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سبک زندگی

��ول ��دی
ا���: ۱) ا����- ���ه �����ی۲) ������ 
ا�����ــ�- ز���ــ�ش �� آ�ــ���- �����ــ� 
���ــ��  زاد��ه  رو�ــ��ی  ��ــ�ار۳) 
�ــ����ه-  ��ــ�ی  ��ادی �����ــ�- 
�ــ�� د���ه۴) ����ر �� ��ــ�ه در����- 
ورز�ــ�  �ــ�ب۵)  �ــ�در  �������ــ�ن- 
�ــ� ��پ ���ــ�- ����ــ�- ��ــ�۶) آدم 
��ــ� راه �ــ� رود و �� �ــ�رد!- �ــ����� 
��ه ر���ن- ����� ���ــ��۷) ��ر����- 
از ��ز�ــ�ان آدم و �ــ�ا- ���� ا�ــ�ا۸) ز���� 
آ��- ��� �� ���- ��م ا��م ز��ن(��)۹) 
�����ه- ����� ������- ر�� ���ه!۱۰) 
���� ��ا����ی ���ــ�- ���- ���۱۱) 
���� آ��ر- ���وز ������- ������� در 
ا����ان۱۲) ���� ���� ����- ����ل 
در�ــ�- �ــ� ����ــ�رد �ــ�روی۱۳) 
�� ���ــ�  - ز��ــ���ه ا��ــ�  �ــ���ر
���ــ�اغ در ��ــ�ن- آ��ــ�� �ــ� ر�ــ�۱۴) 
��� د�ــ��- ��ــ�ه ��ــ��- آب ���۱۵) 
����� �ــ�ه- �ــ� ���ــ� �ــ�����ن را �� 

د���ی و�� �� ���.
��ــ�دی:  ۱) �ــ�ب اول ���ــ��ن �ــ��ی۲) 
ز��آ�ــ�د- ��ــ� رازی- ��ــ�دل ��ر�ــ� 
��ــ�۳) ��ا�ــ� از ���ــ� ران ���ــ���- 
��ــ��ی۴)  ر��ــ�  ���ــ�-  ���ــ��ن 
ا����- ���� ��- ���ــ�۵) ���� ا���- 
��را�ــ��ن ����ــ� ��ــ����ل- ���ــ��� 
�� ز���ــ�- �ــ�  ���ــ�- ��ر�ــ�رگ۶) ���ــ�
��� و��- ��ا���ه ��� ��ی ��ی �����ن 
آ�ــ� ��ــ�۷) ��ــ� آ��ر����ــ�- �� �ــ�۸) 
��ده ���- �����ی �������� ��رگ- ��� 
ا�ــ� ��� ���ــ�۹) آوای ���ــ�- ��ــ���ی 
��ل ��ه در آ���ن۱۰) ����- ����- ���ان 
���ا��رد۱۱) ��ف د�� ���- �������- 

�ــ�- �ــ��ن۱۲)  ا�ــ�اع ����ــ�ن ���ــ� ��را
درس ���ر��- �ــ��� در�� �� در ز��� 
��و�� ���� �� ر��ــ� ��ــ�ارد- �����ــ���� 
�ــ�دن۱۳) ��ر�ــ�رگ- ����ــ�- ���ــ�ر۱۴) 
������- ��م- ������ ��ی ����ت 
ر�ــ��� ز��ــ�۱۵) �ــ��� د��ع ��ــ�س �� 
�� ��ــ�� ��ر��� �� ��� ��د �ــ� ز�� ���� 

د��� ر��.

