 �� ��� ��� و  ��دن ���س ��ی درون  و ���� �� روی �����ا��ری، �� 
��ر���� ا��  ������. ا����  �� دادن ��اد��ا�� ����اری ��ه در 
�� از �� ��د�� ���� آ�� ا�� ����� وا���� ا��زه ا���م آ��� را �� ��ز��ان 
��� د���؛ �� از ا�� �� ��� �� ��رگ �� ���� و �� ����ا�� ر����� آن 

و�� ��� �� ���� �� ��ا ��ز��ان ��� ��ل �� در ��ر��ی ���� ������. 
�� �� ��ا��� ��� �� ����م ���ر��، ����ری و ����� ��ر  �����ا�� ا
را �� ��رت ���� درک ���� ��� را�� ���� از د��� ��دن آ��� در ا���م 
�� �� ��ا��� ��ز��ا�� ������� ����  ��ر��ی ���� ����. ������ ا
��ر��ی  ا���م   �� آ���   ����� از   �� ����� را�ــ�   ���  ����� دا��� 

���� ��د و ���ر�� در ��ر��ی ����ط �� ���� و ����اده ����. 

در ���� ای �� ���� از ��ر �� ا����، در آن 
��وه �����

آ��� ������ن
دم �� ��ق ���� ای ا��� �� ��د، آن ����م 
ــ�ارد، در آن ز�ــ�ن �ــ� �ــ�ن آ�ر  ــ� � �ــ� �ــ�دی �ــ� �ــ� د��ن �ــ� ز�ـــ�ان �
����اده ای ���ا�ی، ز������ �� ����د �� ��د، در ��� ا�� ����ت ز��ن 
������ ����ار در ��ل ��� ��ن �����. ا�� زا�� ���ن �� ���� 
ا���ق �� ا��� �� ��� آ��ر��ی ر��� از آن �� �� ����� و ز���ر ����� 
�� �����. ��� �� ا���ن �� ا�� ����� ��ا��ه �� ��د ��� �� ���اد 
ز��ن ������ ����ار �� ز��ن ��د������ ا��وده �� ��د در ���� �� 
����ت ��� و در�� در ز���� ��� ��ر�� از آ��� ������ �����ی 
�� ���د. ���� آ��ر ا�ــ�ان �� ���� �ن ������ ����ار ��� ا�� �� 
������� ����� ���ش ����اده را �� ���ه دارد ا�� �����ه ا����ت 
ر��ه ا��ا���ن ����� ا�� ز�� �� ����ش ��ت ��ده، ������ �� ��ق 
����� �� ���� ازدواج ��ه �� �� د���� از ����اده اش ��ا ��ه، �ن 
������ �ــ��ــ�ار ����ب �ــ� �ــ�د. �� ا�ــ� ����� ��� ����� ا�ل 
��� از �� �����ن و ۴۰۰ ��ار و ��� ����� دوم ��� از ���ر�����ن 
و ۱۰۰ ��ار �ن ������ ����ار در ���ر��ن و��د دارد �� ��ای ادا�� 

���ت، ���� ��ی ������ دار��. 

��د������ و  �ــ��ــ�ار   ������ ز�ـــ�ن  �ــ��ــ�  ������ ��ه ���� 
����ت ���� ا�� ا�� ���ری �� ���� از �������ی ���� د��ه �� ��د 
�� ����� و ���� ا������ �� ا�ــ� ز��ن  ��ا��� ������� ای ا�ــ� 
�ــ� ����ت روا�ـــ� و ����� از ����  ����� �� ���؛ �ــ�وه �ــ� ا�ــ� 
�� ا�� ز�ــ�ن �� ��� ��  �������، ا�� ��ردن �� و ��� ������ ���� 
���� ای دارد.  در �ــ�رد و���� ز��ن  دوش �� ����� ��� ����� ��ا
������ ����ار ا�ــ�اد و ار�ــ�م ���� ����� در د�ــ� ا�ــ�، ��� آ��ر 
����� ���� �� و�� د��� ا��ر ������ و ��ا������زی وزارت  ��ل 
ر�ــ�ه �� ���� �ــ�د �ــ�ا�ــ�۶۰ در�ــ� ز�ــ�ن ������ �ــ��ــ�ار ���ر��ن 
���ی ۵۰ ��ل �� دار�� �� در ا���ن ��ی ���� ���ر ����ن ����� 
�� ��د و ��ود ۷۰ در�� ز��ن ������ ����اده ز��۴۰ ��ل ����� و 
�����ن ���� از ۱۸��ل �� دار��. �� ��� از ا�� ����ل و��، ���  ا
از ۷۸۰۰ ����ی ������ ����ار �� ��� ���� ���د��ی ������ ��ار 
����� ا�� ��� در��� ��� ��ی ������ از ������� ����� در ���� �� از 

