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سبک زندگی

��ول ��دی
۱) ا��� ���ــ� ��ــ� از ��ا�ــ�  ا��ــ�: 
�ــ���  �� آ�ــ�-  �� �ــ��ر  ���ــ�  ����ــ� 
- �����ــ�  ��ر�ــ� در�ــ�۲) دارو- ��ر�ــ�
����� ا�ــ���۳) �ــ� ��رت ���ــ�- ا�� 
�����ــ� ���ــ�- �ــ����� ������ــ�ه۴) 
���� ���- ��رگ ����- ��ی ر����۵) 
���ــ�-  �ــ���  ����ــ�  �ــ�ده  ���ــ� 
����ــ��ه- ����ــ� ���ــ�ار ���ــ��ن۶) 
ا��� ������- ���ــ���� �����- آ��و۷) 
- ��ــ�س  ��ــ��� ��ــ�ر ���ــ�- ا�ــ�ارآ���
�ــ��۸) ���ــ�- ����ــ�- �ــ� ��ف و 
�ــ� �ــ�ف۹) ����� �ــ���� ا�ــ�����گ- 
�ــ��، ��م- �ــ�� آ�ــ��ب۱۰) ��ــ�ن 
����ــ� ا�ــ�- داد و ����د- ا�� ���ــ�۱۱) 
از ��ــ� ر��ــ�- ���ــ� ا�� �ــ�ووس- �ــ�ود 
�� ��ی  � ���ــ�- از ��را آ�ــ�ن۱۲) ���ــ�
���� ����ن- ����� و ������۱۳) ���� 
��ط- ���ن آب �������- ��� ����۱۴) 
������ راد����- ���ه- ���� در ���۱۵) 
��د����ــ�- ����� ���� ��ا���ه ا�ــ��ر 

����� و ���� �� ���� ���ن.

��ــ�دی:   ۱) از �ــ�د ���ــ��- ���ــ��ه 
�ت  ���ــ�� آ از  ا�ــ�������-  ����ــ�ل 
���ورزی۲) زاد��ه ����- وا�� ا��ازه ���ی 
��ــ� ����ــ�ت- دزد�ــ�ه �ــ�ش �ــ�دن۳) 
- ���� ا������- وا�� ���رش  ��� ���
ا�ــ�۴) ����ــ�ری �ــ�دن- ز�ــ� و �ــ�گ 
ا��- د��ا��۵) در��زی- رو��- ����ه ای 
از ���ــ�اده ����ــ�۶) ��� �ــ� �ــ�- 
���� و ���ــ�- ا���اع ��ا�ــ�م ��۷) ��� 
رو��- ���ط ����  رو��- ا��ازه ��ای 
����� ����۸) ر��� ���� در ���� ارو��- 
ا�ــ��د��م- ���ــ��۹) ��ــ��ن در�ــ��- 
R -�وا�ــ� د�ــ� آب و �ــ�اد زا�ــ� در ���ــ

۱۰) �ــ�ل آ��ــ�ن- ���� ����ــ�- آ�ــ�ده۱۱) 
��ــ�� ����ا�� ��ز��ران- �ــ��- ا�ــ��د 
دا��ــ��ه۱۲) �ــ�ی ��ر�ــ�- ���ــ�ه ��ــ� 
���زd���- ���� �� ��ض۱۳) ������ 
���ــ�- ����ــ�ه- ��ــ�ره �����ــ�ش۱۴) 
از �ــ�ز��ی آر�ــ� ای ا��ا�ــ�- ���ــ�  ��م 
درو��- ��� ����۱۵) ��� �� ����- 

����- ��م زرد���� ���ب ��ق آ���.

