
۶۴۱۱ ���ره  ۱۴۰۱ ۲۹ دی  ����ــ���

۱۲L I F E  S T Y L E

سبک زندگی

��ول ��دی

ا��� : ۱) ����� ���� ��خ ������ دوران 
����ر- ا�� ��ودا�� ��دو�ــ�۲) �� ���- 
��ــ� ��د آ��دا��- ���� ��د ���و�ــ��ن 
�� ���۳) ��ر���- ��� ��ی ���ه ���� ��ی 
ک۴) ���ه-  ���ــ�- ���ــ�ر ����ــ� ���ــ��
رو���- در�� ��ان۵) ����- ������ 
�ــ�-  �ــ�ی  ����ــ�۶)  �����ــ�-  و 
ا��ــ�ن- از ���ــ��ه ��ی �����ل ا�ــ�����۷) 
��� ا��ر�ــ�- ����ن ���ــ�- ��ــ�اره۸) ز���ــ� 
آ�ــ�- �� ��ــ� از ��ــ�ده- �ــ�ر��ن۹) ���ــ� 
��ــ� ���ــ�- �ــ� ���ــ� ����ــ� ���ــ� در 
�����- ����� ای در ا�ــ����� �� ����� 
���ــ� ��ــ�����ن �ــ�د۱۰)  �ــ�ن ��ــ� ��
�����ــ� ����� ا�ــ���- ��ن ��د��ه 
����ــ�- ���ــ�  در آ����ــ�- آ�ــ�ر۱۱) ��ا
���ــ�ری ����� ��ر��- دا�ــ���� ���ــ�� 
���� ��ر��۱۲) ��ر��ی د������- ادب  ��
� ��ش آوا-  ���ه- �� آ�����- ����۱۳) آ
- ���ــ�ده و ��ا�ــ�-  ���ــ����ه۱۴) ��ــ�ر

���۱۵) روز �����- را������� �����.
��ــ�دی : ۱) ���ــ� �ــ�دن- ر�ــ���ری- 
����ــ� در�ــ�ره ز���ــ� ��ــ�  ���ــ�۲) 
- ا���ــ�ی ����اف۳)  ���ح ���ــ�� �� آ���
ک- درآ�ــ� ����ــ�و�  �ــ�د��ش- ���ــ��
�ــ� ا����ــ�ت دو��ــ�۴) ���ــ� زن- ��ــ�اه 
��ــ��- ��ــ�ح ��ــ��۵) �ــ�ی �ــ�ن- 
آ�ــ�ی ���� ا���ــ�- ا�ــ� دا�ــ���� ���ــ� 
����ر�ــ� ����ا�ــ�۶) ��� ���ــ� و�ــ��� 
در �����ــ� ���ا��ــ�- ���ه- �� ��ــ�۷) 
دو���ن ��د��- ا����ان ��- ا������ 
����- د���� در ار��- ��ا��  آ�����۸) ��
از ���� ��� ��ده و ��� ز����۹) �� ��� 
 ����� -F (۱۰���� -����� -����� ��

���ــ� از ����ــ� �ــ�����ن- ا��ــ�ی 
���ه۱۱) ���ــ�ت �� �����- ����ــ��- 
�� و ��۱۲) ��رت- از ا���ب ا��ا�� ز��ن 
ارو��- ��ن۱۳) ��وب ��دن- ��� �����ه- 
��ــ����اری ���ــ���ار۱۴) ر��ــ�- آ�ــ�اه 
�������� �ــ� ا����ــ�س آرام را �� ا�����س 
ا��� و�� �� ���۱۵) از ا������ن ���ل- 

وا�� ��ل رو��- ����.