 ��ول و��ه
ا���: ۱) ���� ����� از ��ن- ���� ای 
از ���ــ�اده ز��ن �ــ�ی ���وارو���ــ�۲) 

��ــ�ی  �� ��ــ�وا��-  �ــ�  �����ــ�- 
�ــ� ���ــ�۳) �ــ�اب- �ــ� دوم ��ــ�ه- 
����� ��ا��� ��ز��ی ز�� ���ا��۴) 
و�ــ��� ای ��ای ��ــ�ن دادن ����� روی 
�ــ�ده- �ــ�ارزش- ��ــ�۵) �ــ�� در�ــ�ه- 
��زی �� �ــ�ت ���ــ� ا�ــ���ل- �ــ�ا۶) 
���� ���� �� ر��ــ� �����ــ� دارد- از ���ر 
��� ر����- ���رت و ��ا���۷) ������ 
- �ــ�����- ����ری ����  ���ــ���� ���
را�ــ�۸) آوازه- ��د��ه- ا�ــ�� ����ل۹) 
�� �ــ�ی ���ــ��� را روی ا�ــ� ��ــ�ط 
�� ������- �� ����ر- ����� ����۱۰) 

��دان �����ــ�د- ��ــ� و �ــ�ار- ا�ــ�  از �ــ�
آ�ــ�۱۱) �ــ�ه ���ــ�- �����ــ�ی- �ــ�اغ 
N- دور�ــ�- از  ک �ــ�ی ���ــ�۱۲)  ��را
����ــ�ن �� ��ــ� ای۱۳) و�ــ�د �ــ�ارد- از 
�ــ�و�ت ا���- ��د�ــ����۱۴) آ��ــ��- 
��� ا�� ��- رودی در ��ا���۱۵) ���� 

���- ���� ����ری روا��.
���دی:   ۱) ر��ن ��ــ��ر ������ــ� ����رن، 
����ــ��ه آ������ــ�۲) �ــ�ز��ری- ��ــ�م- 
���� آرا�� ��ی ��۳) �����- ��� ��دن- 
���ــ�۴) ����ــ�ن- ��ــ� �������ــ� در 
ار��- ����ارت۵) آش- رزق و روزی- ����- 
�ــ��۶) ����ــ�- �ــ���اره- ���� ���۷) 
��م ا��� �ــ�دا- ��ــ� ������وا�ــ�ن ������ 
� ����ــ�-  � �ــ� - ���ــ� �ــ�د۸) ��� �ــ�
��ــ�� ����۹) دو�ــ� �����- ��و�� 
از ����ران �� ���ه۱۰) ���� ��ر�� ����� 
و��و�ــ�- ���ــ����ن- ��ــ�اه �ــ�وس۱۱) 
در���� آب ��ر ا�ــ��ا���- ��دی �����- 
��ــ� ��ــ�ت �ــ��(ع)- �ــ�ف �ــ�ا۱۲) 
��ــ�داری- ��� �ــ�ی �ــ���-  ���ــ�� ��
�ــ�ر�۱۳) در�ــ� ��ــ���- ���ــ� ا�ــ�ژی- 
�ــ�ر ��ه ��ــ�۱۴) �ــ�وه دان- ���ــ���ی 
در د�ــ���ه ����ــ�ی ��� ا����ــ� �ــ� ���� 
��ار- �ــ��� و د��اری۱۵) �ــ�� ز������ 
ا�ــ� �ــ�رف �ــ�رگ در ����ه ا�و��ــ�ی ��ــ�ر 

آ��ه ا��.

