
۶۳۹۹ ���ره  ۱۴۰۱ ۱۵ دی  ����ــ���

۱۲L I F E  S T Y L E

سبک زندگی

��ول ��دی

 - ��ــ�رز ���ــ�-  و  �ــ��   (۱ ا��ــ�: 
���ه �ــ�ی  از   - آ�ــ� ر�ــ�  ���ــ�۲) 
���ــ��س آواز ���ــ��� ا��ا�ــ� �ــ� آ��ــ�م 
���ــ����۳) دارای ا��ــ�س �����ــ�ب- 
در���ــ�۴)  �ــ�  �ــ�زی-  ����ــ�ت 
دورو��- ����ن- �ــ��ی در ������ن 
���ــ�ن۵) ����ر ��ــ� و���� ا�������- 
��رو�ــ�- ����۶) ���ــ�و ����ــ� زا��ان- 
��دی  �ــ�ودت- �����  �ــ�۷) �ــ���- �ــ�
�ــ�دن- ���ــ��، �ــ�ارا۸) �ــ�ای ر��ــ�- 
- �ــ��ره ��و�ــ�- در�ــ�۹) �ــ�  ��ش �ــ�ور
��ر�ــ�- ��ل �� ارزش- �ــ�� ر�ــ��۱۰) 
- ���� ا���- �����۱۱)  ��� �� ���
 - آ��ی ���� ا����- ��م د��� �ــ�ره ����
ا�ــ�ازه �ــ�ای �ــ� ���ــ�� ���ــ�۱۲) 
��ــ� اول �ــ�ل- دو ر�ــ�- ��ــ�زه۱۳) 
���ه ��ب- ����� ���ــ�� ���- ���� 
����ــ�۱۴) در  �ــ�ای ���ــ� و �ــ��� 
ر��� ��ی ��م و ���رم ���ز ��� از ر��� 
 - ��ا��ه �� ��د- ��� ����۱۵) �����ر

�� ���- ��ر���.

���دی:  ۱) ر��- ����ن ���� ا����- 
از ����ــ� �ــ�������۲) ��ــ� ����ــ�ل 
ا�ــ�����- ����۳) ���ــ�و ����� زا��ان- 
���� ���� ���� ای- ����۴) از ������ت 
���ری- �����- ���� ���رزه �� ��ر��ن 
و �����ران۵) ���� ���ــ�ه- �� ���م ��ب  
ا��� ر���ه- آ�ــ�ده۶) ����- ����� 
ورز�� �����ــ��ه- ���� ��ا��۷) 
��ه �ــ�ش- ��ــ�اه ��ــ��- از آ�ــ�ت  آ
����ــ�۸) ���� ز����ــ� رو- ��ز�ــ�زی- 
 - ��ای ��ــ�و- �� و ��۹) ��ــ� و ��ر
�ــ�م- ��اغ �ــ�ری۱۰) ��اوت- ��ــ��� 

از ����- ����ای ورودی۱۱) ����ط �� 
���ت- ز��ر و ز���- ا��ــ�ق ا���دن۱۲) 
ز���ــ�ش �� آ�ــ���- از ��ــ�م ����- �� 
���ــ�ره۱۳) ����� ���ــ� �ــ� ا���ــ�ن- 
�ــ������� ���ی �� �ــ�� ����- ���دل 
 - ��ر�� ��و�۱۴) ا���� ���دن د���ر
��ــ��ر ���ــ�۱۵) �� ��ــ�- ��ا�ــ� از 

��د���ن- ��اه.

