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سبک زندگی

��ول ��دی

ا���:  ۱) �ــ� ��� رو- از �ــ�ز��ی ���� ای 
��د��ا- ��ــ� ا���ــ��۲) ��ا���ــ� ����د 
ز��ه ��ای ����� ��ــ�- ����� از و�� آ�ــ��� 
و ���� �ــ���ن ا�ــ�۳) ��ــ�ن دادن- ��ــ�� 
ک-  ���ــ�- د�ــ�����۴) ��ــ�رت- ���ــ�
��ز��ان۵) ��� ���ــ��- �ــ���- ��ی 
ر���ــ�۶) �����ــ� ���ــ�- ���ــ�اری در 
ا���م ��ری- ����ــ�۷) ���ی و در�ــ��- 
�����ه- ��ل ��ه �����۸) ����ر�����  ��
- �ــ��ی در ���ــ��ن۹)  ورز�ــ�- ���ــ�ر
����ــ�ن- ا�ــ� ������ ���ــ�- دا�ــ���� 
��ر�ــ�۱۰) از ��ت �ــ�ی  ��ــ��  ���ــ�� ��
����ــ� ا�ــ�ان- ���ــ� �ــ�ای ���ــ� ا��ا�ــ�- 
�������۱۱) ���ار ����- ��ــ� از دو ���- 
ا���س آزارد���ه۱۲) آدرس- ��آ���- �� 
������۱۳) �ــ� ����- ا��م ز�ــ� ����- �� 
������وای �����۱۴) آ���ر���س- �����ف 
ا�ــ��� و ���ــ� �ــ� ���ــ� ���ــ�۱۵) ز����- 

����ی ����- ��ز ��داب.
���دی:  ۱) ���� �ــ����� ���ری- �ــ��ارک 
ورزش ���ــ����- �ــ�ر۲) ����ــ��ه- ������ 
�ــ��ی از ��ــ�ی ا�ــ�ان ���ــ�۳) ����ــ� ای 
� ���ــ�ی  - ����ــ�- �ــ� ��ر��ــ� در ���ــ�ز
�ــ����ی �ــ����د۴) از ا��ــ�ل ا�ــ��دی- 
در������ــ�- �ــ�س۵) آزرده ���ــ� �ــ�ن- 
����ــ� از �ــ� �ــ�����ن- د��ــ� آذری۶) 
ز���ــ� �ــ�- ������ــ� ای- ��ا�ــ� ���ــ�ن 
���  �ــ��-  از  ����ــ��۷)  ����ــ�ت 
���ــ��-  رو�ــ�۸)  �ــ�ف  ��ــ��-  ��ــ� 
����� �ــ�ه- ز��ــ� ��ــ�ورزی �� ��ــ�ف 
����ه۹) ���� ����ری �����- ��� �����- 
ا���ی ���ه۱۰) ���� ����� �����- ������ 
���ر�ــ��ن- ���ــ�۱۱) ����- دو�ــ��- 

��� از ��� آواز ������ ����۱۲) �������- 
 ��� � �ــ�ره ��- �ــ�غ د���ــ� �ــ��از۱۳) ���ــ�
ا������ــ�- ���� �ــ� �ــ��ری- ار��ــ�ن۱۴) 
������ ��� �����ل ا����ل- ��زی ��دی۱۵) 
����� ��ب- ��ه آ������� ا������- د����ه 

ا��ام �����ن در ��ا���.

 ��ول و��ه

ا���: ۱) ���� آز��������- ����� ��داری- 
�ــ��ف۲) از ��ــ�ش ز��ــ� در ��ــ� ���ر�ــ�ی- 
�ــ�م ����ــ� ������ــ� از ���ــ�اده ��ــ�م۳) 

- �ــ���� ��ر���ــ� �ــ� �ــ�  ���ر�ــ�ب در
��ز��ی و��� ��� �� ��د- ��ز��س ����۴) 
در�� ا���ر- د���اری- از ��زی ��ی ����� 
دور��� �ــ�ی ����اد�ــ�۵) از �����ــ�ان 
��� ا�ــ�ا���- آ�ــ�ده- �ــ���۶) �ــ�د �ــ�د- 
�ــ������-  آب ورز۷)  ��� �����ــ��- 
ا����ت ��ز��ن ����� ��ای �����- ��� ��ل 
������۸) ���� ��ن ���ــ�- ���� ��دن- 
ز��� ���� ����۹) ����دن- ��م- ����� 
����� دار��ش �������۱۰) ���ن- ��و��- 
 (۱۲�� ��� ������ار۱۱) ���د- ��ادر ��در- ����
��رگ ���ــ� وا�ــ� ��ــ��� د���ه ����ــ�ی 