 �� ���ل ��دی      ۶۳۲۸ �� ���ل  ���ه       ۶۳۲۸

���ل    ۶۳۲۹

��اح: ���ن ��را��

در ��� و�� �� ��� ������ن آ��زش و 
�� � ������ت ���� ���

آ��� ��ی �������� ���ی 
����ی �� ��ی ������ا�� 

ــ� و�ــــــــ�ــــــــ�ی، �ـــ�ـــ�  ــ ــ� ــ ــ� ــ �
آ�ــ�زش و ������ت ���� �ــ�رای ا���� در  ������ن 
��ا��   ����  ����� در�ــ�ره  آ����»  «��م ��    �� ��� و�� 
��� ��د: ���  ������ در ا��ان و آ��� ����� ا�� ����� ��
از ������ت ��� در ��زه ار���ی ��� ���� دا�� در د��� 
���ان ��ا�� ������ دا������ن و دا�� آ��زان ا�� و ا���� 
��� ������ �� ��ام از ا�� دو ��� �� �� ���وت ���� دارد. 
وی در�ــ�ره ���ان ������ دا������ن �� ��ا�� ������ از 
���� ��� ��ا�� ا���دان و ����� در وا������ در�� در 
دا����ه ا��ره ��د و ���: در دوره ��ی ����� ا���دان �� 
���ب �� ��� �ــ�وه ��ا��  �ــ�ی ار�ــ�ع دا������ن �� 
�� ���� و از ا�ــ� رو �� ���� �ــ�وه ���ری، ��ا�� ������ 
���ب در ��� دا������ن ا�� ��ده و ��ل در ��� ������ و��� 
دا������ن ���ان ��ا��� ��ن �� ���ب و ������ا�� �� ���� 
����� ا�� ا�� رو�� در ��� د��� ا���ر ������ان �� ���� 
�ــ� �����  �ــ�ــ�ــ�رد و �ــ��ــ�م در ����  ا�ـــ�. ������ه 
������ا�� در ��� دا�� آ��زان �� ا��ره ��د و ���: �� و��د 
�� ��ا��� ��� از  ����ش ���ی ���زی �� ��� �� ر�� 
ــ�ازه دا�ــ� آ�ــ�زان �� ���� ��ی ا������ �� در ���ان  ا�
���� ��ا�� ������ ���� ا�� و ���� در ا�� ���ص ��ا��� 
�زم ��رت ����د. �� �� ��ل ��� ����اده و آ��زش و ��ورش 
�� آ��ز��  در ا�� ���ص ا���� ز��دی دارد و ���� در ��ا
�ــ�دن   ���� و  ������ا��  ������ت  �ــ��ــ�اری  �ــ�  ــ�ان  �ــ� �

�������� ��ارس ا�� ����� را �� ��ودی ���ان ��د. 
ــ�ره ���ان ������  �� در� �ــ�د  وی در ��� �ــ�ل �������ن 
��ا�� ���ب ���� ���� ��ی د��� ���� ��رت ���د ��ن 
�� �� ��رت �� ���� �� ا��ا�� روزا��ون ���� ��ی ���زی و 
ا���ن د������ �� ����ری از ��� و ����ت ���� در ���ی 
����� و ���� ا������ ���� ا�� ��� دا���� �� ��� 
������ان ����� �� ��ی ��ا��� �� ��� �� ��رت ������ 
���ن ����ا را از ���� ���ی ���زی د���ل ���� �� ا���� در 
���� ��ی آ��ری ا�� ����� ��رد ���� ��ار ������ ا��.

گفت وگو

کارگاه زندگی 

راه ��ی �����دی
 ��ای ����� 
��ه ����

��� ا���ن ��� ���� و ��رق ا���ده ای ا��. �� ا����� �� 
��ا���� �� و ������ ��ی ذ��� ����ص �� ��دش �� د��� 
�� ��� آ��زش  �� آ�� ا�� ا�� ��� ���ن ���ت ا����ا�� �� ا

و ����� ��ار ����د از آ�� �� ��ده و ���، ���� �� ��د.
��� از ا���دی �� در ��� ������ ر�� دارد، ��رت ���� ا��. آن 
�� ����ی وا�، ����� و ���� �� در �� ������� ��ر��� ����. 
��ای ر�� ��ه ا�����، ������دی ��ی ������ و��د دارد، 

��� ����� ���ت و ����� �� �� آن ������� ���� �� ��د. 
ــ�� �ــ�دن  ــ�ن ��� � �ــ�ــ�ب �ــ�ا�ــ�ن ��� راه �ــ��ــ� ا�ـــ�، �
����، �� را �� د����� و د����ه ��ی ���� آ���  ��� دا�� و آ
�� ��� �� �� ���� ��د �� ��رت ������ن ا�� �� ��ارد. ���ک 
��ش دادن ��  ��دن، ��ردن ��ا��ی ����،  دا���، ورزش 
������ ��ی ����� و �����ا�� ��� ��ای �� �� ���� �� اد����� 

��� �����، ������د��ی ����ی ا��. 