 ��ول و��ه
- ���ــ�ن  ا��ــ�: ۱) دارای ��ــ� و �ــ��ر
����ا�ــ�ه- ���ــ�ه ای �ــ� ���ــ�ر ���ــ�ه۲) 
��ــ�- �ــ�ود ��� ��ا���ــ� «ای  ا�ــ�ان» 

����� او�ــ�۳) ��� ����� دو را��� 
- ���ــ�د و ��ــ�ن- �ــ�����ه۴) ����  �ــ�زار
- دا�� ��- د�� ��ر۵) ��ز���-  ���ار
�ــ�����- ������ی ���� �� ذوا���ن۶) 
����� ��� �ــ���- �����- را���۷) 
�ــ�ای ��ــ� در ا�ــ��ره ��ی رو�ــ�- 
���ــ�ان- ���ــ� ��ــ�۸) ������ــ�- 
- ����ی  ��� ���� ���� ��� -����
از  ���ــ�ری  ��ــ�ی-  ا�ــ���  ���ــ�۹) 
����اده �������ن- ���� �ــ�وش۱۰) ���� 
���ک- ژان وا�ــ�ان او را ��ــ�ت داد- ا��ار 
ا���� ���� �����۱۱) �� ����- ��� 
و �ــ�ده- ���ا�ــ�۱۲) �� ���ــ�- ��ا�ــ�- 

�����ــ�-  ��ــ�  ��ــ���   (۱۳ ک �ــ��
���م- ��ز��� ���� ���ــ� ����د ر���۱۴) 
 - ������� ����ر ا�� ������ا�� ���� آ��
��ــ�وی۱۵) ���ــ� ��ــ�س ���� و ��ــ�د- 

ا���ه- ���� ���� ���� ای.
 -����� �� - ���دی:   ۱) ���ــ� از ��ــ�
��ــ��ن-  ���ک ���۲) ��رش ���� ��
����ــ� �ــ� ر�ــ� �ــ� در ����ــ� دارو�ــ� 
�� ��ر �� رود۳) ���� �����- در دوره 
���ــ����ن �ــ� ����ــ��ن �� ����ــ�- 
�ــ�دم  �ــ�ده  آ�ــ�-  ���ــ�  آ��ــ�۴) 
�ــ�دی- از ��ا�ــ�ی ���ــ� �����ــ��ن 
��ــ��ر����  از  ��ــ��د��-  ا�ــ�ان۵) 
ا�������ــ�۶)  �������ــ��-  ا�ــ��ر 
�� ��ــ�- ا���ــ�ع- ��ــ� �ــ�دن۷) 
- �ــ�زه آ��ــ��دام- �ــ�  ���ــ� ا��ــ�ر
- �ــ�ن  ���ــ�ر۸) ��ــ� ��ــ�ی- ��ــ�ط آور
��زک- �ــ�ف ا���ــ�ب۹) از آ�ــ�ت �����- 
���� �����- از ����� ���� ��ز��ی 
���ن۱۰) ����ن- ���ن د���- روز��۱۱) 
�����و�ــ�- ���ــ��ه دو�ــ��� �ــ�ق- 
در����ه۱۲) ������ن- ����ت دا��� 
روز����- دا������ ����� در آ�����۱۳) 
��� ���ــ�- ����زی �ــ�ردی- ����ف 
۱۴) از ���ــ�� ��ی  �ــ�دن ز�ــ� از ��ــ�
�����- ��خ �ــ����� رو�ــ��۱۵) ���ر 
اژد�ــ�ی  زرد- ا�ــ� ���ــ����� �ــ�ای �ــ� 

- ���ه ای �����. ار����

 �� ���ل ��دی      ۶۳۸۰ �� ���ل  ���ه       ۶۳۸۰

���ل    ۶۳۸۱

��اح: ���ن ��را��

«��� �����» ��� ���� ا��
��� ا��اد ���ر �� ����، ���� ا���  ����ف آن ���ی �� ا

����� ��� �����، ��� و ��ش و ������ ز��د ����. 
ــ ��� ����»  ��م ا��� ا�� ����، «ا���ل ��� ����� 
��� و ��� ���� ���� ا�� ��د��ن، ��م ����� و ���� 