�� �� ا����د ���� آ��ر��  �� ۱۰ �����ن �� ��� ���ی ۵۰ ��ل �� دارد. ا
��ا��� �� ���� از ز��ن ������ ����ار در ���ر��ن �� ��اد ����� و 
آن �� ���� �� ��اد دار�� ��� �����ت ��ن ا���ا�� ا��، آن و�� 
���� �� و���� ��ص ا�� ز��ن و �ــ�ورت ��ی ����� ����� ��ی 

��دی و ����ی از آ��� �� ��ا��� ��د. 

    گزینه ای که کمتر دیده می شود

��ل ۹۷ آ��ر���ی �� رو�� ��د �� در ����� ���ی ��� از ۳۳ در�� 
�ــ��ــ�ار�ــ�ی زن ������ �ــ�و �ــ��ــ�اده �ــ�ی ���� ����� و ��� در 
ا�ــ� ����ار�� دو ��ا�� ����� از �ــ��ــ�اده �ــ�ی ��د������ ا�ــ� ا�� 
���ن ���ن ��اده از ا�� ���اد ����ی ���� ����ه  ��� آ��ر���ی ��� ��
ــ�ای ��� در�ــ� از آ���  �ــ� �ــ�ــ�اد ���� �ــ� ازدواج ����� و ا�ــ��ــ� �
������ ��ی ازدواج ��� �� آ�� و�� �� د���� (�� آ��� ��� �� د�� 

���ده ���ه ا��) ����ر �� ���� ��اب �� ��ه ا��. 

�� ���اره در ����� ز�ــ�ن ������ ����ار ا���د  ا�� در���� ا�� 
�ــ�دی ���� �� ��� �ــ�ار ����� و ��� روا�ــ� و ����� ا�� ز�ــ�ن ������ 
��د��ه ����� ��ه ا��. ��� ������ د��� ��ا������زی ����اده و 
���ر دو ��ه ��� ��ا�� ��دا�� وام ود���  ز��ن ��ز��ن ������� 
���� �� ز��ن ������ ����ار را ا��م ��د و ����� داد �� ��ط در���� 
ا�� وام، ������� ��دن ����اده ا��، �� آن �� ���� داده ��د �� 
���� را �������  � از ا�� �� �ــ��ــ�اده ای �ــ�رگ ��  وام �������ن �ــ�ر
�� ���� ا��� ��ای ��ز��دا�� ���� وام ���� ���� ��ی ������ را 

����� �� ���� �� �� ���� ��ی رو�� ��ن دا�� �� ز��. 
و   ����� �� ا����� ��  را   �����  �� ��ر�����ن   ����  �� ا������ 
���ب ��ی ��دی �� ����� �� ��د ز��ن  ����ت را از ورای ���ب و 
�� ����� �� ا���ن �� ���ز��ی ������ دارد، ���� �� ����. ��ای ����� 
���ره ����� ��، ����� ���س �� ��ا�� ا��ای ��� ���� ا������ 
ــ�ای ار�ــ�ــ�ی ا����  ز�ــ�ن ������ �ــ��ــ�ار ا�ــ� ا�ــ� ���� را ا�ـــ�اری �

رو�� و روا�ــ� و ���� د���� ��ی ا�� ز��ن �� دا��، �� ���ص در 
ز�ــ�ن ������ �ــ��ــ�ار در  �� ���� �� ���ر��  ��ده ����� ���� 
���� ���ون از ���� ا����د ���� �� و��ه در ���� ��ی ا���� و ر���ری 
و��د ��ارد. او �� ��ور��ی ���� ��� در��ره ا�� ��وه از ز��ن ��� ا��ره 
دارد و �� ����: «ز���� �� �� ��� ��ت ����ان ��ن ������ ����ار 
����� ز���� �� ��� ازدواج ���د دار��، �� �� ���ی ���� �� ���� 
، ازدواج  اول ����م �� ���� در ���� �� در ��رت ��ا�� از ����
دوم ���� ا�� ��� �� ������ ����ن ���� ���� ��د.» ا�� در 
�� ��دان در ��ا�� ����� ا��ام  ��ا��� ا�� �� در ���� ����� ا
�� ازدواج ���� ا��ی ����� �� ���� ������ ���� �� ��د در ���� �� 
���� �� ��ا��ش �� ���� در ذات ���ز��ی ا�����، ���و�� ���ن ز��ن 

و ��دان و��د ��ارد. 

    چه وصلتی راهگشاست؟

آ��� ا��� در ��رد ز��ن ������ ����ار ��د��ه ����� �� ��د ���ز��ی 
روا�� و ����� آ����� �� �� د��� �ــ�آورده ���ن ���� ��وز ���ا��، 
ا���اب و ا���س ��ا��� ���� �� آ���ه و ��� ���ی ا����ت روا�� 
����� ا���د��، و��اس و �������ی در آ��� �� ��د. ا���� ���� ��ی 
�� ����� ��ازی ��ری   ��� ����� ا������ زاده، روان ���س ا��، 
د�ــ�ــ�ــ�ه �ــ�ی �ــ�ــ��ــ� در �ـــ�زه ز�ـــ�ن �ــ��ــ��ــ� �ــ��ــ�ار �ــ�ــ� ���، 
 ����  ���� ������ ا����د وی ���� ���   ��  �� د����ه ���� 

������ و ���ر�� و ��ا������زی ا�� ��وه از ز��ن ��ه ا��.
��رآ��ی ��ی ������، ازدواج ���د  ا�� روان ���س �� د��� ���� ��
����� را���� �� ��� دارد  �ــ�ای ز�ــ�ن ������ ����ار را �� ���ان �� 
ا���� �� ا�� ��ط �� ازدواج در ز��ن ����� و �� ����ی �� ��رت درک و 
ا����م ���� دارد، ��رت ����د. در ���� �� ا�� ���� �� �� آ�� ازدواج 
��ه ز���� ����ت ز��ن ������ ����ار �� ���ص  ���د �� ��ا�� 
��� آ��� ���� ا�� ��� را ����ف ��� د��� ��� ����ی ���، ر��� 
 :��� ا���� ��د��ران ا������ ا�ــ�ان ا���� ���� ����وت ��ی داد و 
ازدواج ���د ��� از راه ���� ا�� �� �� ��ا�� ز��ن را از ���� وا����� 
�� ���م ������ ��ر� ��� و ز�� ��� ا���� ����اده ��ار د�� و�� �� ��ط 
ا�� �� و���� ����� ��رت ����د.�� ���� وی در �� ازدواج ����� 
�� ���� از ���� ا����ق ������، ����ش ���ق ��ا��، ����� ��ف  و��
����� و �� ر���� ������ ��ن زن �� ���ان ��� �� ����� ����� ��د و 
�� ����� ���� و��د دارد. در ا�� ���ن ���� ������د ر��� ��ز��ن  ��
������� ���ر��ن ��� ��ر��ز ����، ا�� �� «ازدواج ز��ن ������ ����ار 
���� ���ر �ــ�د» �� �� ��ی ا�� �� ��� ز���� ا�� ز�ــ�ن ���� ��ای 
����� ز�� ��ی ���� �� ���� آ��� ����، ����� ��ای �� آرا�� ر����ن 

ا�� ز��ن ����. 

«��م ��» ��� «ازدواج �����» در ����د و���� ز��ن ������ ����ار را ��ر�� �� ���

ازدواج ���د؛ ����� را���� ��ای ز��ن ������ ����اده