���ــ�- ��او�ــ�ی- ����۱۳) �ــ�م ���ل- 
���م- از راه ��ی ا���ت و��� ����� در ��� 
 ���� - ا�ــ���۱۴) ���دل ��ر�ــ� ا���ــ�ر
��ر�ــ� ا����ــ��۱۵) ���ــ�د ���ــ�- ���ان- 

.���
- ���ــ�- ��ــ�  ��ــ�دی:  ۱) ��ــ� �ــ��
����� از �� ���۲) �ــ�ره ��� ا�ــ�ا���- 
و  �ــ�ک  ا�ــ���ان  ر�ــ�ن  ����ــ��ه 
د�ــ� ��ی ��ا�ــ�۳) دا�ــ���� ���ــ�� 
��ــ� ��ذ�ــ�- زن �ــ�����ده- �ــ���ت 
ورز�ــ� رز�ــ� �����ــ�۴) ���ــ� ��ــ�ت 
- ���� دوم ��ر���۵)  ����ب(ع)- �����ار
���ــ��۶)  �ــ�ب  �� ���ــ�-  ��ر��ــ�- 
���ــ��� �ــ��- �����- ����ر ������ت 
از  ��ــ���   - ���ــ�� �ــ�ف  ��ــ�ی۷) 
��ــ�ن ��� �ــ�ی   (۸ ��ــ��- رو��ــ�ن
- �������- از ��م ا��ار��ی ���م ر��ن  ��ز
دا��ــ�۹) ���ــ��� �ــ�ای ����ــ� ����� 
 ���� - ر��ــ� در ������ــ�ن- از ���ــ� ا��ار
���ــ��� ���ــ��۱۰) ��ون ا��ع ����- 
ادا�� �� ���- ����۱۱) ����ی ا������- 
��ــ�م- در�ــ� �ــ�دن۱۲) آ��دا�ــ�- ����ن- 
���� ��رگ۱۳) ��� ���� ا��ار ار�����- ��ره 
�� ��ی- د�����۱۴) ����� روان ������ 
�ــ� �ــ� ���� �ــ�ی ���ــ� و ���ــ�س ر��ــ�ر 
�� �ــ�دازد- �ــ�س۱۵) آ���- ����ــ��- 

دا�� ��ی ر�� ����� ��ای ��اوای ����.

طراح: بیژن گورانی

کارگاه زندگی 

����� ��ت ��� 
در ����اده

����� ��ت ��� ��� از ��� ���� ����� در ��زه روان ����� ا��. 
�� ��ت ��� دا��� ����� ����� دار��. ��� از راه��ی  ��د��ن ا
ا��ا�� ��ت ��� و�� ��ا��� ��ای ��دک ا��. ��زی �� ��دک، 
���ب ��ا��ن و ��ازش آن از روش��ی ��ورش ��ت ��� و ����� 
��ا��� �ــ�ای ��� �� ���� �� ��د ا���س  �ــ�دک ا�ــ�. و�ــ� 
���� ��ای ��� ��� �����. ��د��ن و ����ا���� �� از وا���� ��ن 
����� �� ����� و در ��� ��ل ��  ��ر ���� ��ا��� ����اده را ا��ا 

�� ����، ا����ه و ������ �����ی در ��ر�� دار�ــ� و از ��� روا�� 
�� وا���� ��ن ����ر  ��د��ن و ����ا����  و ���� ���� ���� ا�� 
������ ����� و �� آ��� ا����ل ��� �� د��� �� وا����� �� ����ر 
����� ����� و ��� ����� ا����ل �����ی دارد �� ��ز��ان ��ن 
���� ��ا��� �����. �� ���� ��� از  ����� �ــ�ه، ��ت ��� 
�� ��ر و ��در�� �� ��ا��� �� ��ز��ان  ��رگ ���� ���� ���� ا�� 
�����. ��� �� �� ��ت ��� ��� ا���س ���، ����، ������� و 

������� �����ی دار��. ���� ��ا�� ����اده ا����ف ������ ���� 
ارز����ی ا���ی ����اده ����� �� ��د. ��ت ���،  ا���س 
����� ���� ������ روان ������ �� ����م ������ی و �����ه 
�� �ــ�در ا�� �� در���  ا�� و و��� در ����رد �� او��� ��ا�� 
��ورش �����، ��ل �� ��ش �زم ا�� �� ���ان آن را دو��ره ��ز���� و 
ا��ح ��د. در ����� د������ و ار���ط ���� و ����دل ��� ��در و 

��ز��ان، ��ای ا���د و ����� ��ت ��� ��وری و ����� ا��.