��ول و��ه
آ����ــ�-  ���ــ�ه  و�ــ�� ����   (۱ ا��ــ�: 
�� ���ــ� و �� ��ــ�ل۲) آ�ــ�ر زده- �ــ�زاد- 

����ر- ر��  ����ن۳) ���دل ��ر�� ��را
���� د���ه- ���� ��ار ا����و����۴) 
�ــ�ای ��ــ�و- ��ــ�ان �ــ�ب- �ــ��  
��ــ�ی  �ــ��ا-  و  روان  ��م  ���ــ�۵) 
ز�����- ا���ر۶) ����ن آدم ���- �� ��- 
از ���و��ت ��������۷) ���ن- ����- 
- زرا��  �ــ�- ��ــ�ار �ــ�ار۸) آ��د�� و ���� ��
��دن۹) ���م- ���� ��ر��� �� ��درو- 
���ــ�۱۰) از ����ــ�ن آ��ر����� ز��ــ�- ���� 
���- ����ر ��� ��ر��۱۱) ���ره ������ 
ز��ــ� و ��ــ�رد- ��ــ��ر ����ــ�ن- ����� 
��ره ��آن۱۲) ���ق- ������ار- ���� ��

۱۳) در�ــ�ن- ���ــ� �ــ� د�ــ��- ��ر�� 
���� �ــ� ���ــ�۱۴) ��ــ� ���و�ــ� ���� از 
ا��ــ�ی ��ن- ���ــ�- �ــ��� ����۱۵) 
��ف و رو��- ���� �����ای دوره ����ر 

و ���� ا�� ���� ����.
���دی:   ۱) ����- از ��� ���- ���� 
�ــ�ن ���ــ�� و �ــ�زک۲) ��ــ� ����ــ�- ز��ن 
���ــ�- �����ــ���� ��ــ�ی از ����ــ�۳) 
�ــ�رد ��ــ�ز �ــ��س- ���ــ�ان ��را�ــ�- 
ا��ره ���۴) از �ــ�داران ��د��د ������- 
۵) ����ــ�- ��ــ�س  ���ــ� �ــ�د ���ــ�- 
���� ز�ــ�ن ��ــ�- �����ــ� ورز�ــ�۶) ��ه 
�ــ�ش- ر���� ��ــ�ن- از ز��ن �ــ�ی ز�ــ�ه 
د��ــ�۷) رودی در ��ا��ــ�- ��ــ�ب ��ــ�ر 
����- ������۸) ��ز��ن- از �����ذ���� 
����� ���� ��ی ������- �������۹) 
- روز ���ــ��- ��ر  ��ــ�� ������ �ــ��ار
����ــ�م!۱۰) �ــ�اره- �ــ�� ��ور���ــ�- 
- ���� ��ای �ــ���ن-  ر����۱۱) ���ــ�
��ــ�ر  ��ــ���   (۱۲ ا�ــ�ان آواز  ���ــ�ان 
����- ����ری ��  ����- ��� ورا��۱۳) 
���- ��زدار��ه ���� ��� ا������- 
 - ��ــ� ���ــ� ���ــ�د۱۴) ��ا�� ������
����ن در���- ����� ��ر��۱۵) د�� 
از ��ر ��ــ��ن ��و�� �� ����� ا���اض- 
� در  از ا�ــ�اع �ــ�- ���ــ��� ��ــ� ��ــ�ر

��ر�� ����.

 �� ���ل ��دی      ۶۵۷۹ �� ���ل  ���ه       ۶۵۷۹

���ل    ۶۵۸۰
طراح: بیژن گورانی

کارگاه زندگی 

راز��ی ������ 
�� از ���� ��ز�� 

���� �ــ� �ــ�د ��� �� ������ ز�ــ��ــ� ����� ا��  �ــ�  �ــ� ا�ــ� 
ورود��ن �� ���� ����اده �� ���� ا�� ���� ���� ��ردن 
���دل �ــ�د. ��� د��� زن و ���� ��� ���� �ــ�ای �� و�� 
���ار�� �� ����� �����  �� �� را��� ������� و ������� ��ا��� 
�����. ���� از ا�� ����� �� �����ات ��ر���� �� از ��در 
��ن �� ���� ��ی ��� داری ���� ��دد �� از ز��ن �����را�� 
�� ���رت ��ی  ا�ــ� ��� ��� �� ����ا  ۲۴����� �ــ� �ــ�زد، 

