
ر��ل �� راه ��ل درآوردن را ����� و �� دا��� ��اغ �� ����� ��و�� �� 
���ا��� آ��� را ���� د���. ���� آ��� ا��اد ��ده ��� ����� �� ���� 
را�� �� دام آ��� �����ر �� ���� و ������ ��ل ��� ���� �� ر��ل �� 
��� د��، ��� و ��دو ���� ��ن را ����ف ���. ���� ا������ از 
��ده ا��   ��� �� ر��ل �� از د��� ��ی ��ن �� ���ی ���زی  ز���� 

��ز �� ������ن �� و �� ��ص ��د��ن را دار�� و ر��ل ��ی 
�� روز ��ه از ���� ���ی ���زی ��ل 

ز��دی �� ��� �� ز���. 

     افراد ساده لوح قربانیان 
رمالان تبهکار 

��زه  ��ر���س  ����ی،   ����� ���
ــ� �ــ�م �ــ� �ــ� �ــ��ــ�:  �ـــ�اد ر�ـــ��ـــ� ای �
«���� ا�ــ�ادی ��اغ د��، ���� و ��دو 

�ــ� رو�ــ� �ــ� د�ــ�ــ��ــ� �ــ� ا�ــ��ــ�ت �ــ�ار�ــ� 
و �� ���� د��� �� و�ــ�ه �ــ�ی �ــ�� ا�� 

ا�ــ�اد د���ش �� ���� و �������ن ا�� 
�����ران �� ����.» 

ــ� �ــ��ــ� ا�ــ� �ــ� از  ــ�ل � ا�ـــ� ر�
�� آور��  در   ��  ����� ���م 

و �ــ�ــ� ر�ـــ� �ــ� دا�ــ�ــ� و از 
ــ��ـــ� ���  �ـــ�ـــ�ـــ��ت �ـ

ــ�.  ــ ــ ــ�ع دار� ــ ــ ــ� ا� و �ــ
�ــ�ــ�ــ� �ــ� �ــ��ــ� ا�ــ� 

 ���� �ــ� ز�ـــ�د آ ــ�ادی  ــ ا�
�ــ�ار�ــ� ���� ا�ــ� اد�ــ��ــ� را 

���ر��. ���� د��� ا�� ا�� �� ���� ا��اد �� ��اد ����ار ا�� ر��ل �� 
������ و ��ر�� ��� �� آ�� �� ا��اد �� ��ار� ��� و ������ ��ی ��ص 

ا������ ��� ��ز��� ر��ل �� و ������ان �� ����. 
او ����� ا�� ����� ������ت ا��ا���ن و دو���ن ��� در ��ق ���ا 
�� ��ام  �ــ�دن ا�ــ�اد �� ��� ر��ل �� �� ����� ���� . ���ن ���� 

�� د��ی ر��ل، ��ای ��� ����� و ��ز��� ����ق   ���� �� �����
و �� ���� ��زا�� زن ������ ���� ��ده ا��.

     ما خرافی نیستیم 

ا�� ����� در د����� �� ا����ت و ا���ر در ���� از �� ����� ��� 
����ش ���ا �� ��� و د����� �� ا������ ا�ــ�اد را �� ���� ��ی  و 
����� رو�� رو �� ��� ���ز �� ا��ادی از ����اران ��و�� ��ص ر��ل �� 
����� ��ی ����� دارد. ����ری از ا�� ا�ــ�اد �� �� ر��ل �� ��ل 
�� د��� و �� ��� در ����ن ��دن ���� ا�� ا��اد ���د دار�� . ���� 
ا������ ���ز آ��� ��ور و ا����د��ن را �� ا�� ر��ل �� از د�� ��اده ا�� 
�� ���� �� ر��ل داده ا�� آن را از روی ر����  و ���� ا�� ����� �� ا
�ــ�دن ��ف ���  �� از �����  ���ر ا�ــ� ا�ــ�اد  �ــ�ده ا�ــ�. در  �ــ�دا�ــ� 
�� ���� ���� ��� �� ا�� د��� از ���ق ������ ��د ���ر �� ����، 
�ــــــ�ن �ــــ��ــــ� �ــ�ــ�ــ�ــ�ــ� 
د�ــ�ــ�ان �ــ�ــ��ــ� ����
ــ�ـــ� ر�ــــ�ل  ــ� �ـ ــ�ــ ــ �ــــ� آ�
ــ� �ـــ�ـــ�دا  ــ ر�ــــ�ــــ� ا�ــــ� �ـ
آ��و���ن ��ود و ���� 
�ـــ� �ــ�ا�ــ� �ــ��ــ�ــ� 