�������ی ا������ 
������ی �����

���ان ���ی ����� در ���ر �� ����� ��زه ای ����. ������ 
�� �� ���� ����ری از ��ر�����ن �� �� ���ان ����� ��ه و ���� 
��د را در ��ل ��ی آ���ه ����� ���ن �� د��. ا�� ا�� ����� 
���� �� �������ی ا������ ������ ���اه ا��. ���� او��� 

����� ا�� ����� را ���ان ����� ����� ������ان دا���. 

ا���� ����� د���ی �� و��د دارد، ������ا�� �� در ��ا�� و 
�������� ��ان ���� ���� را ��ا��� ا�� و ������ ����ه ا��، ���ر 
�� ��ا��� از �� ا��ره ���� �� ������ در ���� �� ���� از آ��� ��� 
و درآ��ی �� ��ار��؟ ��� از ��� ���� �� ����� ز��دی از ا��ا�� 
����� ������ در ���ر �� ���د، ���وق ��ی ��ز������ از 
���� ��ز��ن ����� ا������ ا��. ا��ا�� ����� ������ و 
���� ����� ���ل، ���دل ����� و ���رف ��ز��ن ��ی ���� �� 
را ���� �� ز��. ا�� در ���� ا�� �� ��� ����� ��ی در���� و 
���� ا��اد �� �� ا�� ��ارد ا���� و در ز��ن ���ی دو ���ان 
�� ��د. از ��ی د��� ���� ��ی ����، ���� ����ر ���ودی 
دار�ــ� و ������ ا����ج �� ����ت در�ــ�ن در ���ل و ����ت 
را ����  ا�ــ�  از ���� ��  �ــ� �ــ�ــ� �ــ�ام  ��ا��� در ���ل دارد 
��� د���. ��ف د��� ا�� ����ا، ��د ������ان �����؛ ����� 
�� ��د��ن ز���� ��� �����ی دا��� ا�� و �� ����� ���� 
�� ر��� �� ����  ���� ای ا��  ��ده ا��. در ����� �� ��ا�� �� 
������ان ��� �� و��د ا�����ت ��ب �� از ��ف �����رد��ن 
�ــ�  ���� �ــ� ���ب �ــ� آ�ــ� و ������ان ����� �����   ����
�� د��� در ���ر ��ز��ان و ��� ��ا��� ������ آ��� �����. ��� 
ا���� ���� �� ��د ��ز��ری �� ��ا�� ���� ز���� و �� ��رت 
��دی ����ر در آ��ن، ��ای ا��اد ������ ر�� آور و ���� ����ت 
روا�� ��د. �����ا�� �� ���م ��ی آ��ز�� ���ز ا�� �� ���رت �� و 
آ��د�� ���� را در ا��اد ��ورش د��� �� در روز��ر ���ی �� ��ر��ن 

����� و او��ت ��ا�� ��ن را ��ت ��� ���.

ا�����ه

 �� ���ل ��دی      ۶۶۳۶ �� ���ل  ���ه       ۶۶۳۶

���ل    ۶۶۳۷

�ــ� و�ـــ�د ������ان را در �ــ��ــ�اده �ــ� ��ا��  �ــ��ــ�ف ����� �ــ�ب 
�� ���ارد و ��ش �� ��� ��ای آن �� آزادی �ــ�ی ���� ��ن ���ود 
���د و ��ا��� ��ا��� �����، �� ���ی آ��ن را از ���� ���� و روا�� 
���� ا�ــ� ا�ــ�م �� آ�ــ�ن ار� �� ��� و �ــ�ای �ــ�ن ����  ����اد�� دور 
���� ا��. ������ د�� ���� ا��م �� ر���� ���ق و ا���ام آ��ن 
و �� ���ه ���ی از ���رب و ا���ر ���� ��ن ���رش و ����� ��ده ا��. 
��� از ��رگ ���� ���� ��ی ������ان، ��م ���  ��ن و ا���ام آ��ن از 
��ی ا��ا���ن ا��. �� ورود ا��اد �� دوره ������ی، ����اری ار���ط �� آ��� 
���� �� آ���� ����� �����. ا�� در ���� ا�� �� ��ای ا��اد �����رده، 
�� ا����ل آ��� را ����� �� ���،  ��ا��� �� ���ود�� ��ی �����ه ای 
����� ���� ��ی ����� ����ر ���� ا��. �����ا�� ����اری ار���ط 

