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سبک زندگی

��ول ��دی
ــ��ـــ�ـــ�ـــ��ـــ�-  ا�ــــ�ــــ�: ۱) �ــــ�ــــ�ان آز�ـ
ــ�ای �ـــ��ـــ�۲) از  ــ �ــ��ــ� �ــ�ــ�ــ�- �ــ�ــ�ــ� �
ــ�م �ــ�ــ�ــ�(ع)- ���� �ــ�ر۳)  ا�ــ�ــ�ب ا�
��دار- ������ ��ا- ���� ��وش- در�� 
ز��ن �����۴) �ــ�ــ�ره �ــ�و�ــ�- ��ر�� 
��� �ــ�ده- �����۵) در��� �� ��ب 
����ر ���- ��ا�����- ��زدا���۶) 
ــ�ن- �ــ�ــ� ���� �ــ��ــ�ی۷)  ــ� � - ا �ــ�ــ�ر
�ــ�و�ــ�- �ــ�ــ�ــ�- ز�ـــ�ن ����� ��ه 
��ای ا���م ��ری۸) دل آزار ����- ����� 
�ــ�ــ�ــ�- �ــ�ــ� ����� در ا�ــ�ــ�م ���� 
����- ��� ����۹) ��� �ــ�ء- ����� 
��دن- �����ه و ����ن۱۰) ���� ا��ا�� 
�� ��د ارو�����ن �� ��زا��� ���ت دارد- 
 ��� �����ه- ������۱۱) ���� ����ری وا
�����- رواد��- ����� و �����ر۱۲) ����- 
 ����� - ر����ن- ����ه ��� زا۱۳) ����
آ�� و ����- ��� ر���- رود آرام۱۴) ���� 
ــ�م(ص)۱۵)  ــ � و �����- ���ی ������ ا
- ������ �ــ��ــ�اده �ــ�وس-  ��  �� ����

دوره ۱۰ روزه.

۱) �ــ��� ای از ر����ــ�ت-  ��ــ�دی:  
��ــ�  ���ــ�ن د�ــ�ت  ��ــ�ه۲) ���ــ� 
از  �ــ�  ��ــ�  ا�ــ�ح  ��ــ�ه-  و  ��ــ� 
از  ���� �ــ�-  ��ا����ــ�۳)   - ��ــ�ر
��ا�ــ�ی ���ــ� �ــ��ل ��ا�ــ�ن- ����� 
د�ــ��- ��ــ� ��ــ�ن۴) �ــ� �� �ــ�دم- 
 - ���- ���ــ� ��ر�ــ�۵) ا�ــ��ل در ��ر
����ــ��- ���ــ� ا�ــ���ر ���و�ــ�۶) 
��ــ��ن۷)  ����� �ــ�دان-  ���ــ�-  ��ــ� 
���� ای در د�ــ���ه �ــ�ر- ��اب- ���� 
��ــ�ه۸) زا�ــ�س- ��ر�ــ�۹) ���ــ� �ــ� 
ک۱۰)  �������- ��ا�� ��ی آ�ــ��ن- ��
���� و ��ــ�م- ����ــ� ��ــ�وزی- ����ری 

���ر��۱۱) ا���اد- ��� و���- ����۱۲) 
ا����ــ��ن- ���� �����- ��� ����� 
���ری �����۱۳) ���ار ����- ����ار- 
�����ــ� ��ش �ــ���- �ــ�م ���ــ�۱۴) ا��ــ� 
آز����ــ����-  ���ــ�  ����ــ�-  و 
د��� �ــ�۱۵) ر���� ��ــ��ر ���ــ�� رو�� 

رو�ن- دو��� روز ����.