 .���� 
ا�ــــــ� �ـــ�ر�ـــ�ـــ�س 
 ����� ــ�  ــ��ـ ر�ـ �ـــــ�زه 
ا�ــــ� ا�ـــــ�� ا�ـــــــ�ادی �� 
 �� �ــ�ا�ــ�ــ� �� ����  ر�ــ�ل �ــ� 
���� ���� �� ����� و ذ��� 
دار�� و از روا����� و روان ���س �� 
��ا��� ��ه ا�� و �� ��ا��� �� ��� را�� را 
��ون ا����ن ���ار��. آ��� و��� ����� �� ا�� 
ر��ل �� ����� �� ���� �� �� راه ��ن �� ا��ادی 
���� ��ر�� �� اد�� �� ���� ����ت ��رگ ز���� ��ن 
�� ���� ��ی ��دو�� زن �� ��د ر��ل از ��� ر��� ا�� و �� ا�� ا��اد 
 ����  ����� ����� ��ی  ��دا��   �� �� د���  ا�����ن  �ــ�ده �ــ�� 

������ ��ای �� ���� آ�����. 

۶۳۶۶ ���ره  ۱۴۰۱ ۶ آذر  ���ــ���

۱۲L I F E  S T Y L E

سبک زندگی

��ول ��دی
ا��ــ�: ۱) ���ــ� از �ــ�ن ��ــ�ه داران- 
������ــ�۲)  ��ــ��د  �ــ����  ����ــ� 
��ــ�ا- ا���ــ�ن- ����ی ���ــ�۳) ��زاد 
��ــ�ه- ������ن- در�� �ــ�دن۴) ��� 
���ــ�- ا�ــ� �ــ�د- ورز�ــ���� در ��ــ�ن 
ا������۵) ����ر ���ــ��ه- �� د�� و ��- 
���ــ� ��ــ���ت �����۶) �ــ��� ����م- 
�� ��ی ����ب۷) �ــ��  �� آن- ���� و��
���ه- در�� و �����- ��د �����۸) 
���� ���- ���م- ���دل ��ر�� ����۹) 
دو��� دور��ــ�- ��ــ�� راه ��ــ�ر و ��ور 
در ���ده رو- ���� ای در د����ه ��ر۱۰) 
�ــ�ض- ��ا�� �ــ�ی ���ــ���- دوره 
ده روزه۱۱) ���ــ� ��ــ�ت ���ــ�ب(ع)- 
ا���س- ورز�� ��و��۱۲) ���� در��ر 
- ���ــ� ����- ��� �ــ�۱۳)  ��ا��ــ� ���
��ــ�ن- از ��� ��ــ� آرا�ــ� ����- ��  ��
���ی۱۴) ���� زرد- د���اه و ����ب- 
- ��رگ ����  ���� �ــ�دن۱۵) ����م ��ــ�

��ر آ�� آ��� �� در ��� ��وه وا�� ا��.

