
۶۳۵۱ ���ره  ۱۴۰۱ آ��ن   ۱۸ ���ر�ــ���

۱۲L I F E  S T Y L E

سبک زندگی

��ول ��دی
ا��ــ�: ۱) ���ــ� ����ــ� �ــ�ی ���ــ�- ا�ــ� 
ارز�ــ��� د��ــ� ���ــ� ���ــ� در �ــ� 
���ــ�۳)  ��ــ�م-  ���ــ�،  ���ــ�۲) 
ک۴)  ��ــ�ل و ����ــ�ن- ���ر�ــ�- �ــ�
������ه- ��� و ��ا�ــ� ���ــ�- ���وان 
����ــ�-  ������ــ�-  �ــ�  �����ــ�۵) 
ورز�ــ� رز�ــ�- �����ــ� ���ــ�۶) ذره 
- ورز�ــ��ه ��ــ��ر ا����ــ��ن-  �ــ�ردار
���ــ�  آواز�ــ�ان-   (۷ آ����ــ� ادب 
�ــ�دن۸) ز�� �ــ�ی ��دران ا�ــ�- �ــ��� 
����ــ�- ��ا���ــ� ��ا��ن و ���ــ��۹) 
���ــ���- ا��ــ�ب ��ــ� از ��ــ� او �ــ� 
��ر ��ــ�ه ��د�ــ�۱۰) ����ن آدم ��ــ�- زا�� 
- �ف  ���� ����- ��� و �ــ��ر۱۱) ����
و �ــ�اف- ����ــ�اری ا�����ــ�- ا�ــ�ره �ــ� 
دور ۱۲) ��ــ� �ــ�ی- �ــ�ده- �ــ�رش۱۳) 
ک- ���� ���ک ۱۴) از و����  ا��ام- �����
��� و ��� �����- روز���� ای �� ��� 
ا�ــ�ف ا���� ����ــ� ����ــ� �� �ــ�د۱۵) 
��و�ــ� از ����ــ�ن دا�ــ� دار �ــ� دا�ــ� آ��ــ� 

درون ���ه ����ن ا��- ��� ����ی.

��ــ�دی:  ۱) ���ــ�اری ���ــ�ن ���ــ� ز�ــ�د 
��� دو ���� از ��ار ا�������- ������ن 
- ���� ���ــ� وا�ــ�  ������ــ�ن۲) �ــ�در
����ــ�- �ــ� �ــ�ر ���ــ� �ــ� ����ــ�۳) 
- ����� را روی ���� آوردن- ���  ���ر
�ــ��ده۴) ��ــ�م �ــ�دن- ا���ــ� ���� در 
���- ��� �������۵) �ــ�زی ز��- ���ه 
�����- ��ص-  و ����- دو�ــ��۶) ��ا
����ــ���ر۷) وا�ــ� �ــ��رش ا�ــ�- ���� 
�ــ�و�- ذ��ــ�ه۸) ����- �� �ــ�ه- ا���۹) 
��� �ــ��س- ر���ــ�ن- ز�ــ�ن �ــ�ب۱۰) 
در�ــ� ���� و ���ــ�اره- ا�ــ���ان ��ی 
��� و ���ر ����ــ�- ��ل ژا�ــ�۱۱) ��ای 

������ــ�۱۲)  ����ــ�-  ��ا ���ــ�ی- 
از  ���ــ���ی  �ــ�ای  ار��ــ�-  ����ــ�  از 
���ــ�ری ��ر�ــ� �� �ــ�د- ادو�� ���ــ�ا۱۳) 
��ــ� ��ز��را�ــ�- �����ــ� ��ش ا��ــ�ن- 
�����ه �ــ�ه۱۴) ���ر�ــ��- ������ــ� 
�ــ�ره �ــ�آن- ���ــ� و ��ــ�م۱۵) ���ــ� ای 
����ــ� در ���ب ���ــ� �ــ�� ��ــ�ان- 

��������ه دا�� ��ی رو���.