 ��ول و��ه
ا���: ۱) ��ردن- �����- ����۲) ��ران 
�ــ�ص ��ــ�ت ���ــ�(ع)- ���ــ�ب 
و �ــ�دب۳) ����ــ�- در و ���ــ�ه ����ــ�ی 

�����- د�����- د�ــ�� �����۴) 
��ــ�م و ����ــ�- �ــ�� ���������ــ�- 
��ر��ا�ــ�۵) ��� ��ده- در���ن- �� 
���� ��ز �� �ــ�د۶) راه و روش- ���ری در 
��ــ�- ���۷) ���� ����ن- ���ــ����ه- 
��ــ��ی ����ــ� و ��ر��ــ� در ا�ــ��ن 
�ــ�د۸) ��ــ�ان ��ر�ــ�- آوازه- ���ــ� در 
���ــ�ز- از دل ���ــ�ز ��آ�ــ�۹) �ــ�دار- ��م 
ا���ــ�ری ��ــ�وق ��� ا����ــ� �ــ�ل- 
�������۱۰) ����ه- ���� ���- ���� 
ار���۱۱) ���� ��ط- ��� در ����- ��ز و 
�����۱۲) �� �� ��وس و دا��د �� ر����- 

دورو��- از ���و��ت �������ی۱۳) ����� 
��ــ�ر ���ــ�- ���ــ�- ������ــ� ز��ــ� ا�� 
ادوار ���ــ�، ��ــ�ش ��ا��ــ�ی- ���ــ�ی 
ا������۱۴) رو�� ��ان- ���������۱۵) 

����ر- ����دن ��ا�� ���ف- ��ل.

���دی:   ۱) ���� دا���- ���ا�� ��ای 
�ــ�� در���ــ��۲) د��ــ� ر�� ��ــ��ه 
ر�ــ�ن ����ا�ــ�ن- �ــ���ان- ��� ���ــ� 
���� او���۳) ��� ��ب- ���� ��ق- 
����- ���د۴) ر�� د���ه- از وا���ت 
���ز- ���ــ�ری ��  ����۵) �ــ�ل ا�����- 
����ــ� و ���ــ�- ���ــ� �ــ�ای ���ــ� 
ا��ا��۶) ���� در ا���م ��ری- ر�ــ�� ��ه 
����ــ�۷)  آ�����ی �ــ����-  ��ــ�وف 
���م- رزق و روزی- ����� ��ه۸) ز��ن 
ک۹) ��دی ا���������-  آ��ز��- ���ــ��
��ف اول ������- �ــ��ی در ����ــ��ن 
ر��ــ���ن۱۰) �ــ�ل ����ــ�- در��ــ� 
����ــ� �ــ� �ــ�ب �ــ���- ��ا�ــ��ر۱۱) 
�ــ�����- ���ــ� او�ــ�ت- �ــ���ا��۱۲) 
���ــ�ان ��را�ــ�- ور�ــ� ���ــ� ��������- 
�����۱۳) �ــ�ش و �ــ����- ���ــ� ����ه- 
آرزو�ــ�- ���� ���ــ�۱۴) ��ــ� و ����ن- 
آ��د��- ��ادر ��� و ��ر۱۵) ���� ���� 
��ــ�اول در ��ــ�ن- از ���ــ�� ���� �ــ� 
��� از �� ��ل در ا��ان ����� ��د��.

 �� ���ل ��دی      ۶۵۱۴ �� ���ل  ���ه       ۶۵۱۴

���ل    ۶۵۱۵
طراح: بیژن گورانی

کارگاه زندگی 

��ا��ی �� از ���� 
���� ��ن �� ��د 

در ������ ا���� �� �� آ����� ا�� « ���� �� در ��� ��� در 
ا����م ����» و�� آ�� ��� �� ��رت �����ن و ��� ���� از 
ا����م را دار��؟ ��وری �� ر���ر��ی ��د و ا��ا���ن ��ن ���� 
�� ��� �� ���اد ��� از ا��اد �� ��ا��� وا��� �����ه ����� 
و ��� ��ن را روی �����ی د���ان ������. ����� ا�� ���اد 
ز��دی از آدم �� �� ����، ���ت و ��� ز���� �� ���� و �� ا�� 

����� �� ��� ��� ز���� را در ��� �� �����. 