 ��ول و��ه

��ر�ــ�  ��ــ�دل  ��ا��ــ�د-   (۱  : ا��ــ� 

آ����ــ�ز  ز����ــ�-  آ��� �����ــ�۲) 
آ����� ��ن ��زد�ــ�- ����� �ــ�ن۳) ��اع- 
��� ���� ����ه- ��� �ــ� از د���ی۴) ���� 
�ــ�ط- ا��ــ�ن- ������۵) �ــ�اری ����- 
����ــ�- از وا���ــ�ی �ــ��� وزن۶) �ــ�ادر 
�ــ�ب- ���ــ�- ر���ــ� از �����ــ� �ــ�زه �ــ�، 
���� و ������ه ا�ــ�������۷) ������- 
�����ــ�- �ــ�د زن �ــ�ده۸) رو�ــ� ��ــ�- 
- ���ــ�، ��ــ�س۹) ��ــ�ه وام- �ــ���  ا�ــ�
���ــ�- ��ــ�ب۱۰) ��ا�ــ� �� ����ــ� ����ن 
���ــ��ن- �ــ�ل ������ــ�- ز�ــ�ان ��ــ��د 
����ــ���ن۱۱) �� و �ــ��- �ــ�ون ��د�� 

و ���ــ�- د����ــ�۱۲) ���ــ� �ــ�ن ��ــ�ری- 
ر��ــ���- آذر۱۳) ��ا�ــ� �ــ�دن- ��ــ� و 
����- از ���ب ���۱۴) ��� ا�����- �� 
��د��ــ� ��ه �ــ�ی �ــ�ش ���ــ� �� �ــ�د- 
����ــ� از ���ــ�اده ر�ــ�اس۱۵) �����ــ� 
��������� ����� ا��ا��� ����� ��� - ز��� 

و ���� ��دن.
��ــ�دی : ۱) ا��ــ�وار �ــ�دن- �����ــ�ان 
��ا��ــ�ی و ������ــ�ار ا����ود�����ــ�- 
���ده۲) ������ ���ی �ــ�وده ���اب 
����ی- ��������۳) ��ا�� ���- آب ��ارا- 
ز�ــ�ن ���ــ��۴) ����ــ� در ��ــ����ل- 
��ار- ر��� ای از دا�� ��ر��دی و ���وری  ��
۵) ���- ����ه- ��و���� �����و�ــ���۶) 
- ����ــ� از آدم ��ش �ــ�م ا�ــ�-  ا��ــ�ر
��ورد��ر۷) ��ده �� ر��ی �ــ�ه- ز��� 
�ــ�ق۸)  ���ــ�ن  �ــ�وی  �ــ��  دادن- 
درد��- ����� �ــ���� ��ــ�ی ����ی- 
������ن ��وی ��� در ��ــ�� ���ل۹) 
���ــ�  ��ا��ــ�ی-  و�� ���ــ�  �ــ��� 
��ز��- ر��N (۱۰- ����ــ�- ���ول۱۱) درک 
��دن- ��اب- ����� ������۱۲) ��������- 
و����ل- ��ا���۱۳) آ��د- ������� �����- 
���� ��ــ�ا۱۴) ز��آ�ــ�د- ر��� ����ــ� و از 
������ــ�اران �ــ�ب ������ــ� ��ــ�۱۵) 
از ��اد�ــ�ی ا�ــ� ا��ــ� ا��ا�ــ�- ��ــ�ر 

ز��ز����- �������.