��ــ�ی  ��ه ا�ــ�����   (۱ ��ــ�دی:  
�� ��ــ� ا�ــ� ����ــ� �� �ــ�رت ر�ــ��- 
آ��ــ�۲)  �ــ�م  ا�����ــ��ن-  �����ــ� 
�ــ� �����ــ�- ا�����ــ�ی۳)  ��رو�ــ� ا��
��ــ�س  ����ــ�-  �ــ���   - ��ــ�ر در�ــ� 
�ــ��۴) از ��م ��ی دوز�- ��ــ� ��ه- ��� 
و ���ــ�۵) د�ــ��م دادن- ���ــ�ه ای 
���ــ�  �� ��ــ�-  ��غ-  ���ــ�اده  از 
ا������۶) ����ط �� اد���ت- ���� و 
���د- ��ی در ��ز���ن۷) ��ا�����ر- 
��ز��ــ��- �ــ�م �ــ�ا در د�ــ� ��ــ�د۸) 
���ه ��دن د�ــ��- �����ن ��ر���  ��ا
ا����ن- ����� از ��۹) �����ده ��ا- 

�ــ�� ��ــ�ن- ���ــ�ر۱۰) ���ــ� ���- 
����ب- ����۱۱) ��ی ��ر��- �����ه- 
��ا�� از ���� ران ������- E۱۲) ا�� 
ر�ــ�- ���ــ�، ��ــ�ان- ��ه ��را��۱۳) 
�ــ�ر دا��د- ��ــ� ا�ــ�م ��� ا���ــ�(ع)- از 
����ــ�ت در ا�ــ�م۱۴) آن �ــ� �ــ� و�ــ�د 
دا�ــ�� اد�ــ�ی �ــ�رت، ���ــ� و ���ــ� 
ز�ــ�ن  ����ــ�-  �ــ�آور۱۵)  ا�ــ�- 

�����- ر���� ����� ���� ر����.

 ��ول و��ه
ا��ــ�: ۱) از ��� ���ــ� ����ــ�ی ��ز�ــ�ران 

در �ــ�� �ــ�ری- ����ــ� �ــ� ا�ــ�ازه آن �� 
�� ��د ����� ���ن �� ��د۲) زور��- 
�����ــ� ����ــ� ��ــ��� د���ه �ــ� 
- ���ار  ����۳) ��م ا����ری ��ز��ن  ا��
ا������ را�ــ�-  ��ــ����   - ��ر ����ــ� 
۴) ا�ــ� و ��ــ�- �����ــ�ن- از  ا�ــ�ک
�����ــ�  ����ــ�ی  ا���ــ�  � �ــ�ی  ��
����ــ�  ز�ــ� رو-   - �ــ�ار راه  ا�ــ�ان۵) 
- ��ــ�م  آ�ــ�۶) �ــ��� ���ــ�- �� آ�ــ�ز
ا�ــ�ار۷) و�ــ�ان- ��ــ� ���ــ��ران ژا���- 
 - �ــ�ز ��� ��ــ�۸) ر�ــ�� ��ر�ــ� و دراز
- ا�ــ�رون۹) �ــ�� �ــ�ت- �� در  ���ــ�ار

��- در����ه رو۱۰) ا���ر ��دن �����ی 
���ــ�۱۱)  آش  و��ــ�-  ��ــ�  ا���ــ�- 
���ف- �����ه- آ������ر۱۲) ��د����ن 
���ــ�  ذرت-  �ــ����  ���ــ�-  ��ــ� 
�ــ�� �ــ�وق۱۳) ��ــ�ارادی- �ــ�ز��ن 
��ــ�۱۴)  و�ــ�  آ���ــ��-  ����ــ�ردی 
�ــ� و ��- �ــ�ب ���ــ�����- �ــ�ن ��ره 