 ��ول و��ه
ا��ــ�: ۱) از �ــ�وف آ�ــ������- ����ــ� 
��زان �� ��زی ��ر�ــ�ن ��ا��و۲)  �ــ���� ا���

از �ــ� ����� ا��� ا����ــ��ن- آ�ــ��� و 
�� ��ــ�۳) �ــ�ج �ــ�دن- ���ا���ــ�ری- 
�ــ�وف  از  �� ���ــ�۴)  ���ــ�ری 
آز����ــ����- ا�ــ�ک- ����ــ� �ــ�درو �� 
از آن ���ــ�ا �� ����ــ�۵) از ����ات- ��� 
�ــ��- ���ــ� ���ــ��- د��ــ� ��ر���ــ� 
�� �ــ� د���ل �ــ�درش ��د۶) �ــ�م- ����ری 
- ���ــ��ه۷) ا��ــ�اض �� ���  ��ش آواز
����� اول دادر�ــ�- ����ی �ــ���۸) 
�������ری- آ�����- ����� ز���� ���� و 
�� و ���ده- دارو ��وش۱۰)  ��ز��ان۹) ���ا
دوره ��ــ�وب- ��� ا���- وا�� �ــ��رش 

���س۱۱) ���� ا������- آ���� �� ر��- 
ک- ��ف ا����ب۱۲) ����- ���ان  �����
ا���ــ�- �ــ� ��ــ�ن۱۳) ����ــ�ی ����ــ� 
ا���ــ�ن- ����ــ�- �ــ�ش �ــ�ادادن۱۴) از 
����� ���� ��ز��ی ���ن- ��م ����� 
����ن۱۵) ����ــ��ه آ������� ر��ن ��ــ�ن 

��� د���ی- ������ ���ش.
���دی:   ۱) ��ــ� ز���- ����ــ�ف ����ی 
��ن �����۲) �ــ�رت ���� ���ــ�- ��ن 
��  ����ه- ���� ��ردا�� ��� ������� 
����ــ�۳) ��ــ��ن  و ��ز��ــ�ان ����ــ� را 
- ر�ــ����ه۴)  در�ــ��- ���� دوره ����ر
���ــ�و ����ــ� زا�ــ�ان- �ــ��� �ــ�رگ ��ــ� و 
�ــ�ا���ه �ــ�ه �ــ� و ���ــ�ن آواره- �ــ�زن۵) 
ژا��ی در �ــ����- ��د�� �ــ�ن- ����� 
�ــ��۶) ��ــ�د ��ــ� �ــ�ن آد�ــ�- ���ــ� 
ورز�ــ�۷)  ��ــ�س  �ــ������-  ��ــ�ف 
����- �����ــ�اران- ��� �ــ� ا������۸) 
����ــ�- ����� ��ــ�ب �ــ�دن- ��ــ�اژ۹) 
��ــ� ��ز��را�ــ�- ز�ــ�ک- ز���ــ� از �ــ��� 
ز��ن ��ی ���وا��ا��۱۰) ���� ��ن ر�� 
��ــ�ه- ��ــ�ی- �ــ�نR (۱۱- ا��ــ�ن- از 
آرا�� �ــ�ی اد�ــ�۱۲) �ــ�ای ���ــ�- ��دی 
ا������ــ���- ��ــ�ه ر��ــ�زی۱۳) ��ــ�- 
���ــ�- ��ــ��۱۴) ����ــ���� �ــ�اژدی 
����- ���ه ای ��������- ���� اول ��زی 

�����۱۵) ز����- در���ن.

 �� ���ل ��دی      ۶۳۳۴ �� ���ل  ���ه       ۶۳۳۴

���ل    ۶۳۳۵

��اح: ���ن ��را��

ک ذ��� ��ن ����� ��ا�� ��را
���� و�ــ� �ــ� �ــ��ــ� از �ــ� آن �ــ�ر 

��وه �����

���ی 
ا���� ��� ���� ���� ��ن  �ـــ�ای  �ــ� �ــ� 

و �ــ�اس �ــ�ن ��� در  �� د��� 
ک  �� �� ر����، ���� �� ��را ��ف �ــ�ای ��د �� ��را
رو�� ا����ت و داده ���� �� از ���� ر���� ��ی ����� 

در���� �� ����، ا���� ��� د���.
ــ�اد ر�ــ��ــ� ای و ا���� آن ���د  �ــ� �ــ��ــ�ای � ا������ 
�� ا���ر و رو��اد�� و ���ه ا����ل آ��� �� ��  ���ا �� ���،��ا
�� ��ا�� آ��ر و ����ت رو�� و روا�� ����دی ��ای �� و �� و��ه 