 �� ���ل ��دی      ۶۳۹۲ �� ���ل  ���ه       ۶۳۹۲

���ل ۶۳۹۳

��اح: ���ن ��را��

��� ز���� و ���� 

�� ��ن ���ک و ������ ��ن ز����   ����� ��� ز����، 
���� �� ��م ���� را �� �� ��دم ��ار ��ده ا��. ا�� ����� 
�� ز���� ����ری از �ــ�دم را در ��� ���� ر�ــ� زده.  ا�ــ� 
���د���� ���� ��� ����� �� ���ر «�ــ�ل �ــ�ب �� وزن 
�� در ا�� روز�ــ� ����ار �� ��د �� ا�� ���� ���   «�����
�� در ���  در ��� ���� �ــ� �ــ�دازد. ����، ����� ا�� 
�ــ�ــ�ر�ــ�ی �ــ�ــ�ن �ــ� �ــ�ــ�ص �ــ�ــ�ر�ــ�ی در�ــ�ل �ــ��ــ�ــ� 
ــ� ا�ــــ�. �ــ�ــ� �ــ��ــ� د�ــ�ــ� آن ���  ــ�ا�ـ �ـــ� �ـــ�ت رو �ـــ� ا�ـ
������ ��ن ��ر�� و ����� ��� ز���� ا��. در��ل ���� 
�� ��ت  ــ�ری  � ����� ��ی  �� د���  �ــ�دم   ����� و���� 
����� ��ده و ا����ده از ��� ��د �� �� ���ان ��ا��ی آ��ده 
�� ��� از ��� ��ی ��ا�� ��دم در د��� ����� ��ه ا��. 
ا�� ��ا�� �� ����� و ������ی ����� و ���� ا��� ���� 
�� ���ر ر��� و ��� ���� ����� ز���� �� ����. ��� ���� 
��ر�� ای �� ���� �� ��د �� ���اه دارد ����ش ���� د���� 
و ��������� ا�� �� ا�� ����ری �� ���، ����، ��� و ���� 
ا�ــ�ام �ــ�ی �ــ�ن �ــ� �ــ�ارد. ���� ������ �� ��ا�� ��� 
.��� ���� در ا�ــ�ا�ــ� �ــ�ــ�ــ�ری �ــ�ی ���� و �ــ�و�ــ� �ـــ�زی 

���� �� از آن �� ��� ���� در ����� ز���� ا��� �� ��� 
 ������� ���� ��ل ز���� در �������� و  �� ��ا�� ��� 
�� ا�� ����ری �� ��ا�� ��  �ــ�دد. آ��ر�� ���ن �� د��   ���
��� ������ی در ��ل ��� ا��اد ��� ا��� ���. �����ا�� 
���� �� ���� ���ان ���� در ����� ��� ����. در��ر�� �� 
از ���� ا��اد ������ی ����� در ���ر د���� و ����ری ��ی 
���� و ��و�� ��� ���� ���ا��� ��د.��� ���� راه ��ای ���� 
�� راه ����  ���� ا�ــ�ح ���ه ز���� ا�ــ�. در�ــ� ا�ــ� 
����� ��ا�� ��� �� ��ا�� در ���� وزن ����� دا��� ���� ا�� 
���� ��� ���ان ������ و ���� ��ن در ا�� روش �� �� ��ت 
���� �� ا��ح ��� ز���� ����� ا��. رژ�� ����� �� ���� 
�� �� ��رت روزه داری ���  ک ا ���ر��ا��� ��� ��ردو��را
ــ�دی ا���د ��� ��د و ا����� در  �� �ــ� روزه ����، ���� ز�
��ره ای ��ارد ز�� ��� ���ور ����� ���� ����� �� ��� ا�� 
��ف ���� ��اد ��ا�� و ������� ��� از ا�� ��ت ���� 
در ��ا�� ����ر����� و �� ����ل ���دل �����ت و ا����و��� �� 

و ���� ����� و در ��ارد ����ر ���ودی ���� ����� ا��.

نگاه

کارگاه زندگی 

 ���ی ��ی را���� ای 
��� �� را از ��� 
د�ر �� ���

��زی ��ی  را���� ای و ��� ز�� در ���ی ���زی ��� �� ��د 
��د��ن ���ا��� روا�� ا������ ���� دا��� �����. 

���� ای �� در ��زی ��ی را���� ای و��د دارد، ا�� ا�� �� ا�� 
 ����� �� در  ��زی �� ���� ��زی ا���م �� د���. ��� ��دی 
��� دا�ــ� �ـــ�واز �ــ�د ����د، ���� �ــ� ����ن �ــ� او آ�ــ�زش 
�ــ� داد ا�ــ� �ــ�� �ــ�د �� ��ا�� در ��ا����ی ���زی ������ و 
��� آن ��ا�� را در د���ی ذ��� و روا�ــ� ����� ��� و ا�� ا�� 

��زی �� ��� �� ا�� ���� ��� ���� و ���� �� ���� ��� �� 
���رت ا������ و ��� ����اری ار���ط �� د���ان را ��د ������ و 
��ام از ��� ����ان �����. ا�� ��� �� ���� �� ���� ���� 
و���ن ��ن، روا�� ا������ ���� ��ار�� و ��� در ����اری 
ــ�ده �ــ� د�ــ�ــ�ان ���� ���ا �� ����، �ــ�ن ��� در  ار�ــ�ــ�ط �

���ی ��زی ����� و ��� ��ا��� را��� ���� را ��� �����.
 ����  در ا�� ���ن وا���� �� ��ا��� ��� ����ر ����ی در 

�ــ�ای ��� �� در ���ی ���زی   ������ .���� ا���  ا�ــ� ����ا 
و�� ����� ���� و ��ای ���� ��ی ��������ه در روز ��ای ��ن 
������ ر��ی دا��� �����. ��د��ن، ����� را �� ��زی �� ��دک 
ا����ص د��� و او را �� ���� از ���ی ���زی دور ����. در ا�� 
روز�� �� ��ف ���� ��� �� را ذوق زده �� ���، ��د��ن را ���ون 
����� و �� او ��زی ���� �� ��وه �� ��� و ��ش و ���ک، آ��� ��� 

از ���ی ���زی ����� ������. 

���ر �� �� ���ر �ــ� رود.  ���� �� ���ان ���� ��� 
�ــ�ا�ــ�س آ�ــ��ــ� آ�ــ�ر�ــ�، ا�ـــ�ان در ر��� ��� ����� 
���ر��ی ��ق د��� ��ار دارد. آ�����، ������ن، �����، 
��� و ���� ر��� ��ی اول �� ���� ���ر��ی ��ق د��� را 

�� ��د ا����ص داده ا��.

   ژنتیک و عوامل محیطی، دلایلی برای چاقی 

���� �����، د��� ا���� ������ی و در��ن ���� 
ــ�ان �ــ� �ــ�م �ــ� �ــ� �ــ��ــ�: «�ــ��ــ� ����� ا�ــ� ��  ا�ـ
ــ�رش در �� د��� �ــ�� ر��� ا�ــ� و  در ��� د�ــ� ا��� آ�
دو ��وه از ��ا�� در آن د��� �����: ��ا�� ����� و 
ژ��. ����ا از ا�� ��ار ا�� �� ��ا�� ژ�� �� ��ود ز��دی 
از ��ل ��ی ا��� ����� ���ده ا�ــ� ا�ــ� ��ا�� ����� 
�ــ� ��� �ــ�ه �ــ�ا�ــ� ژ����� �ــ�دش را ���ن  ا�ــ� 
�� ����� و �ــ�ردن �ــ�ا�ــ�ی �� ����� و ���  د�ــ�. 
ــ�وز ����ت ز�ــ�د  � از �ــ� �� ��ا�� ز���� ��ز ���� و 
و  ���درد   ،���� ���� ��ی  ���ر��ن،  د����،   �����
زا��درد، ا��� ����� ����م ��اب و ده �� ���� د��� 
 �� ــ�ره �� ���  ����.»د��� ����� �� ا�ــ� ����� ا�
«ا���� ���� �� ����ری ا�� و ��ای ��دی �� �� ���� 

���� ��ه ���� از واژه در��ن ا����ده ��د.» 
او �� ��� ��� ��ی ��ا�� �� �� ��دا��� ���� ���اه 
�ــ�ده و �� ����: «در ����ری از ��� ��ی  ا�ــ� ا�ــ�ره 
����، ���� �� از ��ا�� ز�� ���� در ���� ���� ��ی 
�ــ�ن �ــ�ا �� ��د ا�ــ� ���� ا���� ا�ــ� �� �ــ�ف ا�� 
���� �� �� ����ی ���� ��ن ���� ز��ا ���� ���� 

�� در ��ا�� ��� �� در ا�ــ�اف ا��ام ��ی دا��� 
��� و ���ه ��� �ــ�ه ����  و ���س ����� 
��دن ���� و ا���� ��� �����ی ��ای ��د  ��ا

�� ���اه ��ا�� دا��.»
ا�� ���� ����� �� ا�� ��ور ا�� �� ���� وا��� 

��� راه در���� �� ا��ح ���ه ز���� ��ارد و ا�� ����ا 
�� ا�ــ�ح ���ه ����� و ا��ا�� ������ در�ــ� ���� 
��ارد.» دروا�� ����� ���ه ز���� ��و ����� ��ی ا��� 

��ای در��ن ا�� ���� ����� �� ���ر �� رود. 