 ، ا�� ��� ز���� ����ر آ��� ر��ن ا�� و ��� از �� ���
�� �ــ�رت �����ن ��ا���، ����� �ـــ� رود. �� ���  �ــ�دی را 
دا�ــ�ــ� د�ــ�ــ�ری �ــ� در و�ــ�د�ــ�ن، �ــ� ��� �ــ��ــ�ــ�ر �ــ�ارض 
ا���د��   ��� ���� �ــ�� �� ����  ���� ��� ���ر �ــ�ن 
و   ����� �ــ�  ���ا���  �ــ�  ا  �� ���� در   ��� �� �������ن   ���
��دن از ر���ر��ی ��در�� د���ان، آرا�� را ��   ���� ���

���� ���� د���، از �� ا�� ���ات ��ص �� ����. 

����ی  و  رو�ــ�   ���� �� ��ر��،  و   ����� ��  ��  �����
��او��   �� ���ن ����   ������� ��ن   ،���� �� ���ا   �����
�ــ�ــ�ه �ــ�ــ��ــ�ن �ــ� �ــ�رد، آ�ــ�ــ� ��� �ــ��ــ� ������. ����  از 
 ،������  ������  ،����� �ــ�د�ــ�ری   ��  �� �� ��د   ���
 .����  ����� را  ���� ��ی  روا�ـــ�  و   ����� ��ا���  ا�ــ�ــ�اب 
 ����� �� ���� �� �� ���� �� ��� ���� �� ��د ���ه 

در �� د���ان. 

����ا�� ر�� ���رم ���� 
�� ���ر ���ن �����ن �� ���� ���� و ��� ����  ��� ا
 ���� رو���ن  ا���ر  او�ــ�ت   ���� ��ا��� �����،   ����
ا�� و ���ط �زم را ��ار��. در ���� ��ا��� �� ا�� �� ���� 
از ��ی ��د  ا�� د���ن ��� ��ا��  ���� ���� ��ار�� 
���� ����. دو�� دار�� �� ���� ������� و  ��ی ��ی ���� 
����. ا���ر ��� ��ری �� ��� ��ت ��� د�� و �� ���� ��ری 
�� �� ��� ز���� �� ���� �� از روی ���� و ا����ق. ���� 
ا�� �� ���� ا�� ��� ���� ����، روا�� و ا������ 

دا��� ����� ا�� ��ی ���� ����ی ��ن �����!
���� ����ی، ر�� ���رم ���� ا�� و �� ��ا�� روی 
د��� ار��ن ���� ا����ار ����. ����� ���� ����ی در 
د��� ا�ــ�ی ���� �ــ�ه و ������� ��ه ا�� و ��و�� ��ی 

����دی �� آن ��� �� ��ارد. 
��ای ���ل ��ر�� ��ی ��رت ����� ���ن �� د�� ا��ادی �� 
�� ��ر ���� ������ �� �� ����� �� رو�� از ���� روا�� و 
ا������ �����ی ����ردار�� و ���� د��ر ��ر�� ��ی ���� 

�� ����. ��� ��ل ��� آ��� ا��ا�� ���ا �� ���. 
�ــ��ــ� ���� ا�ــ� �ــ�و�ــ� �ــ�ی ��و��  در ���ر �ــ� �ــ� ا
� از ����� ������ت  در ا�ــ� �ــ�ره ا���م ���ه ���� ا�ــ� �ــ�ر
در�� �����،  ��د��ن  ا��ا���ن  ���ن  در  ا�����   �����  ��
ا��ادی �� در��ت �����ی از ������ دار�� ����� ��داب �� 
�����. �����ن �� در ا��م ��ص ��� ��ه ���م و ��� �� 
ا�ــ�م  �ــ� ���� �����ت ����ی ����� از ����  �ــ�ه ر�ــ�ــ�ن 
ــ�ار دار�ــ� �ــ�ل �ــ�ا�ــ� ا�ــ� و �ــ� در �ــ�ــ�ی �ــ�ــ�ــ�ی �ــ�ی �ـ