��ای ��دک و ����ان ��ن در �� دا��� ����.
 �� ا�� ا�ــ�س، �� ��ل ��ی ا��� و �� ����ش ر���� ��ی 
ــ� �ــ�ی  ــ�ذ �ــــ��ی ر�ــ�� ــ� ــ� � ــ�� �ــ�ــ�ــ� و �ــ�ــ� �ــ�ــ�ی و �
����� ����ر  ا������، ا���� �ــ�اد ر���� ای ���� �� 

����� ��ه ا��.
ک ������ از داده �ـــ� و ا���ر   �ــ�� ��� �ــ� روزا�ـــ� �ــ� �ـــ�را
�� ���� �� ��ای ��� ��ن  ��ا���� �� در�� ���� ��را
���ف �� ����، ����� ��� آ��� را ��ون در ��� ����� ��اص  

�� �� و ��ر��ی ا������ ���ف ��د. و��
 در ��� ا�� ��رت ���ن ���� �� ���ف �� ���� و �� ����� 
ــ�ر �ــ��ــ� �ــ�ی �ــ�ــ�ــ� و  ــ� �ــ� را د�ــ ــ�ا� �ــ� �ــ� �ــ� � �ــ�را
���، ���ف ��ون ����� داده ��ی  ��ن  ���� ����ری ��ی 
ک ��ی رو�� و روا�� �� ��ا��  ر���� ای �� �� ���ان ��را

ذ�� �� را �� ��د در��� و د��ر ���� ��ی ��ی ���.
ــ�ی در�ـــ� از �ــ�در�ــ� و ��� ���ز �� از  ــ  ����� داده �
�ــ�ر �ــ�ده ای ����  �� ���ص  ا���ر ���� ���ان �� 
�ــ� �ــ� ا�ـــ�اع و ا�ــ�ــ�م ���د �� و ���وری ��  در د�ــ�ــ�ی ا�ـــ�وز 
ــ�در�ــ� را در ����� ای  �ــ� را�ــ�ــ� �ــ� �ــ�ا�ــ�ــ� داده �ــــ�ی �
�����ه و ا���ر ��در�� را �� ���ان ا���ر در�� �� ����� 

ا���   ����.
 ا�� ��� �� �� ��ا��� �� ������ و ��د���ی ا��ل و ��ا��� 
را�� �� داده ��ی ��در�� را از داده ��ی در�� ����� 
ا���ر   ������  ، ���  ���� ا����   ����� ��ا���  د�ــ�ــ�. 
��ن، ��� و�� و ����� در��ره آ��� �� �����   از ����� ����
���رت ���� ا�� �� ���� �� ��د در د���ی ر���� ���ر 
ا��وز �� ���� ��ی ��ی ��ا�� ����� و ا�� �� ��ورت 

ا����ب ������ در د���ی �� از داده و ا����ت ا��وز ا��.

یادداشت

کارگاه زندگی 

رک �� ����� 
و�� از �� اد�� 
������ �����

�� ��د��ن �ــ�ده ا�ــ� �ــ�ا آدم �ــ��ــ�  آ�ــ� �� �� ��ل �� ا�ــ� ��� 
 را رک �� �� دا��� ا��� ���� ��را��� �� و د���ان �� ����؟ 
ــ�: ا�ــ� ا�ـــ�اد �ــ�ق ���ن رک �ــ��ــ� و �� اد��  ــ� ا� ���� رو�
را ��� دا���. در ار�����ت ا�����، رک و را�� ��ف زدن �� ا�� 
�� �� ز�ــ�ن �ــ�ار ا�� در �ــ�رد ������ت ����ط ��   ������
���� �� �� و�� �� ��� �� ��ا�� ���ات  ��د��ن ا���ر��� 
�� را در ��رد �� ����� ��ا��، �� ��د���� ��ا�� ��ن را ����� 