   زیبایی بر سلامت ارجح شده است 

�� در��ل ����  ����� �� ا�� ����� ا�ــ�ره �� ��� 
�ــ�ای  ���� وزن  �ــ�  �ـــ�ای ز�����  ����  وزن 

���� ار���� ���ا ��ده ا��: «ز����� 
ا�ــ� ����ی ا��  �ــ�ای ��� ا���� دارد 

��� آن ���� �� ��د��ن را �� ��� 
 ���� دروا�ـــ�  ����از��. 

�� ��ا�� �� ا�� ����� ا��ره ���� �� ا�� ��� ��ی 
ز����� ��� ��ا�� �ــ�د را از ��� ���� �� ���� ا��� 
�ــ��ــ��ــ�. دروا�ـــ� �ــ� ��� �ــ�ا�ــ� ������ �� ��ا�� 
�ــ�ارض ز�ــ�دی دا��� ���� ����� �� ���� �� ��د �� 
�� روزر���� ��� ���� ��ارض ا�� ����ری �� �� ��ه 
ا�� �� و��د ا�� ا��اد �� �� ����وت ����� و ���� ا�� 
��ارض ����� آ��� را در��� ���.»د��� ����� �� ا�� 
��� �� ��� �� «در ���� ��ی ز��د و��� ��د  �� �����
���ان ز��دی ���� دارد، ��دا��� ��� آ��� �� ����ره 
���� ر���   �� ــ�دی دارد. �� ���� د���  ز� ر��� 
��� را �����د �� ا�� �� در ��� ����� و در ��� 
��� �� ����� ���� ���� �� را از 

��ن ��ر� ���. و��� ���ه ز���� ا��ح ���د ا���م ا�� 
��ا�� ��� ����ه ای ��ارد و ���� ا�� ��د دو��ره �� 
��� �� ��ا��   �� ���� ��� ����دد. �� ���� د��� ا
���� را �� �ــ�دش ����دا�� ���� ��� ز�ــ��ــ� اش را 

ا��ح ���.»

   برداشت متفاوت از زیبایی 

ز�ـــ�ه ا�ــ�ــ�ی، روان �ـــ�ـــ�س و �ــ�ــ�ور ��� �ــ� ��م �� 
����� �� د��: «ا�ــ�اد ��دا�� ��ی ����و�� در ��رد 
ــ� و ا�ــ�� ر���� ��ی ���� �ــ�ش �� ����  ز����� دار�
������ ای از ����� ا��ام، آرا��، ����، ��ا���، 
و �� ��� ��دن را �� ���ان ������ از ز����� �� ����� 
ارا�� ����. از ��ی د��� ا�� ����ا ��ای �����ن �� �� 
���ر �ــ� �ــ� ر��� دوم  ���� ��� ����� و ��� �ــ�ه 

��� ��ی ز����� در ��� د��� ����� ��د.»
�� از ��ل ۸۴ �� ���  ا�� روان ���س �� ا�� �ــ�ور ا�� 
���ر �� ر�� ��ا���ه ای  ا��ا�� ��� ��ی ز����� در 
�� ز�����  ���ا ��ده و ����ری از ا��اد ���ن �� ���� �� ا
���� ارز������ ��ا��� ��د. «از ز���� ا�� ����ا در ��� 
��دم ��ر�� �� �� �� ���ی ���زی ��� ��ر�� ��ی در 
����، ������� �� و ������� ��  ز���� ���ا ��د و ��
در ���ی ���زی ���ل �� ���� و ا�ــ� ���� �� 
«.������ �ــ��ــ��ــ�ن   �����  ��� �ــ�   �� ���� �ــ� 