در ���� ��دن �� �� ����� ��ص ا��.
�ــ� ا�ــ� ���� را دارد �ــ� ا�ــ� �ــ� ���� �ــ� ���ک و  �ــ�ــ� ای 
�ــ��ــ�ــ� و �ــ�ش ا�ــ� و �ـــ�ام �ــ� �ــ�ل �ــ�د�ــ�ن ����� 
�� ���،  ����� ��ر��ی ���� �����ی را ا���م  �� د��  و 
�� ��ا�� ��ر����  ����� ��� ���. ��� ���� ���� ا�� 

ا�� �� ��دک ���� �� ��دش و د���ان آ��� ������. 
����� د��� ا�� ا�� �� ����� و��� ��د�� را �� د��ر ��� 
����� ا�� ��ا �� ����، ����� ��� ��د و در وا�ــ� ز��د 
���� و ����� ���� ��ارد. و��� از او ��ری را �� ��ا��� �� ��ب 
����� ��� ��د  �� �� ���� ��ا��ش �� ���. او ��� ��ری را 
�� آ�� ا���م ��� د�� و از �� ���ی ���� زود ���� �� ��د.  
ا�� ��� �� �� ا�� �� ��ش ���� دار�� و�� در ��ر�� ���� 
������ و ���ه ��ی ������ �� �����. د��� ا�� ���ه �� �� 
ا�� ا��  �� ��� ��� ��ا��  �� ��ف ��ی ���� ���� ��ده 
و درس را ��ب ��ا ����د.  ��� ا��� ا�� ا���ل ���ز ���� 
���� ���ه و�� ���ی �� ���� ا�� ا�� �� ر���ر ا�� 
 ، �� دار�ــ� و ��� ����� ��ر و ��در  ����� ���� �� �� ���

.���� �� ��� ���� ا���د ا�� ��� وا
��د��ن ���� ���� �� ���� در�ــ�ن �ــ�ن �ــ�و� �ــ�د ��  ا�ــ� 
���� آ��� ������ و ����اده �� ���� د��ر ���� ��د. ا�� 
��وه از ��� �� ����ر�� و ����  �� ا��  را ���� �� ��ا�� ��� 
در��ن ���� �� ���� ��� ���� �� �� ��� ای �� ����� 
 ��� ����� ،��� �� ���� �ــ�ده و ������ ز�ــ�دش ��� را 

����� ����� و روی ����� ��د ��ر ��ر ����. 

یادداشت

کارگاه زندگی 

ار���ط ��� 
�� ا����د �� 
���ی ����ی

�� ����� ���ن �� د�� �� ��� ��� و ا����د �� ر���� ��ی 
ا������ ار���ط ������ و��د دارد.

��ا��س ��و�� �� ��� ��� ا����� روی ���ادی از ����ا��ن، 
، ا�����  ���� �� ����ا��ن از ����اده ���� �� درآ�� ����
����� �� ر���� ��ی ا������ ����د �� ����. ا�� ��و�� 
���ن داد �� ���ن ����ا��ی ا����دی و ا����ده ���� ��ز از 

���� ��ی ا������ و ���م ر��ن �� ار���ط و��د دارد.

��و����ان ا�� ����� �� �����، ���� ����ا��ن د��ر �� 
��د�� ������  ) ر���ر ا����د���� ��د��، ��� ���ن  ����� ��)
از ر���� ��ی ا������ ا����ده ��� ���� ا���س ��ی   ��
دار��، ����� �� ����� ���� از ا�� ر���� �� ا����ده ���� ا�� 
���� ��� ���� و�� د��� ��ار از ا�����ت ���� از ر���� ��ی 
ا������ ا����ده �� ����. ا�� ����ا��ن ���ن ا��ادی ��د�� 
�� از ر���� ��ی ا������ �� ���ی ا����ده �� ��د�� �� د��ر 

���� �� ����. و���� ا�� دا�� آ��زان در ��ارس ���� 
ا��، ز��ا در آ��� ���وت ��ی ���� ���ن ������ �� ����� 
ــ�ار دا�ــ� آ�ــ�ز در  �� ��� �ــ� آ�ــ�. ا�ــ� �ــ�و�ــ� روی ۱۷۹�ــ
۴۰���ر ا���م �� و ���ن داد �� را���د ���� ���� ���ز دار�� 
�� ���ا��� آ��� را از ر���� ��ی ا������ ��ا ����. ��و����ان 
������� �ــ��ــ��ــ�ــ�اران �ــ��ــ� وارد ��� �ــ��ــ� �ــ� ر�ــ�ــ�ر �ــ�ی 

آ��� ر��ن ����ا��ن را ���ود ����. 