ار����� �� زن و���� �� آ��� ���� ���ه ا�� ����ط �� ��د. 
��� از ا�� ���رت �� ا���د ���دل ���ن و���� ��ر و ��دری و 
����ی ا��. ���� ��� از ا��ازه �� ��ز�� در ���ر �� ����� 
�� ���� ���� �� ��د �� ا���س �ــ� ارز�ــ� �� وی د�� 
، ر��� �� ���� ��ی  ��ر د�� و ��ای ���ان ا�� �� ���� �� 
�� ����ام در ��� ��د آ��� زا �����.  ا������ ���ه ���د 
���ر ���� و ر����� �� ��ز�� ����� از ���� ���  �����ا�� در 

���� ��. در�� ا�� �� ����اری و ��ا��� از ��ز��، ���ز��� 
��ف و�� و ا��ژی ز��د ا�� و �� ��ر ����� در ���� �� �� 
�ــ�دن زو� �ــ� ا�� �� ��ارد ا�� ا�� ����� و�� و ا�ــ�ژی ����� 
����� �ــ�ای �ــ�اوم را��� ������� �� ���� �ــ�د. �زم ا�� 
�� ا�� ��� �ــ�ای ��ا��� از او ��ش �� ����  ��د��  ��ا��� 
��� از �� ��� �� ا���� ���ز دارد �� در ���� ������ وا���� 

�� د�� �� آ��. 

��دک آزا�ی ���ن 
در�����دن ��د��ن �� د����� �� ����س و ����ر آن ���اد ��� 
��د��ن ��ای ��ب �����  و د�ر ا�� و ��ز��� ��اردادن 
����� و ����� ��د��ن �� ا�����������ی ��اب، �� ��ا�� 
�ــــ�دک آزاری و ���ه ��� �� ���ب  �ــ�� ���� و �ــ�ر�ــ� از 
��ر ��� ���� ������  ��د��ن  ��د���� ا�� ����،  آ�� و 
����. وا���� و ���� ��ی ���ری �� ��ی ��د���� ����� 
�� ����� �� ����م ���� �� از دوران ��د�� �� ا�� ��� از 

��� ���� ����� ��ن ر���� دا��� �����. 
�� ��ب ����� ����� در ���ی ���زی، آ���� ا�� �� 
���� از �� �����  در �����ن ا��� ��������� ����� ��ه و ��

��ای �����دن آ��ر د���ل ������ن ��د ���ه �� �����.
�� ��ز�� ��د��ل دار�ــ� �� ا�ــ� ���   در ا�ــ� ���ن وا����� 
��د��ن  �� از ��ا��� �� و ����� ��ی �ــ�ادادی  ا���د�� 
�� از ��� ������ن ز�ــ�دی ��� �� �����ی  ��د ���ه ����� 

���� ����ا���� ��ا�� ���ن �� د���.
ا���� ا����ده از ����� ��د��ن در ���ی ���زی �� ����� 
���� او ��رت  �ــ�دک �� در ���� ��آ �ــ�ون اراده و ا����ب 
�� ���د، �� ��ا�� از ���� ا���� ��رد ��� و�� وا�� ��د �� 

؟  آ�� ا�� ��� از ���� ا���� ����� ���� ا�� �� ���
��ای  ��د��ن ����م �ــ�د  از ���و��  آ�ــ� وا���� �� ��ا��� 
��ب ����� �� ا����ده ��ی �������� ���ه ����� �� ���� 

��� ��ار��؟
؟   آ�� ا�� ا�� �� ���ق ��د��ن در ���رض ��ار �� ���د �� ���

 ����� ����� و  روان �����   ���� از  �ــ� �ــ�ان   ������
��ر�� ��د �� ا�� ر���ر �� �����ات و ��������� ��ای آ���ه 
��دک در �� ��ا�� دا�� و �� آ��� ���� را ����� ��آ��� 

ر�� ��دک ��ا�� ��د.