��� �� ا�� �� �� ��� از ۱۰ ���� دار�� و  وی �� ��

��� �� ���: «و���  ��� از آ��� ���� ������ ا�� ��
���� ������ ��� ���� �� ��د ��� ���د ��د ��ام �� 
���� ��د در��� ا�� و ���ر �� ��� �� �� ��ا�� �� ����� 
���� ���� ��� ������ ��د را ����� ���.»وی ����� 
��ر��� ا���ری  ا�ــ�ــ�ل  �ــ�  ــ�ادی  ــ ا�  �����»  :��� ��
���� �� و��اس ����، ا��اد �� ����ری ����� ای ����� 
����ری ���� و �� ا������ ���� و ا��اد دارای ا��اع 
ا����ت ����� �� د���ل ��� ��ی ز����� ا��ا�� 
�� ا�� ����  �����.»ا�� روان ���س �� ا�� ��ور ا�� 
ــ�ر �ــ� ����  ــ�اد �ـــ�ام ��� �� ���� �ــ� �ــ�ن آ�ــ�ــ� آن �ـ ا�ـ
����ده در  �� ������ت  ���� ����. ا�� در���� ا�� 
���� ��ی ����اره ای و ���ی ���زی او را ���ب �� ��� 
�� ���� ���ی ��� از ا�� �� ��� ����. ز��ا �� ������ت 

����� ���� ���وا��� از ��ن و ���ه اش دارد. 

   فقدان هویت جسمانی

���د ���� ������ ��� �� ��د ا�ــ�اد �� ا���د�� 
و ا���اب د��ر ����. ا�� ������ ا�� �� ا���ی 
��� �� ��� و ادا�� �� د��: «ا�� ����� ذ���  �� آن ��
 ����� �� ���� �� ر��� ا����د�� ��� ا��اد �� ز��، ��ا
�� در ����� �� ����� ����وت  ���� آ��� �� ���و��ی 
ــ�ام �ــ�ش �� ���� �ــ�د را �ــ� آن �ــ�ــ�ی ��  ا�ــ� و �ـ
��� �� ا�� ��  ����ل ����� ��� ��د�� ����.»وی �� ��
��ه ��د دو�� دارد ز��� �� ��� ����  ����� در ����دآ
����� �� ���: «���� او��ت ا�� �� �� ��ت ا��ا�� 
�� ��د. ا�� ���� در ���� ����� �� ز��د د��ه �� ��د. 
��ر�� ���� ��د�� ا�ــ�ادی �� ���ی ۴۵ ��ل دار�� ��ام 
د�� �� ��ا�� ��ی ز����� �� ز��� �� ��د را ��ان �� از 
�� �� ا�� ��ر �� ��ا���  ��� �� ����� ���ن د���، ��ا
���� و �ــ�ــ� �ــ�ا�ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ�ــ�ات �����  از �ــ�ــ�ی �ـــ�ار 
 ��� �� ��� �������.»ا�� روان ���س �� ا�� ����� ��
���� �� ��� ��ی ��ا�� �� ��ا���  �� ر���� �� در 
��� ���� ا��� ���� و ��� ������ ����� را ا��ا�� 
���� �� ��د آ��� �����، ز��ا  ��ر ا�ــ�اد  د��� �� �� ا�� 
ا�� ��� �� ��ا�� ��ارض ����� و ���� ��ارض آ��� در 
����� ��ت ��دش را ���ن �� د��. در ���� ��ا��� 
��د ����ر ا�� ��وه �� ��ارض ����، ����ت رو�� 

را ��� �� ��د ��ک ����. 

��� ���ی ���زی در ���� ر���� از ���� 

��� ��ی ���ی، ����� ��� آ�رد! 
ود ����    ا���س ����� و ��را��� دا�ــ�. ��ش �� ��د ���� در ��� دو����� ���� ��د و �� ��ر �� �� �� ��ا�� �� ������ �ــ�

وه ����� ��

 �����
����د��اه 

��� ���� ا��  ���س ��ی ���ه �� ����� و ��� آن �� ��ی ���� �� ��� �� ��ق �� ��� ����. ���� د�� ��ای ��دش �� ����. ��ر�� �
���ا��� آن را ��� ���. ���� ��د ��� ���� �ــ�د، آن و�� ��د �� از �� ��را�� دم د��� ��� ����. ا���ر ا�� ��� ��� ��. 
ی ا����ده �����. ا�� �� و��د  ��ت �� ��د �� ��� ��ی ��ا�� ��� �� ��د. ���� ا�� ��ر ���� ��ی ����ش ����  ��د و د��� ���� از او �� ���ان ����ر ���� و ���
ــ�ره ا�ــ��ــ� �ز�ــ� ���� ���، ا�ــ� ��� از ���  ــ�ر �ـــ�ارض ��� �ــ� �ــ�، ا�ــ� ا�ــ� ��� ����� �ــ� �ــ�د و دو�ـ ا�ــ� �ــ� د�ــ� �ــ� از ا�ــ� ��� وا�ــ�ــ� دا�ـــ�. ا�ــ� د�

�� ��ش ��� آ�� و ده �� ا�� د��� ��� ��ره �� ���� ا���ده ��د. 

�� ����� و �ــ�ردن �ــ�ا�ــ�ی �� ����� و ���  د�ــ�. 
ــ�وز ����ت ز�ــ�د  � از �ــ� �� ��ا�� ز���� ��ز ���� و 
و  ���درد   ،���� ���� ��ی  ���ر��ن،  د����،   �����
زا��درد، ا��� ����� ����م ��اب و ده �� ���� د��� 
 �� ــ�ره �� ���  ����.»د��� ����� �� ا�ــ� ����� ا�
«ا���� ���� �� ����ری ا�� و ��ای ��دی �� �� ���� 

او �� ��� ��� ��ی ��ا�� �� �� ��دا��� ���� ���اه 
�ــ�ده و �� ����: «در ����ری از ��� ��ی  ا�ــ� ا�ــ�ره 
����، ���� �� از ��ا�� ز�� ���� در ���� ���� ��ی 
�ــ�ن �ــ�ا �� ��د ا�ــ� ���� ا���� ا�ــ� �� �ــ�ف ا�� 
���� �� �� ����ی ���� ��ن ���� ز��ا ���� ���� 

ا�� ���� ����� �� ا�� ��ور ا�� �� ���� وا��� 

�ــ�ای  ���� وزن  �ــ�  �ـــ�ای ز�����  ����  وزن 
���� ار���� ���ا ��ده ا��: «ز����� 

ا�ــ� ����ی ا��  �ــ�ای ��� ا���� دارد 
��� آن ���� �� ��د��ن را �� ��� 

 ���� دروا�ـــ�  ����از��. 

��� �� ��� �� «در ���� ��ی ز��د و��� ��د  �� �����
���ان ز��دی ���� دارد، ��دا��� ��� آ��� �� ����ره 
���� ر���   �� ــ�دی دارد. �� ���� د���  ز� ر��� 
��� را �����د �� ا�� �� در ��� ����� و در ��� 
��� �� ����� ���� ���� �� را از 

ز�ـــ�ه ا�ــ�ــ�ی، روان �ـــ�ـــ�س و �ــ�ــ�ور ��� �ــ� ��م �� 
����� �� د��: «ا�ــ�اد ��دا�� ��ی ����و�� در ��رد 
ــ� و ا�ــ�� ر���� ��ی ���� �ــ�ش �� ����  ز����� دار�
������ ای از ����� ا��ام، آرا��، ����، ��ا���، 
و �� ��� ��دن را �� ���ان ������ از ز����� �� ����� 
ارا�� ����. از ��ی د��� ا�� ����ا ��ای �����ن �� �� 
���ر �ــ� �ــ� ر��� دوم  ���� ��� ����� و ��� �ــ�ه 

��� ��ی ز����� در ��� د��� ����� ��د.»
�� از ��ل  ا�� روان ���س �� ا�� �ــ�ور ا�� 

���ر �� ر�� ��ا���ه ای  ا��ا�� ��� ��ی ز����� در 
�� ز�����  ���ا ��ده و ����ری از ا��اد ���ن �� ���� �� ا
���� ارز������ ��ا��� ��د. «از ز���� ا�� ����ا در ��� 
��دم ��ر�� �� �� �� ���ی ���زی ��� ��ر�� ��ی در 