��ا��۱۵) �� و��د آ��ن- در�� ����.
��ــ�دی:   ۱) ����ــ� �ــ���� �ــ����� 
������ــ�ن- ��ــ� ���ــ�- ا�ــ���ا�� 
در ��۲) ر�ــ�- ����� �ــ���� ��ک ��ــ�ن 
�ــ� �ــ�زی ژان ر�ــ�۳) ��ــ�اه ��ــ�- ��ر�ــ� 
�ــ�ن۴)  ��ــ�ار  ����ــ��  ا����ــ��- 
 - د������ ��ای ��ــ� ��دن ��ی ��
���ــ� ��ر�ــ� ���ــ� ای- �� �ــ� آوردن۵) 
ا��ــ�ر ��ــ��- آ����- ��ــ�و- ��ف �ــ�ا ۶) 
ر����- ����- ر��۷) ��ــ�� ��� �� 
آ���ب ������ن- ���� د���ا��- ����ط 
�� ذ��۸) �� ا��أس �ــ�ه- ز��ن ��� دو 
ا����ض ���- ����� �����۹) ������ه 
��روز����- دا�� ���� روی ���ــ�- �ــ� 
����ه۱۰) ���ــ� آذری- ����ری ���ی- 
��اب ��د����۱۱) �ــ�ز ���ــ��!- ����- 
ا��ون �ــ���ه- ���ــ�۱۲) ���ــ� ��رو�ــ�- 
����� ��ه- ��دو����� ��ره۱۳) ���� 
- ���� آ��ر۱۴) �ــ�����  �����- ��رگ ��
��� ��� �����ل ���ــ�- رز���ه ����۱۵) 

ز���- ����ر����� ورز��- دا���.

 �� ���ل ��دی      ۶۳۴۹ �� ���ل  ���ه       ۶۳۴۹

���ل    ۶۳۵۰

��اح: ���ن ��را��

���ه �� «��دو» ��ای ��ار از وا���� 
��ر�� ا�� ����� �� �� ��ا��� 

�وان ���س

ز��ه ا���ی 

ــ��ـــ� �ـــ� �ـــ�د �ـــــ�دم در ���  �ـ
���� �� ا��  ار�����ت �� ��� ر���� و ������ی ��ق ���ا 
��د�� ���� ��� ��دن ����. ا�� در ��� ا��ادی �� �� ا�� 
���دان ��ا��� �� ���� �� ����� ����ک ا�� و آن �� 

���� و ������� ���� راه ��ی �� ����ت ا��.  ��آ
����ری از ا�� ا��اد د��ر ��� ا����دی ����� ��ن ����� 
از ��ی �����ن د��� ��ای ��دم �� در��� ���� ���ه ا�� . 
ا���� ��د آ��� �� در ا�� ��� ������ ��ا �� ���� ��� 

��� ا����ت ����� آ��� را �����ر ا�� ���دان ���� . 

 ���� ��� و��� ��د ���� �� ���� ���دن ��ر��ی ا�� ا��اد آ
��ا��� ���� و ��� ر���� و ����� ��� ا���ر را در ا����ر او 
��ار ����، در ��ا�� ��� و ا���اری ��د �� ��� ر��ل و 
������ ��ق ���ا �� ��� . در وا�� �� ر��ل ا������� �� را��� 
���� ��د، �� ���� را���ری �� او  �� ��ا�� �� ��ء ا����ده از ��آ
���ن ���� ���� ��������� را در ���ض ��م ��ی ���� �� 
�ــ��ــ� ���� ا��  ــ�ادی �ــ� ��� ا����دی و آ ــ�ار د�ــ� . ا�ـ �
�����داران ����� و �ــ�زه و���  �� �� ر��� و ������� در دام 
�����ر �ــ�ه ا�ــ�، از �ــ�س ر���� آ��و  �� ����� در �� دا�ــ� 
 ���� .��� �� ����� از ��ف ��د ر�ــ�ل از ����� ��� ������ 
�� در �����  ا������ �� ا��� ��و��ه ر��ل �� �� ������ ��
����� ��ز �� ��د و ��د ر��ل �� �� ���زات �� �� ز��ان �� رود 
و دو��ره �� از آزادی ��ر ��د را در ���ی ���زی ادا�� �� د��.  
�����ر �� ���� �� ����  در وا�ــ� ا�ــ�ادی �� �� دام ا�� ا�ــ�اد 
�� ��ا��� از وا���� ز���� ��ن ��ار ���� و ر��ل �� و �������� 
ا�� ����� را �� ���� درک ��ده و در ���ن ����ن ��د ��ش 
�� ���� آن ���ی را ������ �� �����ه ا����ر ����ن آن را دارد 
�� ��دی ���ز �� ������ی و ر���� ا����د دارد را���ر  و در وا�� ا

ا�� ا�� ا�� ��� ��ار ��د از ����� را ����ف ���. 