�� ���ن رک ���� �� ا�� ���� �� آ���   ����� �� �� .���� ��
 ��  ����� �� رک ���� ���ر �� ���� ����� ز��دی و��د دارد. 
��ش ���� ����� دار�� از ������ واژه �� ��ای ���ن ����ر��ن 
ا����ده �� ����؛ ������ �� رو�� و وا�� ا�� و �� ��� و�� 
�� اد���� ��  �������� ����. �� ا�� ����� �����ه از ��� ����� 
�����ه ����� �� ��د و از آن �� ��� ��� در ��رد ��ا�� آن 
�ــ�د ���� ا�ــ�؛ �����ا�� �� �ــ�رت ��� ���� وارد ار���ط 

�� ��د.  ا��ادی �� ��ش ���� ����� دار�� ������ از ������ 
���رت �� د���ان ����� �� ���� و �� از آ��� ا���ر���ی ��ا��� 
 �� ���ه، �� ��ف زدن �� ��� ������ ا�� در ��ض �� ز��ن 
����ت و �ــ� دور از ا���م،  �� ��� آ��� ���ز ���� ��ون ������ن 
�����ن را ���ن �� ����. �����ا�� ا��اد رک ��، آدم ��ی ��د�� 
��� ����� �� در ��� ��ل �� ����� ��� از ������ ا���ر���  

����� ����ت و ���ت ��ن را �� �����ه ��ر�� ����. 

در �ــ�ا�ــ� �ــ�ــ�ان، ا�ــ��ــ�ت 

������ر

 �����
ی �� ������نا��� �����ن ���وش �����

ی از  ارا�� �� ��د و در �����
وه ��� ����ا��ن ��ان  ��ا�� ����� �� ���ه در ��
���� ���� ��ن ��� ا����ت در�� و ��� را ��ارد. 
�� ���� د��� �� ا���� ��اد ر���� ای در ���ی 
ی  وغ �ــ�ــ�ــ�� ــ�ر را�ـــــ� و د� ــ�ـ ــ� ا�ـ �ـــ�ـــ�رآ�ـــ�دی �ـ
ی  ــ�ن د��� �ــ� ����� ارا�ـــ� �ــ� �ــ�د ��� از �ــ� ز�
���د ���ا �� ���. در �ــ�رت ���� ���دن ��ر��ان 
�� ���� و ���رت ��اد ر���� ای ���� �������ی 
و  ������ب آن در ��� ����� ��ا��� ��د، از ا�� �
آ��زش  ی �� ����ع  ی از ����ن ���ی ���� �����
و��ان ����� دار�� و د�ران  ��اد ر���� ای �� ���
ی  ــ� �ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ��ــ� �ــ��ــ� �ـــ�ای �ــ�ا�ــ�ــ�ــ��ــ�� ــ�ر� �

����ا��ن و ��� آ���ه ا��.

     خودمان به جای خودمان فکر کنیم

��ا��� ��ی ���ی �ــ�ــ�زی، ارا�ـــ� ا�ــ�ــ�ر ����� و 
�� ��ا��   �� ������� �ــ�ی  از  ����وت  �ــ�ــ� �ــ�ی  وا
روی ����ا��ن ����� ��ا��� و ����� ��ای درک ����� 
��د. در ا�� ��ا�� آ��زش ��اد ر���� ای، ����ا��ن را 
����� �� ��� �� ا����ل و ���� ��د را �� ��ر ����� و 

ا��زه ����� د���ان �� ��ی آ��� ��� ����. 
، ���ل ������ در��ره  در ���� ار���ط ��� ���� ��ر
�ـــ�ادث ا�ــ�ــ� و �ـــ�ورت ����� �ــ��ــ�ا�ــ�ن �ــ� �ــ�اد 
، �ــ� ����  ���: ا�����ت ا�ــ�ــ� ر�ــ��ــ� ای �ــ� �ــ�م �ــ� 
��� ������ ا�ــ� و ا�ــ� ���، در�ــ�ــ� ����ی 
�ــ� در د���  ������� و ا�ــ��ــ��ــ�ژ�ــ� ا�ــ�  ــ�رزه  از �ــ�

و��د دارد.
���ر �� �� ��� ��� ��و�  ���رزه ا������ژ�� در 
�� �� در اوا�� ا���ب �� ��� ��م و ا��وز ��� �� د��� 
ا��ا�� و��� آن �� ��� ������ ����� ��ه و در 

��� ������ ���� ������� ر���� ا��.