��ددا��

 �� �� �� ��� ����� �����ه؛ ا���ری 
��وه �����

������اد
ــ�ده؛ ا�ـــ�ـــ�ری ������  ــ � را از �ــ�ــ� 
و �� ����، �� ��� ا�� از ����� اش. در �� ����� ����� ��� 
�ـــ� �ــ�ــ�ــ�ــ� �ـــ�رگ �ـــ��ـــ� �ـــ� �ـــ��ـــ� و �ـــ�ـــ�م ادا�ــــ��ــــ� �ـــ� �ـــ� او 
ــ�  ــ��ـ ــ��ـــ� �ـ ــ� �ــــ� ر�ـ ــ�ـ ــ� �ـ ــ� �ـــــ�ه را �ـــ��ـــ� �ـــ� ا�ـــــــ�ا �ـ ــ�ـ ــ�ـ د�ـ
�� ��� و���   ��� ���  ���� در   .���  ��� را  ��رگ ����  ���ن 
ا��. ��د�� �� آ���� دا���� �� ��� ا�� ��� ��ده  ��ءا����ده 
��دک  �� ������ ��ا��� ��رگ ���� �ــ�ه.  ��د�� ا��  از د���ی 
ــ� �ــ��ــ�ــ� د�ــ�ــ� �ـــ� رود  ــ� د�ــ� از ������ � ــ� �ــ�ل � ــ� � � �ـــ�ری 

ــ�ن �ــ�ر  ــ�د�ـ ــ�ان �ــ� �ــ�ــ�. ا�ـــ� �ـ ــ��ـ و �ـــ� �ــ��ــ� �ــ�ــ� �ـــ�ـــ�رف �ـ
��� و ا��وزی ا��. 

��ر����  ���س ��ی �� روز د���ی ��رگ ���� را �� �� ����، 
ا���م  را  �ــ�ای ��رگ ���� �� �� ���� ا�ــ�  ���� او��ت   ��

�ــ�رو�ــ�در�ــ�ی �ــ�ن  �ــ�ای  �����ی  ��������ی  �ــ�  �� د��� 
د�� و�� ����. ���������� �� ���� �� ���اد��ن ا��وده ��د، 
������ت �����ی ��ای ���� ��ن �� ���اه ��ا�� دا�� و 

��د �����ی ���� ��رو��در��ی ��ن ��ا�� ��.

     رضایت در میان عکس ها و فیگورهای لاکچری 

د�ــ�ه �ــ�ن، ���ت و از ��� ��� �� درآ�ــ�زا�ــ� ر��� 
ــ� �������ن  �ــ�ــ�م ا�ـــ� �ــ�ــ��ــ� ا�ـــ� �ــ� �ـــ�رو�ـــ�در�ـــ� �

��د��ل ��ن �� راه ا��ا��� ا��.
���� �ــ� ا�ــ�ــ�ا�ــ�ی از��� ����� ��ه  �ــ�   �ــ�رو�ــ�در�ــ��ــ� 

از ���ن دوران ����� ���� ای �� ��م ��دک �� د��� �����ه 
راه �� ا��از�� �� �� ����� ���� �� ���� ز���� اش �� 

���ت و درآ��زا�� �����. 
�ـــ�ـــ�،  ــ� وا ــ ــ�ر� ــ �ـــ�ـــ��ـــ�ن، �ــــ��ــــ� �ــــ�دن، �

ــ�ـــ� �ــ�  ــ��ـ ــــ� �ـــ� �ـ ــ�� ــ �ـــ�ـــ�ـــ� راه ر�ــــــ�ــــــ�، �
 �����  ���� �����  ... و  �� ����� اش 

��ای  ��اب ����دن ����ا. 
��دا�����ن  ����� او�ــ�ت �ــ�دران 

��ام ��ن را �� ����  ا�� ����ت �����؛ ��درا�� �� ���� ا�����
�� ا����ه �� �����.