 ��  ��� و��� �� ��د 

��وه �����

����� ����د��اه 
ــ�ارس را  آ�ــ�د�ــ� �ـــ�ا، �ـ
دو�ــــ�ره �ــ�ــ� �ــ�ــ�ری و 
��� �� را ��ی آ��زش آ���� �����ه ا��. دا�� آ��زان 
��ز �� �� ���� و ���� ���ه ��ده و ���� �� ��� از آن ��ی 
��و��  ��، آ��زش را �����ی �� ����. ����� دو ��ل 
���ن داده ��د �� آ��زش آ���� ���ا��� ��ی آ��زش 
�� ��ل ��ی اول  ���ری را ����د و ����� آ����� 
ــ�  ــ� �ــ� �ــ�ت در درس �ـ ــ�ــ�ا�ــ� را �ــ�ــ�ی �ــ� �ــ�د� ا�

 .���� ����
ــ�اد و �����  ا�ــ� ا�ــ�ــ�ق ��� در ���� ا���ا�� ر� �
�ــ� آ�ـــ�زش و �ــ�ورش  �ـــ�دن ������� �ــ�ــ�ل ��� �� 
�� آ�ــ�زش  �ــ�د، ���ن �� د��  آن را ا���ل ۱۲ ا�ــ�م 
�ــ�ــ�زی �ــ� �ــ�ت در ا�ـــ� ������ دا�ـــ� آ�ـــ�زان 
�ــ��ــ�ــ� �ـــ�ار �ـــ�ده ا�ـــ� ا�ـــ� ا�ـــ� �ــ�ــ� �ــ��ــ�ا ����. 
�� ��ن روا�� ا������ و ���د �����ت ار����� ��� 
��� �� ��� ��ه ��د آ��� �� ��ت در روا�� ا������ 

 .���� ����
���ار ��س ��ی ���زی ��ای دا�� آ��زان در روز��ی 
��ر�����ن آ��زش  آ�ــ�ده دو�ــ�ره ���ا�� ���� را �ــ�ای 
ــ�ده ا�ـــ�. آ�ــ�ــ� �ــ�ــ�ان ����� ��  و �ـــ�ورش ا�ــ�ــ�د �ـ
ــ�ره ��� �� �� از آ�ــ�زش �ــ�ی ���ری �� ������  دو�
و �� دو�ــ�ره در ��زه ار�����ت ا������ د��ر ��� 
�� ��� ���� ا��  ����. ا���� در ���� ر� �� د�� 
���ر د�ــ�ر ا���ل �ــ�ه و ا�ــ� ����ت  ا������ در 
����� اش ا�� �� ��د �� ���� ��س �� ����ار ���د و 
دو��ره در ����ن ��ل ���� ����� و درس ���� �� �����ر 

��ه  ا��.
�ــ�دک و ����ان  ا���ن ���ت، ���ور و روان �ــ�ــ�س 
در ��� و�� �� ��م �� در ���ص و���� ��س ��ی 
آ���� و �����ش روی دا�ــ� آ�ــ�زان �� ����: در ��ل 
�ــ��ــ� �ــ�س �ــ� �ــ� د�ــ�ــ� آ�ــ�د�ــ� �ــ�ا �ــ�ــ�زی �ــ�ه و 
����ش ا�ــ� و ا���ن دارد  ��و�� �� در �ــ�ل  ــ�ره  دو�
ــ�د ا�ــ�،  �ــ� آ�ــ�زش �ــ�ی �ــ�ــ�زی ادا�ـــ� ���� ا�ــ� �ــ� و�
آ��زش ��ی ���زی �� ��ت در ��د���ی ��� �� ����� 
��ری �� در ادا�ــ� ���� ا���م داد  ���� دارد و ��ا�� 
ا�ــ� ا�ــ� �ــ� آ�ــ�زش �ــ� �ــ�ری �ــ��ــ��ــ� ر�ــ�ی �ــ�د �� 
��� �� از ��س ��ی آ���� و ���ری �� ��رت ������ 