     دروغی به نام اطلاعات آزاد

ــ�ــ� �ــ� �ــ�ــ�ان  �ــ�ــ�ن درو� �ــ�ر�ــ� در د� �ــ�ــ�ــ� او، ا �ــ� 
�ــ�ــ� ا�ــ��ــ�ت آزاد �ــ�ــ�� ا�ـــ� در �ــ��ــ� �ــ� ��� 
 �� ا����ت و ا���ر��� ������ داده �� ���ی ا�� 
ا���� ا����ت �� ��رت ������ ��ه و ا���ر���� �� 

����� ارا�� �� ��د.
ــ�دی در ���م ر�ــ��ــ� ای و ��� ������ ا�ــ�وز  �ــ� �
ــ�د و  �ـ ــ�  ــ�ا�ـ ــ�ار�ـ �ـ �ــ�ــ�، �ــ�ــ�ان را وا ����� �ــ�ــ� 
�ــ�ــ� �ــ�ا�ــ� در �ــ��ــ� ر�ــ��ــ� ��� و �ــ�ف �ــ�د را �� 
����� ������، ا���� در ا�� ار���ط ��ا�� ������ 
�ــ� �ــ��ــ�ام �������ای �ــ�ص �ــ�د را  د��� ����� 
دار�ــ� و ���� ���د آ�ــ�زش ����� ���� ���� �� ��ان 
در ��ارس، ��اد ر���� ای را �� ��� د��� آ��زش داد 
ا�� در ���ر آن ������ ��او���� ��� ��� ا�� و ���� 
������ ��ی ����� �� ����ا��ن ��رد ���� و��ه ��ار ���د.

     ابزاری برای تغییر ذائقه

ــ�ی ا���  ــ�ش � �ــ��ــ�ــ��ــ�اری �ــ� �ــ��ــ�ا�ــ�ن از ���� �
ر���� ای ��ای ���ذ در ��� ���� ا�� و در ا�� ���� 
ا�ــ�اری �ــ�ای ����� ذا��� ����ا��ن   ���ی ���زی �� 

����� ��ه ا��.
ــ�ره �ــ� ا�ــ�ــ��ــ�ت ا�ــ�ــ� و �ـــ�ش �ــ�ای  ــ� ا�ــ �ــ��ــ� �ــ�ر �
�ــ�ــ�: د�ــ�ــ� روی  ــ�اری روی �ــ�ــ� �ــ��ــ�  ــ�� ــ� ــ�� �
�� ���اق  �ــ�ده ا�ــ�  �ــ�دک ������ ر��ی  �����ی 
آن را در ����ن ��ادث ا��� و در���ی دا�� آ��زان و 
����� ��� از  ��د��. ا�ــ�وزه ���  ����ا��ن �����ه 
��� در ��ا�� ���  آن �ــ� �� �ــ�اد ر���� ای د�� ���ا 
ا����ت ارا�� ��ه ���� ر���� ��ی ����� ��ار دارد.
�ـــ� در�ـــ�ـــ� �ــ�ــ�ــ�ران ا�ـــ��ـــ�ت �����   ــ�ــ��ــ�   در د�
��� ������ ��� ����� ا�� و و���� وارو�� ���ه داده 
�ـــ� �ـــ�د. در ���� �ــ�ا�ــ�ــ� �ــ��ــ� ز�ــ��ــ��ــ� �ــ�ی 

���د.  ����ل ���ی �ــ�ــ�زی ����� �ــ�ار  ر�ــ��ــ� ای و 
�ــ�ام ���ر د��� ���ی �ــ�ــ�زی �ــ� ا�ــ� �ــ� ر�ــ� در  در 

ا����ر ��د��ن و ����ا��ن ا��.