یادداشت

کارگاه زندگی 

���� ��ی ���اه 
را  از ��� ��ی ��ن 
������ �� ��؟

���وری �� ا��ازه ای در ��ر و ��د ز���� �� ����ه ��ه �� ��� 
����� اش  ���ار��.  ���ر  را  آن  ��� ��ا���   �� ���ا���  �ــ�  ا
آ�ــ�ــ� ����  �ــ� ز�ــ��ــ� �ـــ�ون  �ــ��ــ� �ــ�ی ���� ���اه   ����
 ���� و  آ��ن ��  را  ا���ن ��  ز����  ���وری ��   .���� ���ر 
������ ��ر�� را ����� �� ���� ا�� �� ��� ا����ده ��در�� �� 
�ــ��ــ� درد�ــ��ــ��ــ� �ــ� �ــ� �ــ��ــ� �ــ�ــ� ا�ــ� �ــ� �ــ�ــ�ــ�ری از 
����اده ��ی ���� او�د ��� دا��� ���ر ���� ��ی ���اه 

����ن ����اده ��ز��دا���.  ���� و آ��� را ��  را از ��ز��ان ��ا 
����� ��ش ��ای ����� ������ �� از د�� ��د��ن و ����ا��ن 
������ را���ری ا�� �� �� ��ا�� �� ذ�� ��ر و ��در�� ���ر 
���، ��ن ���� ا�� و���� ���ورا�� ����، ����� ��ی ��ر�� 
���ن ��� �� ا���د ��ده ا�� ا�� راه �� ��دن ا�� ����� �� ���� 

�� روش ��ی ���� و ����������� ����. 
��� دار�ــ�  ��ر�����ن �ــ��ــ�اده �� �����، روان �ــ�ــ��ــ�ن و 

�ــ� ��رگ ���� ا���ی ���� �ــ�ای ��� �� ����� و روا�ــ� ����  ا
���� ���اه  ���� ��ی  د���   ���� �ــ��ــ�ار  آ���   �� د�����  و 
 �� ا �����ا��  �ــ�د.  �� ���ر �� ��د، ���ا���  آن �������� 
���� �� را ر���ی  ��ز��ان ��د را ��ق در ������ �� ������ �� 
����� ��د د���� ا���ا �� ��د ���� ��ده و ��� ��ره ��ر 
�����. ��ره ��ر ��� ����اری روا�� دو����� �� ��ز��ان و ��ش 

��ای ��� ا����د آ�����، آن �� ���� در ���ل ��ا��. 

��ا در ��اره ��م و ��� ا������ �� ���ز ���� ���� ر��ل �� را �� ��ر��؟

���ن ر��ل �� در د���ی ����ی
 ���� �����دا�ی در ���� ��آ

ــ� �ــ�ــ�ــ��ــ�ی  �ــ��ــ� �ـــــ�ورش �ــــ�ای �ــ�ــ� �ـــ� �ــ�ــ�ــ� �ــ��ــ� ا�ــ
«�����داری ۲۰۰ �����ن ������ از ����اده ����ر ������ �� 
����� در��ن»، «و���� ۲۰ �����ن ������ ��ای ���� ������ 
» ���ر  » و «ورد ��� ������� ��ای ��� ���� ���� ������ ��
���� ��و��ه د��� در ز���� ر� �� د�� �� ر��ل �� ��ی ��ن �� 