ا����ده ����. 
او �� ا�� ����� ا��ره �� ��� �� آ��زش ���زی ���� 

��د��ن و ����ا��ن �� ���د. در  �����ت و ار���ط را از 
��س ��ی ���ری ��� �� ا����ت در�ــ� ��د را �� 
��� �� آ��� را  ������ ���� �� ���� و �� ��ا��� �� 
�� آ�ــ�زش ���زی و  ���� ا�ــ� در ���� ا�ــ�  ����ف 
آ���� ا�� ���� را از ��� �� �� ���د و در وا�� در ا�� 
��ت ��� ���� ای ا�� ا����ت روی �� �����ر ��ه 
ا��. ��زی و ��دی در ز�� ��ی ����� �� از ������ 
ا�� �� ��� �� �� د��� ��س ��ی آ���� از آن ���وم 
��ه ا��.  �� ���� د��� ����اده �� درا�� ��ا�� ���� 
ار���ط �����ی �� ��ز��ان ��د دا��� ����� و ز��ن 

�����ی را ��ای آ��� ا����ص د���.
ا�� روان ���س ��دک �� ا�� ����� ��� �� ��ارد 

�� ����اری ���س و ار��ل ���م ��� ��ه ��� ��ا�� ��ی 
���ر ������ و د��ار را ����د. در روش آ��زش ���زی 
����ری از ������ ��ی ��و�� دا�� آ��زان ��� ���ود 
�� ��د. ا�� ����� ���� ا�� �� ��ور ز��ن ���� 
�� ��� از ��رگ ����  ��د��ن و ����ا��ن ��د  ا�ــ�وا در 

����ت آ��زش ���زی ا��.
او �� ا�� ����� ا��ره �� ��� �� از ��� ���� ار�����ت 
���� �� دا�� آ��زان ار���ط ���� ا��. دا�� آ��ز �� 
����� در ��س و ار���ط ���� و ���� �� ���� ����� 
ادا�ــ�  آن  �����ی �� درس ���ا �� ��� و در ����� 
 ����� ���� او�ـــ�ت �� د���  �ــ� د�ــ�: ���� ا�ــ� 
دا�� آ��ز   ، ���و�� و�ــ��  ��م   �� ا������  ������ب 

��در ����� ����� ��ی روی ���� را ���ا�� �� ����� 
������ت ��� ���د.�� و��د آن �� ���� �� �� ��ا�ت 
����د و��  دا�� آ��زان ���� �� د��� ا�� �� د��� 
در آ��زش ���زی و ����د ا�����ت، ���� ا�� ا�� 
ا�� �� ���� ��رت ����د. از ���� ر���ر ���� ����� 
، دا�ــ� آ�ــ�زان را ����ر ��� �����  در ����� ����� ��
�ــ�ار �ــ� د�ــ� �ــ� در آ�ـــ�زش �ــ�ــ�زی ا�ــ� ا�ــ�ــ�ق ���� 

ر� �� د��.
ــ� �ـــ�د�ـــ�ن و  �ــ�ــ� �ــ� �ــ�ــ� � ــ�� �ــ� ــ�� ــ� ا�ـــ� � �ــ�ــ�ت �
����ا��ن ����� در �� �ــ�ر�ــ�، �ــ�ا از آ�ــ�زه �ــ�ی 
ــ� �ــ�  آ�ــ�ز�ــ�.  را � ــ�ی ا�ــ�ــ�ــ��ــ�  ــ�ر� ــ� ر�  ،������
ا�ــ� ر�ــ�ــ�ر�ــ� �ــ� �ــ�ا�ــ� �ــ��ــ� �����ت �� در ���� 