���� �� ا���م ر���ر��ی   �� ��� ، �ــ�ای �ــ�ورش �ــ�رت ����
����وت ���ز دار��، ��� ��� روزی در ���� �� ��� د���� ای 
در روز ��د��ر �� د�ــ� ������ و �� د�ــ� ����� ����� را 
 ���� ���ب �� ������ را آ��ز  �� ��ا��ن  ���� �� ا��   �����
�� �� �� ��ل �� آن ������ ��ا��� ا��. ا�� ���� ��ر�� ���� �� 
ــ� آورد و در���� از د���ی ���� �� روی �ــ�ن  را �� ���� در�

�� ����� �� �� �� ��ل از آ��� ���� ��ده ا��. 

�ــ� ����� �ــ� اول  ــ�ر ���� ���ب و اد�ــ�ــ�ت ا�ـــ�ان  �ــ�ا�ــ�س آ�ــ��ــ� آ�
��ورد�� ۱۴۰۰ �� ۹ آ��ن ۱۴۰۱ ا�� ۱۶۹ ��ار و ۲۷۸ ���ان ���ب ����� 
�� ۴۱ �����ن و ۱۱۵ ��ار و ۴۶۶ ���� ����� ��ه �� ������� ���ر��ن 

) آ��� ��د ���� ۱۰۶۱ ا��.  (���اژ
ــ� �ــ�د�ــ� را �ــ�ــ�ر �ــ�ــ�ار�ــ� �ــ� �ــ� �ـــ�ای �ــ�ــ�ی �ــ�ــ�زی و  ــ�� ��� ا� �
��ر��ان آ��� ��ز �ــ�د. در ا��  ���� ��ی ا������ و آ��ر��ی در�ــ� 
��� �� ������ ��� و��د دارد و �� ��ارش ����� �� ��� ��� را 
���� آ��ر ا��ان ���� ��ده و ��� ����� را ���� ��و��� «���». در ��� 
«آ��ر���ی از ����� ر���ری ����ار»، �� ا��ا�� �� ��د�� دو���ار ���ی 
�� د���� ����� را در  ���زی، ��� ����� ا�� ��� ����� ��ه ا�� 
���� �� و در ����ت و ����ل �� و ��وه ��ی ����� ���زی �� ��را���. 
��ر��ان  ��ارش «���» �� �� ��� ������ ��� ������ ����� از  در 
��ام �� ���ر��ن در ����ام از ا�� ���� ��ی  وا���پ، ����ام و ا�����
ا������ ��� ده �����ن ���ی ا��؛ ��� ����� از ���اد ����ت 

�� از ��ورد�� ��ر��ل �� آ��ن ا���ل ����  ���ب ���� 
در ��ض ۲۰ ��ه �� ��� ر���ه ا��. 

    جایگزینی فضای مجازی با مطالعه 

��دم ���و���ن در �� ���� �� ��ر ������� ۱۰ ���� 
و ۴۲ د���� ������ �� ����، ������ی �� �� در ��ل 
���� ۹���� و ۲۴ د���� ����ل ������ �� ���� 
از و�ــ� �ــ�ن را  و ���� �� ��� ���� ای ��� ���� 
��ر�� ��ی  را  ا�ــ�  ا����ص �� د���.  �ــ� �ــ�ا�ــ�ن 
ــ� ���  �ــ�ــ��ــ� �ــ�ــ�ن �ـــ� د�ـــ�، �ــ�ــ�ن �ــ�ــ��ــ�ــ� ای �
 ،�� ، �ــ�ــ�ر�ــ�ی �������، �ــ�ــ�  ، �ــ�ــ�ر ــ� �ــ�  از ا�
�����ن،   ،��� ��� �ــ�ــ�ر�ــ�ــ�ن،  �ــ�ا�ــ�ــ�،  �ــ��ــ�، 
و��و��، آ�����ی ����� و ا���ا��� را در ر��� ��ی ���ی 