���� �� ������ان در ���� ��ا���، ا���� و��ه ای دارد.

 مراقب منزلت سالمندان باشیم

������ی، ���ل ا���ن را ���ن �� �� ��ا �� ا���ن �� از ��ش ��ی ��د 
در ��ل ز���� وارد دورا�� �� ��د �� �� ��ا�� از ���� و ������ ��ی 
���� در راه ����� و در�� ا������ن ا����ده ���. از ��ی د��� ا��اد 
������ �� ��ا��� ������ ��د را در ����� و ����اده ���� �� ����. �� 
و��د ا�� ��� ���� و �����ه ������ان در ����اده، ���� ����� 
�� ارز����ی در آ��� �� ��د. از ا�� رو ا��اد ���� �� دوران ������ی 

و را���ر��ی ر���ری �� آ���، ���� و��ه ای دا��� �����. 
������ �ــ�واری، ���� روا�ــ� ����� آ������ه ����� 
�����ک ا���ن ا���ز ��� ���ن ��� ��ا�� ا��اد ������ 
و ����� ������ان  �� ��م �� �� ����: «��� �ــ�ن 
����ر ��� ا��، ��ا �� آ��ن ز���� ���ن ����اده ��د�� 
و ���� ر���ری در��ر �� آ��ن دا��� �����. ����اری اردو��ی 
������، ���، ���� در ��ر��ه ��ی آ��ز�� و دوره ��ی 
����ط �� ���� ��� و ذ�� را ��ای ������ان در ��� 
������. ا���� ��ش دادن �� ���� �� و ����م ��ن �� 
آ��ن ��� دارای ا���� ا��، �� ��� ا�� �� �� ����� 
در آ��ن از ا�� ���� ���� �� ��د.» از ا�ــ� رو ا��ا���ن 
��� ����ی در ��� �� ������ان دار�� ��  ا�� د���  �� 
����ری از آ��ن ���ز �� ��ا��� دار��، ����ر  و ���� �����، 

ا���ده �� �� �����  ��ه ا��. آ��� �� را��� ��ت ��� ��د را از د�� 
�� د��� و در ��ر�� �� ��� و ����ا�� ��ن را �� ر� �ــ�ن �����، �� 

����� ��ن آ��� وارد �� ��د.

 القای حس ارزشمندی در افراد سالخورده

����� ������ان �� و�ــ�د ��� و ����ا�� ���� �� آ��� ����ی در 
��ا�� ا��اع ����ری �� ���اره ��� �� ���� �� ��د و ا��ا���ن ��ن ا�� 

�� ���ز ����� �����   ���� ــ�دآوری  ����� را ���� و �
���� ����� و �� ��ا��� �ــ�د ����ی �����. ��� در 
���� ��ا�� �� ���� ���م ا��ر ز���� ��د را �� ������ 
ا�ــ�ــ�م �� د��� �ــ� �ــ� ا�ــ�ا�ــ�ــ�ن �ــ�ن از ا�ــ� ���� ���ز 
��ا��� �����. در وا�� آ��ن �� ا�� ��ر �� ��ا��� ������ 
 �� ا ��ر�� ���� آ���. �ــ�ل  از ���ه �����  ��  �����ن 
ا��ا���ن ���ا��� از ��� ذ��� �� ���� و ���� ��دن 
����، �� ���� ���� �� ���� آ��ن  را �� ������ان ا��� 
�����ه ��د را �����ه آ��� ������ ���� �� ا��ا�� ا����د 
�� ��� ��ن، ���� ���� ا���س ��س و ا���اب ��� 
�� ����. ���ن ��ر �� ا�� ��ر���س �� ����: «�� 
���� ��دن در ������ان ز���� ا���د �� ��د �� �� �� 
آ��� ��� و ارزش د���. ��� دادن �� آ��ن ���� ����� ��ن 
ا����اد���� �� در دوره ��ا�� و ����ا�� دا��� ا�� و در ��ل ���� 
�� ���� ���ر �� ر��. ������ آ��زش ��ی ���ی و ������ ��ر��ه ��ی 
������� ��ا��، ��آن ��ا��، ���� ���� و... و دادن ��� �� آ��� از ���� 