ــ�زان  ــ� �ــ�ــ�ــ�ــ�ن، �ــ��ــ� �ــ�ر�ــ� و دا�ـــ� آ�ـ �ــ�ر�ــ� �
�ــ�ــ��ــ�ت �ــ� �ــ�ا�ــ� در ����  ا�ـــ�  ــ�. ������  ــ�� �
ــ�در آن �ــ��ــ�. �ــ� ���ان  ر�ــ�ــ�ن �ــ� �ــ�ر�ــ� �ــ� ���� �
ــ�، �ــ�ــ�ــ�ل �ــ�ــ��ــ� �ــ�ر�ــ�،  ــ�و� ــ�ه  � ــ� ــ� را� �ــ�ــ�ل �
����ل آز������ه و... ادا�� ���ا ��دن ا�� ا��زش �� 
ــ�م �ــ�د�ــ�ــ�ی ر�ــ�ــ�ر�ــ�ی ا������  �ــ� �ــ�ا�ــ� ��� �

در ��د��ن ��د. 
ا�� ���� ����س رو�� رو ��ن �� آدم ��ی ����وت 
��د��ن و ����ا��ن را د��ر  ���� ا�� �� ��ور ز��ن 
��� و ��� ���� ا�ــ� ا����د �ــ� ��� آ��� را  ا�ـــ�وا 
��� ��� ����� ��ار د�� و از ا�� ���� �� ا��اد ا���س 

وارد ��د. 

ا����ده از ������ و ���� 
آ��� زا�� 

���ت �� ا�� ����ع ا��ره �� ��� �� ��� 
ا�ــ�ا�ــ�ت ���� در ��س ��ی  از ���  ���� 
آ���� ا����ده از ������، ���� و �� ��پ 
ــ�. دا�ـــ� آ�ـــ�زان ���� �ــ� �ــ�ــ�ز �ــ�د  ا�ـ
ــ� و�ــ��ــ� ا�ــ�ــ�ــ�ده ��  ����.  از ��� از ا�
 ����� در  ����ا��ن  و  ��د��ن   ��������
ی دار�ـــــ� و  ــ�ن �ـــ�ـــ�س �ـــ� ــ �ــ�ــ�ــ�ــ� �ـــ� �
ــ�وه ��  ا�ــ�ــ�ــ�ده �ــــ�اوم از ا�ـــ� و�ــ��ــ� �ـ
ا�� �� �� ��� آ��� آ��� �� ز�� �� ��ا�� 
ــ�دن و �ــ�ــ� و �ــ�ــ�ت آ�ــ�ــ� �ــ�ــ� آ���  �ــ� �ـ

وارد ���.  
�� ا����د ا�� ��ر���س �ــ�دک و ����ان 
�ــ� ا�ــ� �ــ� در ا�ــ� �ــ�ا�ــ� او�ــ��ــ�، ���� 
ی  ــ� �ـــ��ـــ� �ــ��ــ�ــ� ــ ــ� ا� ــ دا�ـــــ� آ�ـــــ�زان ا�
ا������ه ��د �� آ��د�� ��ا ����ف ��د 
و ��� �� ���� ���ر در ��ر�� را دو��ره 
���ا ���� . او ����� ا�ــ� �� و�ــ�د آن �� 
��� �� از ا�ل �ــ�ل �ــ� �ــ�ر�ــ� ر��� ا�� و 
ا�� ������ �� ����� ا�� ا�� ادا�� ���ا 
��د�� �� ��� دا�� آ��زان ���ا�� ��د . 

مکث درد����ی ����ی
����اری ��س ��ی درس آ���� �� ��� ز���� دا�� آ��زان 

�����ات ����دی ����ی ��ا��� ا�� 