 ������ ا�� ����� ������ �� ��د���� ����� �� ��ون ���� �� 
���ی  را��� و ر���� ��ن ا��� ژ�� �� و ����ر��ی ��� ��ی �

ک ��ا��� ����. �� ���� �� �� ا���ا
 ��� ا�� ����� �� در ���� روی ���� �� رو�� �� ��� از ر���� 
 ���� �� ��� ا�� ���ار را ��� د��  �ــ�دک ��ا�� ��� ���� و 

����� ا�� ��دک ز�� �� ��ا��� ��ه ا��. 

��ال ا���� ا�� ا�� �� ا�� ��دک در ����ا�� و ��ر����� از ا�� 
؟  ��� �� و ... ��� �� را�� ا�� �� ���

     تجارت کثیف، پشت سر قربانی کردن کودکی ها 

��ام دروا�� ��ل ��ی �������� ا�� ��ای ������ت  ��د��ن ��ر ا�����
������� �� ��وش ��ن، درآ��زا�� ��ای ��رو��در�� و ���ری ا�� 

�� ��� ا�� ����� ��ی ������ ��ار ����� ا��. 
 ����� �ــــ�ارد:   �����  ���� �ــ�   ����� �ــ�ــ� �ــ�ی  و  �ــ�ــ� �ــ� 
�ــ���ــ�ی �ــ�ن در ا�ــ� ��� ��  �ــ�  ــ�ای �ــ�ــ�ری  ������ت ����� �

�� ����� ��ا��� �� ����. 
��د، ��ف ����� �� ��رو��در���� و �� ���ر �� ���� �� ا�� 
����� �� ا�� ��ل ��ی �������� در آ���ه ���و��ا�� ��ا��� ��د 

�� �����ه ا������ ��ص ��د��ن. 
��د��ن آ��� را ������  دروا�ــ� ��رگ ���� �� ���� �� آ���ه ا�� 
����� ��د �� ����. دروا�� �� ��ان ��� ��دک ا�� وا���� 
» ��ه ا��.  در ����� ز����  �� ���� ����� �� «��دک ��ر
�� ���� ا�� ��د��ن ������ن ����ری دا��� ����، 
ــ�رگ �������� ���  �ـ �ــ�ــ�ــ��ــ� �ــ�ی  �ــ��ــ� �ــ� و 
ــ�اردادن ا�ـــ� �ــ�د�ــ�ن  ــ ــ�ف � ــ ــ� � �ــ� �ــ�ــ�ــ� �
�ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ�ــ�ــ�ت �ـــــ�ای �ــ�ــ�ــ��ت 
ــ� �ــــ�د �ــ�ــ�ــ�ــ�ی �ــ��ــ�ــ�.  �ــــ�د �ـ
 �����ت �������� �� و���� ��دن 
 ،����� ��ل ��ی   �� ����اده �� 
�ــ�د�ــ�ن را ������ ا�ــ�ا�ــ�  ا�ــ� 
��د ���� ��ی ��د �� ���� 
و در ا�ــ� �ــ�ا�ــ� �ــ��ــ�اده �ــ� 
�ــ� �ــ�ــ�ــ�ــ� �ــ�دن �ــ�ــ�ــ��ت 
ــ�  ــ� ــ� و�ــ� � �ـــ��ـــ�  آن 
�ــــــ�دک �ـــــ�د ا�ـــ� 
������ را ���ل 