�����ه ا��. 
ا�� ��ی �� �� ������� ۱۶ د���� ������ روزا�ــ� �� ��ه ای آن را ���ل 
�� ا�� ۱۶ د���� را ���ل دا���  دار�ــ� و �ــ�ه ای ��، د���� �����؟ ا
���� در ����� �� ۱۱۲ د���� (��  ����� و در ��� روز ���� ��ب 
���� و ��� د����) �� ر��� �� آن ��ر ��ن ��ارد �� ��� ������ا�� 

را �� ������ �� ��� ����.
در��ض ��ی ���ر در ���ی ���زی �� �� ���ن �� آ�� �� ��ف ��ی 
ز��دی ��ای ���� دار��، آن �� �� از ز��ن �������ن �� ��ا��س ����� 
�� ����ل ���� آ�ــ�ر ا��ان  ��� آ��ر���ی از ����� ر���ری ����ار 
ا��. �� ا�� ا��س ��� از ۶۵ در�� ا��اد ۱۵ ���� و ����� در ���ر��ن 
��ا�� در �� ���� ا������ ��� ����� و �� ��ر ����� �� 
���� و ۳۲ د���� در روز را در ا�� ���� �� �� ��را���. ا�� آ��ر ا���� 

�� آ��� �� در ���ی ���زی ���ر ����� دار�ــ�،  �� ز�ــ� ۱۵ ���� �� 
�� ����� آ�ــ�ری را ���� ����� از  �� ���� �� ��د �� ا �� ا ���دا��� 
۶۰�ـــ�ار ���ی �ــ� �ــ�اغ �ــ�ن ر�ــ�، �ــ�ار �ـــ� داد ������� و�ــ�ــ�دی در 

���ر��ن ���� ����� از ا���� �� ر��.
�زم ���� راه دوری ��و��، ��ن ��� ���� ا�� �� دور و ����ن ���ه 
���� و ���اد ا��اد ���� �� د�� را ����ر�� و �� ���اد ���ب �� د�� �� 
������ ����. �� ���� �� ��وه دوم ��ز��ه ا�� ��� ا�� �� ���� 
از ���� �� د�� �� ����ل ��ا��ن ���ب ����� �� ��ن ��� آ��ر 
د��� �� ��� ������ در ��رد��ن و��د ��ارد، ��� ��ان ���و�� در 

ا�� ��ره ��د. 

    نباید دست روی دست گذاشت 

در ����� �� در آن ���� ��ف اول را �� ز�� آ��ر�� ��� ��ا�� ����� 
���ن �� ���ان آ���� داده ��ی در د���س  �����. �����ا�� آ��ری �� ا
�� آ��� ا��ره �� ���� ���� د��� د��� ������. �� ا�� 
��ل ��� ��ر�� ��ی ا���م ��ه در ��ا�� ���ن �� 
��� ��ه ��ل ۲۰۲۱، ۴۰ �����رد و ۸۰ �����ن ��� در ���ن از 
ا������ ا����ده �� ��د�� در ���� �� در �� ��ل ��� 
از آن و ��� �� ۱۲ ��ه، ۲۵۷ �����ن ��ر�� ���� آ���� 
�� ��� ر�� ����� ۵/۷ در�ــ�ی ���دل ���ر   ����

۷۰۰ ��ار ��ر�� ���� روزا�� را در ���� ���د.
�� �� ا������، ��� ����� و از �� ���� �ز�� ���ن 
ا��وزی ا�� ا�� ��� ���ر در ا�� ���، ���ه ا����ده از 
���� ��ی ا������ و و��� از ������ژی ��ی ار����� 
��ر �� �����، ��� ا�ــ�؛ دروا�ــ�  �� در ز���� ��ن �� 

���ف �� ��ء���ف. 
در وا�� د���ی ا��وز �� وا��� ��ت ����� ���� ��ی 
ــ� �ــ�ن �ــ�ــ�ی �ــ�ــ�زی،  ا������ و �ــ��ــ� �ــ�اب �
ــ� ��  �ــ�ــ�ب (�ـ �ــ� �ــ�ــ�زی �ــ� �ــ��ــ� و  دو�ـــ��ـــ� ای را �ــ�ــ� داده 
 ���� �� ������ �� ��� آن) در �ــ�ی د��� آن ا����ده؛ در ���� 
 ���� ����� آن در ��ا��� ��� �ــ� در �ــ�ل ا�ــ�ل و ���� ��ی 
ــ� ا�ــ�ــ�ــ��ــ� �ــ�ــ��ــ�ــ� ���� �ــ� �ــ�د ــ�زی � ــ� ا�ــ��ــ��ــ� در �ــ�ــ�ی �

 در ��ل ازد��د ا��. 
�� ������ ا����ل دا��� ا�� ا�� ��ای  ���ن ا�� ���د��ی �������ز ا ��
���� �ــ� ا�ــ� و�ــ� �ــ�ــ�ل ��� �ــ�ــ�ده ا�ــ� �ــ�ا �ــ� �ــ��ــ�ی �ــ� �ــ�ه در 
���� ��ی ������، ����ل ��ی دا��� ���م ��ی ر���ه، ��� زدن ��ی 
��اوم، ������� و ا������ی ��ی ��� ���� در ���ر ��ا���� آ��زش 
������ا�� (�� ���ان �� ���رت) و در د���س ���دن ���ب   �����

��ای ��ه ای از ��دم، ����� ای ا�� �� ��دش ��� �� ����. 

��وی آ��ر��ی ��� ���ن �� د�� ����� دو���ار وا
 ���� ��ی ا������، ������ان �� را ����ب ��ده ا�� 

د������ �� «��»
 د��د�� از «���ب» 

��� از ۶۵ در�� 
ا��اد ۱۵ ���� و 

����� در ���ر��ن 
��ا�� در �� 

���� ا������ 
��� ����� و 
�� ��ر ����� 

�� ���� و 
�ز  ۳۲د���� در �
را در ا�� ���� �� 

�� ��را���

���� ا�� �� �� ���ی، �� ������ی �� �� ���� ��د�� ���� ا�� �ــ�ارش در ��رد��ن ����� ��� �� ا�� ��ن 
��وه �����

آ��� ������ن
��� ��ام از آ��� ������ و ���ن ر��� ��ی ا�ل �� ����د�� ������ان ���� ��دم ���ن ��ار ��ا���، ������ دو ���� 

�ز ���ب و ������ا�� در ����� ����، ����� ��ا���ه در ��رد ��د��ن را �� ���� �� ���� �� ��د�� ��د��ن ��ف �����.  ����ه �� �
و  وع ���� �� ��ف ��ی آ��ن ��ل ����� ����ن ا��ر ������ �زارت ار��د �� ر��� �� ا��ا�� �� را �� ا�� از ���� ا���وار����ه ����ا ��
٢٠ ���ر ا�ل د��� از ��ب ��ا�� ������ �� دا��� و آ��ر ١٦ د���� ای ������� ��ا�� در ���ر��ن را «آ��ر ��ی» ����� ��� ��د. او ��� 
و���� در ���ر و ا��ا�� ا�����ل از آ��� ��� داد.  ا�� ��� ������ و �����ه آن  ا���وار����ن ��د و��� �� از ����ش ���ب ��ی ���� و ا����
ی �� آ���� آ��ر ����ط �� ���ب ��ی ����ی ��پ ��ه در ���ر و ���اژ آ��� ����ا���، از ��ز ������� ��رج  در ��� ����� ����ار آ���ه �� ���

و �� وادی ���� وارد �� ��د.