����ردار��  �����ی  ���ط  و  ��دا��  از 
����ی  رو�ــ�ــ�د�ــ�ی   ����� �� ��ا���  و 
از���� ���� در ���ت ��ی �����، 
ــ�ری و �ــ�ــ��ــ�ــ� �ــ�ی  ــ �ــــــ�اداری، �
�ــ��ــ�  در  را  آن  ــ�  �ـ ــ�  ــ� ــ�� �
 .���� �ــ�د�ــ�ن �ــ�ــ��ــ�ه 
�ـــ� ������  �ــ� ا �ــ��ــ� 
آن را �� ���م ��ل ���ی 
ــ�، �ـــ� �ـــ�د�ـــ�  ــ ــ� ــ ــ�� ــ �
ــ� ای �ــ��ــ� �ــ�  ــ ــ� ــ رو�

��ا��� دا��.

���ی ��� ����     |      ��وه �����

��ددا��

ی �ــ� ��د  ��� ر�ــ� و �ــ�ی د�ــ�ــ�
��وه �����

��� ���اد
ــ�. �ــ�ــ�ــ�ــ�رد�ــ�، �ــ�در  �ــ��ــ�ــ� ا�ـ
���زه �� و ا����ن ����� و ����� ������ش ��د آزاده 
�����، ا��م ����(ع) و ��ران ��و���� �����. ��� ر�� 
���ه �ــ� �ــ� �ـــ�ده، ���� �� و ���ت �� در ����� ���� و 
�ــ�ــ��ــ�ن �ــ� از ز�ــ�ــ� �ــ� �ــ�ــ�ــ�ه ا�ــ�. �ــ�ــ� �ـــ�ش �ــ�ــ�ده 
�� ��ا�� �� از ������� ��دان و ز���� �� ���� �� ��م ��ن 
ــ� ���� �ــ�د.  �ــ�ای ����� ز�ــ�ه �ــ�ا�ــ� ���� �ــ� از آزاد�ـ
�ز �� �� و�� اذان ����را ا���� ��� ��������� و  از ا�ــ�
�� �� و ���� �� ز��� در دا�ــ� �� �ــ�ای ����� �� دل �� 
����ه. ���� �� �� �� آ�� ����ه ����، ��� �� ���� 
و�� �� ���� ����� ا�� ����ا�� �� ��د  ��م �����ن را �

رگ.  �ز �� �ی ا�� � ار���� ادا�� دارد �� ��ه ���رد �� ���ده �

و   ���� �� �ــ�   ��� ���� و���ر  در  ������ش،  ���ت ��ی 
آ��ش ��ز �� ���� ��ای �� ر���ری �� ���� ��� ��دن دل 
��ری دارد ��  �� �� �� ر�� ���� و �������   ����� .����
��ده  �� ا�� �� �� �� ا�ــ�وز �� از �� ��را��ی! ���� �� ��� 
���� ز�� ��� ا�� ���� ���� ���� ا��. ��اداری �� زن و 
��د و ��� و ��ان ��� ����� و ���� ��ارد ����� ��� ��دری 
��� ��ده ����� �� در ����� ��ی ��� ������ ای در���� را 
روی ر���ران ��ز ��ده ���� �� ��� در ����� ���� ���� ��� 
���� ای ��ر�� ���ه �� در و د��ارش ����ه ���� ��ای ����ا 

��ن �� ��ا�� �� در �� ��� �����ه. 