 .���� ��

آ��زش ��د������
�ـــ�د�ـــ�ن �ـــ� آن �ـــ� �ــ�ــ�ا�ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ� �ــ�د�ــ� �ــ��ن 

در ���ی ����ی �� ����.
 ا�� ��� �� را ��� ��د در ���� ز��ا�� ��د، �����ه 
 �� �ــ��ــ� و �ــ�ــ��ــ�ن �ــ�ــ� را �� ����  در �ــ�ر�ــ� و 
را �� ������ رد و  ������ �� د�� ����� و ���� �� 
وا����   ���� �� در���� ا��  ا�ــ�   .���� �� �ــ�ل 
ــ�ن �ـــ�د را وارد �ــ��ی  ــ�د� �ــ�ا�ــ�ــ� �ــ� �ــ��ــ�ا�ــ�ــ� �
ا����دی �� ���� �� در آ���ه و ��ر����� آ��� ��ا�� 
 �� ��ا���  در  ا�ــ�  �زم  دا�ـــ�.  ���ا��   ����
ا�ــ�ــ� �ــ�ــ� و�ــ�ر�ــ� و �ــ��ــ� �ــ�ــ��ــ�ــ� �ــ� �ــ� ��� 
������ �� از ا�� ا��ار ا����ی  ���ی ����ی �� �ود، آ

و �������ی ا����ده ����. 
ــ�س �ـــ�دک و�ـــ��ـــ�ان  ــ ــ� ــ�ی، �وان �ــ ــ��ـ ــ�ان �ـ ــ ر�ـ
�� ��ای  �� ����: «ا�ــ� ����ه �� از آرات �ــ��� �� 
 ��� ا����اد  �ــ�ــ�ن دادن  و  ��زش   ����  �� ����
��� د��   ���� را دا�ـــ�، ا�ــ� �ــ� ا�ــ� ���� ����� 
�� ��د �� ��ر و ��در د�وا�ــ� آن ا���س ������ه 
��د��ن در د��ه ��ن را �� �����ل دادن �� ��ا���� 
��� ��ن د���ل �� ����. ا�� �و���� �� ��� ��ردن 
و �������ه ��ن و �������� �� �� درآ��زا�� �� ر��، 
�� ��� �� ���ان  آن �ــ�ر ���� و ������� �� ��د 
����� ا��� از د���ی وا��� ��د ����� �� ���د.» 
ــ�دن از  ــ�ت � ��� و � �ــ� ��� از ����� و  �ــ�د�ــ� 
ــ�رد �����ه  ــ�دش در �ــ�ــ�ی ا�ـــ� �ـــ��ـــ�اده، �ـ �ـ
���� ��ار ��� و��ش ��ار �� ���د و ��� ز���� اش 
��ا�� ��ق �� ��د �� ��ا����  در ژ�� ��ی ا�����

و دو�� دا���� ����.
 �ــ��ــ�ی �ــ� �ــ�� ا�ــ� �ــ�ال �ــ� ا�ــ� ��� �� ��ا�� 
ادا�ــ�   ،���� �� �ــ�   ����� را  �ــ�د  ر�������� 
�� د��: «��دک ��� �� ���� ���� ا��، در �� 
�ــ�ــ�ی ر�ـــ�ی �ــ�ــ��، �ــ� از �ـــ�آف و ����� ��ی 
 ���� �� ��ی ا��  ���وا��� ��ار �� ���د و �����ی 
ــ�� واره ز�ــ��ــ� او �ــ� �ــ�د.  ــ �ــ��ــ�ــ� �ـــ�د ا�ــ�ــ� و �ـ
ا�� ��دک ���� در ���ض ���� ا��، �� از ���� 

��، ��د������ را ��د �� ���د.» 

مکث

ن ی، ��ده ��ی ��� ��د��ن ��ر  ����
��د��ن ��ر ���زی �� آن �� ���ا��� ���� ��د�� ��رن در ���ی ���زی �� ����


