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سبک زندگی

��ول ��دی

- آوا��۲) از  - �ــ�و�، آ��ز ا���:  ۱) ��ر��ار
 - ��وف آز��������- د����ه ����� ���ر
����ای د�� ��دا��۳) �����ه- ����� 
�ــ�ای �ــ� ��ــ��۴) ���ــ�وژن- ��ا��ــ� 
������ــ�ن- در آ����� ز �ــ� ������۵) 
����� ������- ���ری د��اری- ����۶) 
- �ــ�ی در ��ز�ــ��ن۷)  رواج- و��ا�ــ��ر
��ــ� از �ــ� �ــ�وه ��ــ� ����ــ�ن زرا�ــ�- 
- ���ــ�ر ر�ــ���� و  آ�ــ�- ��ــ�۸) �ــ�ادر
��ر�ــ�- آب ����ــ� ا�ــ����م۹) ���ــ� 
�ــ�رگ- ��او�ــ�ی- ���ــ�۱۰) ���ــ�ی 
ا������- ��� ���ر���- ار��� �����۱۱) 
��ف ���ا��ازی- ��ا�� ����ه- ر��زه۱۲) 
 ��� - ����ن- ����� ��� �� ��ده �� ا وا
���ر���ــ�ن۱۳) ��ــ� ����ــ��- داروی 
��ر���۱۴) ������ه- ���ن ��- ������ی �� 
د��ر ����ی ز��دی �� و�� ���� ��د۱۵) 
�ــ����� ���ــ� ای ���� �ــ�ه- �����ــ�ه از 

روی ��س- ����ن.
��ــ�دی:   ۱) �ــ� و �ــ��- ���ــ� ��ــ�- 
�����ــ�ن۲) �����ــ�- ���ــ�ری ا�����ــ� 
از  ���ــ�ه- ���ــ� ��م �ــ��۳) دور 
�ــ���� و ازد�ــ�م- ��ــ�اه �ــ�دن- ���ــ�ر 
��ــ����ت ��ــ�ی۴) ���ــ� در ��ــ�- آش 
�ــ��� �ــ�د- ا���ــ�ر و �ــ�ا��ازی۵) ���ــ�ر 
ک- ����ــ���۶) ����ــ�ری  ����� ���ــ��
�ــ�دن- را���ــ� ���ــ� ای- ��ــ�اژ۷) را��ــ�- 
�ــ�ز��ن ا���ــ�ت ���ــ�ی آ���ــ��- ���ــ� 
����ــ��- ا�� ��۸) از ر�ــ�� ��ی ورز�ــ� 
��ــ�� �� �ــ� د�ــ� و ��ــ��� ���ی ورز�ــ��ر 
��ــ�ز دارد۹) ��ــ��ر �ــ���- ���ــ� ا�ــ�ق 
����- �� ����ره- ر�����۱۰) ����ش ��ب- 
- ���م  ا�ــ� �ــ���- ��ف۱۱) ��رد ����

��دن۱۲) ����ی از �ــ�وه ����ژن  �� - ��� 
وز��- ���وی در �����۱۳) رد��ب- ���� 
�ــ�در���- رو��ــ�ن۱۴) ����ــ���� در 
- ����ت- ��وف اد��م۱۵)  ا���ن ���ــ��
�ــ� ��ــ�ت ر�ــ�ل(ص)- ���ــ� ����ری 

��ار��- ���ه ��ب.

 ��ول و��ه

ا��ــ�:  ۱) ���� ��ر�� �ــ�اق- ��ر��د��ن- 
��ــ�ظ راه ��ــ�۲) �ــ�� ���- ��ــ�ل- 
��ــ��ر  �ــ�زه  ���ــ���۳)  در  �ــ��ی 

��در��- ��ر�� ���� �� ����۴) ���� 
د���� �ــ�ه- ز���ــ� آ�ــ�- ��ــ� ����۵) 
��ــ��� ������- ��� و�ــ��- ر����ر۶) 
از ��� ��ی �����ل ���ــ���� ����- ���ن 
���� ��ی ��ــ� در ��ــ�ب او- ��وار��۷) 
ا���س- ��ده ��وش ��ر��- دورو��۸) 
و��ا�ــ�- و�ــ�م- آ����ــ��� در ا�����ــ�۹) 
���ــ�- آ���ــ�- �� ��ــ�ی۱۰) ����ی 
 � �ــ� از ��ــ� �ــ� ا�����ــ�- ������ــ� 
�ــ�ام ا�ــ�- راه ��ر�ــ� و �����ــ��ه۱۱) 
�� ز��در�ــ�- در�� ��ــ�- ���ــ�ان۱۲)  �ــ��
���ــ� ���ــ�ار �����ــ�- �ــ���ان- �ــ� 

����ــ�-  ���� �ــ�ار   (۱۳ ����ــ� ��ــ� 
��������� ای از ژان را�ــ�� ��ا���ی۱۴) 
�������- ������ ��ه ���دی- ���ه 
ا���م ��ر۱۵) ر�� ��ن- ر���� ����� ��� 

��ذ��- ����ه ای ��������.
��ــ�دی: ۱) رودی در ��ا��ــ�- آرا�ــ�� 
���ــ� �� ��� �ــ�ی ر��ــ�- ��ز �ــ��ری۲) 
����� ���ر ����ن ��ق- ���وا���- ���� 
����ــ�۳) �ــ�ده- ���ــ� د���� �ــ�ه- 
��������ی۴) ��ن �ــ������- ا�����- 
��و�� از ��ار� �� �� ���(ع) ��ر���� ۵) 
��ارداد ا�����ری ��� ا��ان و ا������ن- 
د�ــ�����۶) ����ری ��ــ��ک ��� ا���ن 
و ���ــ�ن- آ��ز�ــ�ه- �ــ�ف ���ــ�� ۷) 
��ف ا���ــ�ب- در����- ��ــ�س- ���ش 
ا���������ــ� ��ا��ــ�ی۸) از آ��ر ������ 
آ����ــ�۹)  �����ــ���� ����  ���ــ�، 
���� ر�ــ� ��ر���- ��م- �� ��� �ــ��ی 
��رد��- ���۱۰) ���ــ�ن- ���� ����� 
���ــ��- ���ــ�ری ���و��ــ�۱۱) د�ــ�اری �� 
آ����ی آن �ــ� ��رت ��ــ� ای در�� ��� 
�ــ�ه ���ــ�- �ــ�دی۱۲) ��ر�ــ�ده- ���ــ� 
 -����� �� درد��- ��� �����۱۳) زن ��
����ــ��� دا��  ���ه- �ــ���۱۴) ��زی 
���ــ� ای- د�ــ���ه ����ــ� ����� ����- 
��د��ن۱۵) و��ان ����ه- ��ا�� ا��������- 

ورزش ����.

طراح: بیژن گورانی

کارگاه زندگی 

راه ��ی ��ا ��دن 
����ا��ن از ������� �� 

����ر  ���ه ��ی   �� �ــ�ار�ــ�   �� ����ا��ن   ���� ���  ���
���� دا��� ����� ���� ��ف �� �� ا�� ا�� �� آ��� ����� از 
������� �� ��ای ��د �� ���ز�� و از ا�����ی ���� و ����� 
����. ا�ــ� ا�ــ� ا���ق �ــ�ای ����ری  ــ� �� د���، �����  �� ارا�
���ر ر� داده و آ��� را در ������ی ���� ���  از ����ا��ن 
�� �� ��� ������� ��ی دا��� �� ���ه ��ی  ��� ��ده، ��ا
����ر ��ا�� د��� �� ر���ر و ��دار و ��� آ��� ����� �� ��ار��. 

�� ����ری از ����اده ��  ��د؟ ا�� ��ا�� ا��   �� ���� ���
�� د���ل ����� ���� ��ای آن �����، ����� �� ��ر�����ن 
�ــ� ����ا�� ���  ���� ا����، ا �ــ�ده ا�ــ�.  ��  ــ�  و ا�ــ� �� ارا�
در��� ������� �� �� و آ��� را �� ��رت ا��ا�� ا���ی ��د ��ار 
داد، ��ر و ��در�� �� ��ی ا���د در���ی و ��� ���� �� ����ان 
��د ���� ��� �� او ��ای ��ن ����� د�� �� �� �� د��� از 
��دن، زوا��ی  ا�� ���ه �� ���وی �� ���. در وا�� �� ���� 

����ن ا���ر ��ز��ان ����ا �� ��د و آن و�� ا�� �� وا���� 
�� ��ا��� ���رت ا��ق، ار���ط و ا���س را �� ����ان ��د 
�����ز��. ا���� �ز�� ا�� آ��زش، ���رت دا��� ���� ��د ��ر 
��ر�����ن، از ���� ������ �����   ����  �� �� و ��در���� 
��� ���� �� ��د. ا�� ���رت ��ی �� ���� ذ�� ����ا��ن 
را �� ا�� ��� ��ا�� �� ��� �� در ��زه ا���س، ا��ق و 

ار���ط، ا����ب ����� و �����ه دا��� �����.

����اده و �����
 �������اران ���� 

از ��� آ��ه ام آ���� ��� �� ��د/ �� ��� �� روم آ�� ������ 
و���

����� �ــ��ــ� را �ــ��ــ� �ــ�ــ�ان در ا�ــ� ��� �ــ�ــ�وف ����� 
�� رو��� د�� و ���ن ��د. ��� �� در ��ا��� �� ����� و 
�� از ��د��ن دار��، د��ر ���� ���� �� ���� و   ������

���� ��� ����� ���� ��ا��� را از ��د �� �����. 
����� و ����� و ا�� �� از ��� آ��ه ا��، ��ای �� آ��ه    ا�� 
و ��ار ا�� �� ��� ��و��؟ از ���� ��ا��� ا�� �� �� ���� 
�� آن ���� �� ��� �� ���د. از ���ه روان ����� �� ���� 
���� روا��� ا�� �� �� ���ان ��ز��، دو��، ���� ز���� 

و وا���� �� آن در�����. 
�� ��ی ���و�� �� ��د ����ل ��� �� آ��� دارد،  ������ و��
����� ������ �� ���� ا������ ـــ ا����دی �� ��� د���ی 
از ���� �� را ����� �� د��. ���� ������ ���� ���ات 
 �� �����، ���ش ��ی ا�ــ��ــ� و �ــ�ور�ــ�ی ����� ا�ــ� 
���� ا����ب ���� را �� ��د �� ��رت روزا�� ا���م �� د��، 

��ا�� �� ���.
�� ا�� ا��س �� ��ان در���� ��ا�� ����دی در ��� ���ی 
���� �� ا����ار ��ا��� ��د. از ����اده و ا��ا���ن ����� �� 
����� و ���� ا��اف و ���د��ی ا������ �� �� �� آ��� در 

ار���ط �����. 
در����� ����� و ��� ��ی ����اد�� در ��� ���ی ����� 
���� �������ار ا�� و ���د��ی ا������ و ������ ����ن 
ا�ــ� ���ص  �� در  �����دک، ��ر�� و ���� ���د���� 
در����� و در ��ل ���� �����ت ا�� �� دا�� دا�� آ����ی 
�ـــ�ور و �ــ��ــ� �ــ� ��� �ــ� �ــ�ــ�د. �ــ� ���� ��� ���د��ی 
ا������، ������ و ����اده در ��� د�� �� ���� �� ��� 
�������اری دار�� و ��ای آن �� �� �� ���� ����� و ����� 
را  از ا�ــ� ���د�� �� ���� ��� �ــ�د  �����، ���� �ــ��ــ�ام 
�� ����� ����اد�� و ����� ا������  ����. در ����� ا ا��� 
ــ� در�ــ��ــ�،  ــ�ان �ــ�ــ�ــ�ن �ــ��� ــ� � �ــ� �ــ��ــ� �ــ�ــ� �ــ�ــ�د، �
�ــ��ــ� و ذات ا�ــ�ــ� �ــ� از ذات ا�ــ�ــ� ������ �ــ� �ــ�ــ�د و 

� ��غ �������». ��»

���ی ��� ����   |    ��وه �����
��ددا��

 �� ���ل ��دی      ۶۵۲۸ �� ���ل  ���ه       ۶۵۲۸

���ل    ۶۵۲۹

ا�� ا���ق ���اق ��رز د�� ��رد�� ������ و ��� 
�ــ� در ��� ار�ــ�ــ��ــ�ت ��� �����  �ــ�ن ���� ا�ــ� 
ا�����ی ���� ��ه ������ �� ا�����ی ��� دا��� 
�� ����� ������� ��، ��خ �� و ا����������� ���� آن 
�����، ��� ����� ا��. ا�� ���� ا�� �� در ز���� 
����ه ��� ����� و ���� ��� ����� �� ��� و ���� را 
�� ���� ��ی ������� و واردا�� �� د��؛ ���� ���� 
ر���  ���ا��  �ــ�  و   ������ ������� ��ی   ���� �ــ� 

��� ز���� �����.

    داستان یک سبک زندگی 
آشفته

در �����ی �ــ�رگ و �������، 
�ــ��ــ�ــ�ــ�ری �ــ� �ــ�ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ�ــ� از 
ــ�ــ�ط �ـــ� �ــ�ــ� �ـــ� آ�ـــ� و  ــ� � �ــ��
�ــ� از ��� ز����  ���� ا�ـــ�ادی 
ا�ـــ�ا�ـــ� و ا�ـــ�ـــ�ـــ�ب �ـــ�ی �ــ�ــ� و 
را�� ��  ����� ا��،   �����  ����
�ــ�ــ��ــ�ه �ـــ� �ـــ�د. ����� ا�ــ� 
ا��اد ����ا��ن و ��ا��ن �����، 
���� د���� ��وه ���� �� ������ 
����� و ا�����داری دار�� و �� ���� 

د����ری ��ی ������ و ����� �� ��ان ���� ��ن را 
����ل ��د. ����� ����اره �� ��ش �� ����، در �� و 
ا��و�� ���� �� ��ر�� و ���� ��ی ز���� روی ���� �� 
���ر ���ار��ی زاپ دار و ��� ��� ��  �� ������ �� در 
��ن ��ی ������� �ــ�ه، دا���ن �� ��� ز���� 
����.  ���� ا�ــ�ــ�ی، آ��� ���س  آ���� را روا�ـــ� 
ا������ ����� ا�� ا����ده از ا�� ز��ر�� و ���� �� 
���� �� ��د ا��اد �� ا���ن ��ی �ا���� ���� ���� �� 
ا�� ا���ق د����� ����ی آ���� ا�� ا�� ا�� ���� 
�� ا����� را �� ��� �� ����� در ����� �� �� ا��ازد 
و ��ا�� �ــ��ــ�اران �� و �� �ــ�ص ���ا 
��ر   ، �ــ�ر �� ���؟ ا���ی ����� ا�ــ� 
�ــ��ــ��ــ� �ــ�ی �ـــ��ـــ�اه ای، ���� ��ی 
ا������، ���� و ����ل ��ی واردا�� 
و �ــ�ــ�ه �ــ�ی �ــ��ــ�ــ��ــ�ار آ�ــ�ــ��ــ� �� 
��ام ���� ������ �� ��� ز���� 
ا��ا�� را ����� �� ����، آن �� ��ای 
�� در دا�ــ� ��  ����ا��ن و ��ا���� 
ا�����ی در�� ����� ��� ����.  او 
����� ����� �ــ�ه در ا�ــ� ���� را 
«����� ���� و ���� ��ره» �� ���� 
�� ���د��ی ����� ��ز ���ر ����ا 

در ����� آن ��� ��ح ��ه ا��. 

    مسئولان چه کار می کنند؟

�ــ�ــ�د�ــ�ی ������ و �ــ�ــ��ــ�ــ�ن �ــ��ــ� �ــ��ــ�ــ� در 
�� آ��� را ����� ���� از  ���ر��ن �� ������. ���� ا
۲۰ ار��ن و ��ز��ن و ���د �� ����� ���� و�� ��ا در ���� 
�� ا�� ������ن از ��د�� ����� ��� �� ���� و �� ��ل 
��ارش �����د ارا�� �� د��� �����ن در �� ����� 

����� ������ �����ه ��� ��د؟
�� ا�ــ� �ــ�ال را از ���� ا����، د��� �ــ�رای ����� 
����� ������� �� در ����، �� ا��ادات را ���ل ��د 
��ا��� ا��: «��  �� د�� روی د��  و �� ������� 
��ر��وه ����ان را  �� ��ز�� در ��رای ����� �����، 
��� از ��ت �� راه ا�ــ�ازی ��د�� و ��ار��ن ا�� ا�� �� 
���� از ا��� �� ��ر ������ �� ����� ����� ����ا��ن 
���داز��. ا���� ���ل دارم �� و���� ����� �� �� ��ت 
��� ���� ا�� و در ��زه ���� ������، ��ا�� و 
���� ���� دار�� و�� �� ����ل ����� ��اری ��ای 
ر�� آ��� و ا��ا�� دا�� و ���� و ����� ����� �� 

روز، ��و و���� ���� �� در ��ل ا����� �����.»
او �� ����� ا�� ��� ز��دی از ����� ا��وز ����� 
�� �� ���� ��ی ����ی ز���� و ���� ������ ��� 

�ــ��ــ�ان �ــ��ــ�ط �ــ� �ــ�د، �� ����: «در �ــ�رد ���� 
�ــ�رد ����ا��ن،  ��� و ���� ������ ������ در 
��رگ ���� ���� �� در دو�� �����ی �� ���� ����� 
�� ����� ����د در ��ا��  ا�����ی ������ ����د 
�� ا�����ی ������ ���ر�  ���� و ���ی ا��. ��� ا
در ����اده ��ی ا��ا�� ��� ��دری،  د���ی، ���ی و 
��ری ����� ��د، ��د �� ��د در �� ���ی ��رگ �� 
و ���� �� �ــ� �ــ�م �ــ��ــ�اده و ���� ا�ــ�ا�ــ� �ــ�ز�ــ�زی و 

��ز����� �� ��د.»
ــ� �ــ�� �ــ� �ــ� ز�ــ��ــ� �ــ� �ــ�ا�ــ�ــ�م �ــ� ر�ــ� و آ��  ــ� ا� ا�

�� �� آن د�ــ�ر ��ه ا��،  �� ��ا�� ������ ������ را 
ــ� ���� و�ــ� آ��� ����  ���؟ ���� ��� رو� �ــ�ج 
ا�� ا��ح ����� ����� از ���� آ��زش و ���� 
ا�����ی ����ل، ���� ا�� و �� ��ا�� ����ت ����� 
����� را �� ��� ا���� �� ا�� ��ط �� ا�ــ�ل و ��ا�� 
�� ا�� ����  ا��ا��ت ������ �� د�� ر���� �ــ�د. ا
���د، ������ری �� و ���وی ���� �� در ��زه ����� و 
���� ���� ا�� �����������ن ��ه، ���� ��� ��� �� 
��� ��ی �����ی از ����� را ��� ����� ��ار �� د�� و 

آن ������ ا�� �� ��ر از ��ر ����� ا��.

����� ����
��ا ���� ����ا��ن و ��ا��ن �� ����ی ������ر در ����� ���� �� ����؟ 

���د��ی ����ل �� ������ ای دار��؟
���� �� �� د��� ��ف ��ای ���� دارد. ���س ���� �� 

��وه �����

آ��� ������ن
ی  �� �����، ��ل ���� �� ا����ب �� ����، ر����
�� در ����� در ��� �� ����� و ������ �� در ���� ��ی ��ن از آن ا����ده 
�� ���� ��� از ا�� �� ����� �� �� «��» ����� و ���ر ��� �� ����. ا���� 
�ی �� ���� �� را �� ��ز�� و ���ن ا�� �� �� �� ��� ������� �� د���ان  �
����� �� د��� �� �� ��ر ا����دات و ���ر���� دا���. �����ا�� ���� �� ��� 
و�ــ�؛ ذ��� ��  ژه �ــ� � ا�ــ�، �ــ�ن �ــ�ز�ــ�ب �������� ا�ــ� �� در ذ�ــ� �� �

�� ��ا�� ��� ����� ����� �� در آن ز���� �� ���� و ��� ���ذ ���م ���� �� از 
وه ��ی ���� د����� �� ����، از ا���� او��� اش ����� ����د و  ر���� �� و ��
����� د��� ���ا ���. ��ده �� ا�� ������ در ����� و ���� ا��ا�� �����ن 
���س ��ی �ــ�ره، ������ و ا����ده از ��ــ�رآ�ت ���� و ���� �� ��دا�� ��ن 
ن �� و ز���� ��ن ���� ��دان ������� ��ارد و�� �� �� ز��ن �� ��رد  � ����
ز��ی ���� ا��ا�� را ��� �� ���ده و  ����� �� ����� ��ا�� �� ���� �� ��

��ای ز���� ��د ���� ����� �� ���� ا��ا�� ـــ ا���� ������ه ا��. 

ی: ا���
ا����ده از ا�� 

���ر�� و ���� �� 
���� �� ��د ا��اد 

�� ا���ن ��ی 
�ا���� ���� ���� 

�� ا�� ا���ق 
د����� ����ی 

آ���� ا��

� ��د  ���� ��  راه و�����زی ا���ن ����� ���

 ���� ��� ��� � ؛�����ز �� �����
���� �� راه و�����زی ا���ن ����� �� ���ن ا�� �� �� ���ن ۶۹ �ــ�ارو۶۸۱ ��� 
در�ــ� ا�ــ�ــ�ن  ���� �� ��� �ــ�م در �ــ�� ������ ���� ��� ���� ا�ــ�ام 
��ده ا�� و از ا�� ���اد ۵۶ ��ار و ۴۱۳��� �������ن وا�� ��ا�� ����� ���: ۱۸ ��ار و 
�� ازا�ــ� ���اد ۶�ــ�ارو۳۹۱ ��� ا����ح  ۲۹۴��� ����� ��و��ه داده و����� ����� ��ه 

ــ� و�ــ� ا���م داده ا�ـــ� . ������ راه و  ــ�اد وار� ــ�ار و ۸۴۴ ��� از ا�ــ� ا� �ــ�ده و ۴� ���ب 
�����زی ����� �� ا��ره �� ا�� �� در را���ی �����ت ���� ��ر��وه ����� و ����ل ��زار 
ک در  ��� ����ک ����ن د�� ����ه �� و ���ور�� ا�ــ� ک و �����ت ا���ن،  ا�ــ�
ا���ن و ����رد ���� و ���� �� �����ت و ������ی از ���ار �����ت ��� ����ه ��ی 
ک ����� و در ��ل ��زر�� ����� از ����ه ��ی ��� ������ن ����� ا��  ���ور ا��
ک ا���م ��ه �� از  ���: از ا���ای ������ ��ر��وه ، ۱۲۸۹  ��زر�� از ����ه ��ی ���ور ا��

ا�� ���اد ۳۱۲ ��زر�� در ��� ����� ��ده ا��. 