���ی ���زی ��ز ��ه ا��. 
������ ���� ���، روان �ــ�ــ�س و ���ور �ــ��ــ�اده ����� 
�ــ� د�ــ�: « �ــ� و�ــ�د ������ ��� �ــ�اد �ــ�دم و د����� 
 ،��� �� ا����د  ، ��� ������، ��ا���  روز �� ا����ت 
��ه ��� ����ت ����  ��ا��� ���� و ا����د ���� �� ا�� �� 
�� د�� ��او�� ��ز �� ��د و ا����ب ��ده ���� راه �� ��ی 
ا����ب راه ��ی ����� ��ای �� ���� ��� ا��� ��ا��� 

���� ا��اد �� ر��ل �� را ����� �� د��.» 
 ا�� روان ���س در ادا�� ا��ود: «��ر�� ��و��ه ا�� ا��اد ���ن 
��� آ��� ����د و ����� دار�� ا�� ��� ���� �����  �� د�� �� ا

آ��� �� ���ن ��ب و ��رت ��ا�� آ�����.» 
ــ� از  ــ�ور ا�ـــ� �ـــ� �ـــ�� ا�ـــ� ر�ـــ�ل �ـ ــ ــ�س �ـــ� ا�ـــ� � ــ� ــ�ر� ا�ـــ� �
�ــ��ــ� �ــ� �ــ�ــ�ی �ــ�ــ�زی ��� �ــ� �ــ�د �ــ�ــ�ــ�ری از �ـــ�دم �� 
�����وی و ������  از روی  �ــ�ور و ا����د ���� ����  از روی 
�ــ�اغ ا�ــ� ا�ــ�اد ��و�� و ����ر ���� �ــ�ای �� ����� �� آ��� 
����، �����ا�� ������ن ا��  �ــ�ل �ــ�ی ز�ــ�دی �� �ــ�دا�ــ� 
��وه ���د را �� ����ران ����� �� د��� �� ا��ادی �� �� د��� 
��� �ــ�... از �� ����ت ��ن ��ا��� ��ه ا��. او دو را���ر را 
�ــ�ای �� ا�� ���� ��� �� دا�� . �� ا����د او ���� ���� �� 
�� ����� ����� ��دم در ���ل  و ����ل ���� ����� ��د 
ا�� ا��اد ���د ��� ��ود و را���ر دوم ��� ا�� �� را�� ��ای ��ف 
�����داران  �� �� ���ط ا�� ���دان و   �� ����ری ���ا ��د 

�����ه ��د.

مکث �ــ� ���� ��� �ـــ�ل ��� ا�ـــ� ��� �ــ� �ــ�ا�ــ� �ـــ�ل ����د �ــ� �ــ��ــ�ــ�ب �ـــ�ز �ــ�ــ�، �ــ��ــ� �ـــ�دش را �ــ� �ــ��ــ� ای 
��وه �����

����� ����د��اه 

در ���� �� ���� ��ی ����ی و ���وس و ��غ ا����ی �� ر���� �� ���� در ���� ای ��ه ��� �� د��� ای ����� 
ــ�رش را ��� �ــ�د ���ر از او �ــ�ف �ــ�ــ��ن ���� ــ�ل �ــ� �ــ� � ــ�ل �ــ� ر�ــ��ــ�. ر� ــ�دش را �ــ� ر� ــ� ��� �ــ� در�ـــ�ن �� و ��� �ــ� �ــ�د � ��� از آن �
��� ��ل ��ی د�� او �� ��ا�� �� ���ا�� ��� د��� از ����� �� �� ��ل و ر���� ا����د دا���� را ������ ���. ا�� ��ز�� �� ���ی ����ی 
�ــ� ��� ا�ــ�ــ�د ز�ــ��ــ� �ــ� ا���ن �� ����ه ���ا �ـــ�ده، ر�ــ�ل �ــ� �ــ� �ــ�ش �ــ�د�ــ� از ا�ــ� �ـــ�زار �ــ�ــ�ره �ــ� ������ و آ��� ��� �ــ� ���ی ����ی 

�����ت ��ده ا�� �� ����� در د���س �����. 