��اردی ا�� �� ا�� �� را در ا��اد �����رده ا���د �� ���.»
ز���� �� ا��اد ������ از ��ا���� ��د��ن ��ا��� �� ����، ا�����ت 
از ��� رو�ــ�   �� �� �ــ� ���� �ــ� �ــ�د  را ����� �� ����  �����ه ای 
����ده �� ����. از ا�ــ� رو ر���ر د�ــ�ــ�ان در ا�ــ� ���ص ����ر ���� 

�� �� ������ان ر���ری از روی ���� ��د، آ��� ���� از �� ��� ا��  ا��. ا
وا���� را درک �� ���� و از ا�� �� ������ ���� ���� دار��، ��� د���� 
�� ����. ��واری ��� �� ا�� ��ور ا�� �� ����رد ��ب �� ������ان ����� 
����� را در �� دارد و �� ا���د �� ارز���� ��دن و ���� ا���ام ��دن 
�� ����رد ��ی �� آ��� ��رت ����د،  در آ��ن ���� �� ��د، ا�� �� ��� ا
���� �� ا���د��، ���� ���ی، در ��د ��ور���� و ... �� ��د �� 

���� ای �� ��ر �� و ��را��� را از درون �� ��د ���اه �� ����.

 رفتار مناسب با سالمندان

ر���ر ��ب �� ������ان ��  ��دی  ��د ا���ق ��� ا��� ���� ا�� ��ر 
از ����� و درک ������ ���� �� ��د و ���ز��� ����� ا���س 
�ــ��ــ� از ا�ــ� �ــ� ا�ــ�. ����� �ـــ�اوم ��� و  ����� و ا�ــ�ا�ــ� آ
������� ��ای ����� �� �� ������ان ز���� �� ����، ����ر ��� 
��م و ر���ر ���� ������ان ���� ا�� ����  ا�ــ�؛ ز�ــ�ا ���ه 
��را��� ا��ا���ن ��ه و ��� آ��� را از ��� ���د. در ���� ��ا��� 
���� د��� را از د�� آن ا��اد د�� �� ���ان ����رد ������ �� آ��ن دا��. 
�� �� ��ل �� ����ر �� ����� ������ان ������ ��ا �� ����� ا��ق 
و ر���ر در دوران ���ی ������ ���� ا��. ���� ��ری �� �� ��ان ا���م 
داد ا�� ا�� �� از ا���د ��� و ر���ر��ی ��در�� ������ی ��د. �� 

��ارا و ��� آرا�� �� ��ا��� �� را��� �� آ��� ���ر ������.

���م �� �� ا���ام ������ی
��� �� ���� آداب ر���ر �� �����رد��ن را �����ز��

��ا��س ��آ�رد��ی ا���م ��ه در ��ل ۱۴۰۱، ��د�� �� ۹ �����ن و ۲۰۰ ��ار ��� ������ در ا��ان 

وه ����� ��

������ ������ ��د

ی ��د �� ر�� و ����  ز���� �� ���� و در آ���ه ای �� ���ان د�ر، �����ر ������ �� ���� ���
��ر�� ������ی ��ا��� ��د. ����� از ������ان ��� از ����� ���� ا�� �� ��� ����ف �� 
ا��ا�� ا��� �� ز���� در آ��ن ����، ���� ���� ����� ��ی ا������ ��� �� ��د. �� ا�� ���� 
ز����ی ا��. ���� از ا�� ��رد  �� ������ ���ر ��� ��رد ا���ام و ���� د���ان و دارای  ��ن و ا�
ی، ��د  وا�� ��اوا�� را ��ای آ��� �� ���اه دارد. ��د ������ ا�� �� وا�� ���� و ا����ف ���� ����ت �
ز����ی و  را �� �����ات و ���ان �� ��ز��ر ��زد، ��در ��ا�� ��د �� ل ��ی ��� ��د را �� ا���س ا�

���� ��دن ���را��.
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