     دورهمی ای به وسعت یک کشور

دور��� ای �� ��ر�� �� ��� و ��� ���ر �� ���� اش ا���� 
در   �� آ�������  ����� ��ی   .����� ���� �� ����  ����
���� و���ر ��� �� �� و�� ��ر��� ا�� دور��� ����ن ��م 
���� ای از ز���� روز�ــ�ه  ز���� ��ن �ــ�ده ا�ــ�. ����� از 
ا�� ��� ���ه �� ��د و دوش �ــ� دوش د���ی �� ���� و �� 

�� ���� و ا�� �� ����� ز���(س) �� ر��د. در ا�� ���� 
��� �� �� ��ا����. دا��� و ��ا��� ا���� ���� ��� ����، ��� 
����� و ���ل ����� و �� ��� ز����� از �� ��ب �ــ�رگ �� 

����ی �� ���ر �� �����ی وا��. 

     همه مهمان سفره اکرام سالار شهیدانیم 

���دت؛ ���� �� ��ا�� در �� آ��� و ���� �� ��ا��ر ز���� 
و ��ل ��د ������ از آن دار�ــ�. ���د�� �� �� روا�� ��ران و 
��ر��رگ ��ی ��ن ����� ���� در ���ر��ب ا�� د��� ����� و 
���� ���� ���� دا�� �� ���دت ا��وی. ���د�� �� ���� 
ا�� روز�� در ���ت ��ی ����� �� ��ان �� آن ��� زد. �� وا�� 
 ������  ،���� رو�� ر���  �ــ�ف   ���� ���ت ر���  و  رو�ــ� 
 �� ����� ا��. ������  �� ��ف را ����� و ����� ا���ن در ��� 
��ار ا�� در ����� ���� �� ���د�� ���� ��ا��ن �� ��ا��، 
���� ��ا�� ��   ����� در   ���� �ــ�ــ�ط.  و   ������  ،������
 ���� ��� �� ����� �ــ�اداری و ���ت ��ی ����� ���دازد ا
ا�� ����� ر��� در ���� و دو���، ا���ن ��زی و ا����ل 

����� �� ��� ��� دارد.  ���م ���� �������، ����� و 
�ــ�ای ��� ��دن ���� ��   ��� از   �� ����ا��. ����� ای 
����� �� آذ�� ��دن ��� و آ��ده ��دن ��ر و ��ت �� دور��� 
ا�ــ�. �ــ�ر و ���� از ��� �ــ�ر و ��� ��دن �ــ� ا�ــ� �� �� 
���و��ان ����� ��� ��� ��دن را. �� و�� ���م ��� ��� 
�ــ� د�ــ� �ــ� د�ــ� �ــ� دادن ���� �� ���� ��� د��� ��ی 
��اداری �� �� ����� در ����� ���� ��. ����� �� و�� ��د 
���� ا�� ����ا�� ا��. ��� و��� دادن ۱۰�� ��ری 
ا�� �� ��د ا�� ��� ا��م ����(ع) و د���ی ���� ��ی راه 
ا��ا��� �� ا�� ��� ز��ه �����. ��ه ای �� ���� در ا�� ��� 
و�� ��ن �� ���ا�� ���� و ز����ی ���� �� ����� �� ��د 
�� ���. ����� ا�� روز�ــ� �� ��� ��ن ��� و ���و��ا�� 
ا�ــ�. ����� �ــ� ���� در �ــ�ان دارد �ــ� �ــ�ــ�ان آ�ــ�ه �ــ�ای 
�� ���� ز�ــ�ه ����� �� ���ن ز��ه  �ــ�ــ�ان داری از ر��� ز��� 
ا��. ���م ���� ��ه ����. ����� �� ���� و ��� ��� ����� و 
��� را ز�� ���� ��د �� ��� �� ���� آزاد�� را �� ر� ����؛ 

��ام ���ر ����ا��� �� ��� ا... . ���م ��� ����ن ���ه ا

«��م ��» در��ره ����� ���� در ��ا�� ���م �� ������� ا������ ��ارش �� د�� 

ار���ی ���� �وان و ���ر��ی د��� ���م، ���ان �����
ا��  د�ــ�ــ�ی  در   ������ ����� �ــ��ــ� �ــ�ی  از   ��� روان  �ــ��ــ� 
�� ��� ��و�� ��ی ����ر ر��� در ��ور��ی  روز����؛ ����� 
ــ�ور�ــ�ی ����� را �ــ� �ــ�ان ��� از  ����� دارد. �ــ� �ــ�ــ�رت د�ــ�ــ� �
د��  �� وا��  آورد.  ���ب   �� روان   ����  �� �������ار  ����� ��ی 
�� ���� ��� در ��� ا���د ز����  ����� از ������ و ��������� 

�� ���ه دارد. 
�� ا����د ز��ا �����ی، ��� از ��ر�����ن ���م ��آن و ���� ��ور��ی 
د��� ��� �� ��د ��د در ��وه ��ی �� ����ه ��د ��ار ���د و ا�� ���� 
����� ا������ �� �� ا��ا�� ��ت ��� و ار���ی ���� روان ���� 
�� ��د. �� ��ور �����ی، ���� �� ���� ا������ ��� �������ار ا��.  
�� ��� ا�ــ�وز در آن �� �� �� ��د، از ا���اب �� ا���� ��ه؛  د����� 
�� در  ا���اب ��ی ���ی و ��� ��ی روا�ــ�. ����ت ��� ا�ــ�وزی 
��� ������ژی و ار�����ت �� د���ورد���� در ا�� ���� �� ����. 
���ی �� ا���س ��دی را �� ��ذب ��ده �� ���� ������ داده �� 
دا��� ����� آ�ــ�ده، ز���� ��د و ر�� از د���� ���� �� ا�� روز�� 
�����ن آد�� را �� درد، رو���� دور و دراز �� ��� آ��. �� ا����د �����ی، 
����� در ���� �� �� ��ا�� ����  ���ت ��ی ����� ��� در ا���د 
�� ا���  ����� از ا���اب ����  ��� آرام ����� و  ���� ���� ��ای 
����ت و ����ت ز���� ��ن را �� ���� �� ����: «��� از ���ز��ی ا���� 
�ــ�ن ����� �ــ�د ��  ا���ن، �ــ�د ز���� ا�ــ�. ���و�� و در ��� 
���دل رو�� د�� �� ����، ا����� ���رک �� �� ��ا�� ���� ���� در 

���ت ��ی ����� زده ��د.»
ر���� د��، ���ط آد�� ا�� ز��ا د�� ا��م د�� ���ط، ���ک و 
���ط ا��. �� ��ور ا�� ��ر���س ���م ��آن و ����، ��د �ـ��� ��د 
ز���� �� ���، �����ا�� ��ر���� را �� ��� ا��� ا���م �� د�� و در 
��ش ����، رو�� و ���ی ��د �� ������ �����ی د�� �� ����. 
 ، ������ در ار�����ت ا������ و در ����� �� ا��اد ����� و ���� ��ر
��� او �� ا�� ا�� �ـ� �ـ� ����� ��د ��� ��� و ���ری ��� دا��� 
�� ���� �� �� در ��اداری �� ���د��ی آن را در ����س ��ی  ����. و��
���� �� و ��ه ��رگ �� ������.  ا��ان ���ری ����� ا�� �� ار���ط 
�� �ــ��ــ�اده، دو�ــ�ــ�ن و �����و��ان و �� ��ر��� �����، ا���� 
آ�ــ�زه �ــ�ی د��� و درو�� ��دن  ��اوا�� دارد. �� ���ر�� ������ی �� 
���� �� ����ی ��ی ا�� در ��ا�� آ��� ��ی ا������ و ا���ا��ت 
�� ��ا��   �������  �� ����� و  ��ور��ی د���   �����» ا����: 

�� �� ����� ��ی ا������ را در �� دا��� ����.»
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