     زیست نوجوانان در فضای مجازی

او ����� ا�� �� ورود درس ��اد ر���� ای �� ��ارس 
ا���ق ���� ا�ــ� ا�ــ� �ــ�ای ��ر�� ا�ــ� درس، ���� 
 �� ــ�ارد، از �ــ�ی د��� در ���ی  ����� و�ــ�د �ـ
����ا��ن در ���ی ���زی ز��� �� ���� �� �� درس 

دو وا��ی ��� ��ان در ��� ������ ����� ��د.
�ـــ�ا�ـــ� ا�ـــــ�وز �ـــ� �ـــ��ـــ� ای �ــ�ــ� �ـــــ� رود �ـــ� �ــ��ــ� 
������ ��ی ����ری در ���� ا��ع ر���� ����� 
از �ــ�ی د��� �ــ�اد ر�ــ��ــ� ای ����� ������ �ــ� آن 
 ���� ار��� ������ ا�� و ���� ����� �� ��ا�� ذ�� و آ

ا��اد ����� را �� ���ان ��ا�� ���.

�ــ�ــ�ن در �ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ�ران  �ـــ�ر ����� ا�ـــ�: ا �ــ��ــ� 
ا�ــ��ــ�ت، آن �ــ� در �ــ�ا�ــ�ــ� �ــ� ز�ــ��ــ��ــ� ���ی 
�ــ�ــ�زی در ا�ــ�ــ�ــ�ر �ــ�ــ�ر �ــ�ــ�ــ�، ا�ــ�ــ�ر �ــ�در�ــ�

 در ���ی ���زی ذ�� ����ا��ن را ����م �� ��� ا�� 
در ا�� ��ا�� در دا�� ���ر ���ا���� ا�� ��ای ����� 
��زی، ا������ و ������ ������ �� ��ا�� ��د��ن 
و �ــ��ــ�ا�ــ�ن ا�ـــ�ام ������ ا�ــ�ــ�م د�ــ�ــ�. ������

 در ���� ������، ���و��ان ���� �����ز�� �� ا���� 
����� �� ���ی را �� آ���� ������.

ــ� آ�ـــ�زش  ــ ــ�ورت ارا�ـ ــ ــ�ن �ـــ� �ـ ــ�� ــ� ــ�ر� �ــ�ــ�ــ�ری از �
�� ����ر ���� در د���ی  ����ا��ن   ��  ��� �ــ�ای 
��� دار�ــ�  آ�ــ��ــ� و �ــ�ا�ــ� �ــ�ن �ــ� ا�ــ�ــ�ر ���� ��
ــ� ای  ــ��ـ ــ�اد ر�ـ ــ ــ� �ـ ــ� �ـ ــ ــ�س �ـــ�ـــ�ز ا� ــ و �ــ��ــ�ــ�ــ� ا�ـ
دا�� آ��زان را ار��� داد و �����ن ��� ����� و ا����ل را 

آ��زش د���.

ر���� �� در ذا��� ��زی، ����� ���ه و ��ور ا��اد  �� ���� دار��؟

ا���� آ��زش ��اد ر���� ای  �� ��اد ر���� ای در ����ران ا����ت
�� ����ا��ن

ــ�زش �ــ�اد  �ــ��ــ� �ــ�ر در�ــــ�ره ا�ــ�ــ�ــ� آ�ــ
ر�ـــ��ـــ� ای �ــ� �ــ��ــ�ا�ــ�ن �ــ� �ــ��ــ�: ���ی 
ــ� �ــ�ی ا�ــ�ــ�ــ��ــ� �����  �ــ�ــ�زی و ر�ــ��
 ���� ا���ر  ا����ر  و   ����� �ــ�ای   �����
ا�ــ� و در �ــ�ا�ــ�ــ� ����� ا�ــ�ــ�ر ���� 
روش   �������� ا�ـــ�،  ــ�ار  د�ـ  ����� از 
������ �� ا�� ا���ر ا��ا�� ��اد ر���� ای و 
ا������ ���و��ان ا�� و ������ ا��س 
����ری از �ــ�ارس و دا����ه �� در ��ا�� 
ــ� ای  ������  ــ�� ���ن �ــ� آ�ـــ�زش �ــ�اد ر�
�� ����. ��اد ر���� ای �� ��ا�� ��د را �� 
�� �� ����� را �� آ����  ���� ای ������ 
�����د، ا���� ا�� ����� �� ������ از ���� 
���ر آن  آ�ــ�زش ا���ن ���� ���� ���� در 
����ل داده و  �� ����� ز������ و �����م، 
ا���د ��م ا��ار��ی ��زی و ����� ا������ 

���ز ا��.

مکث


