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سبک زندگی

��ول ��دی
 - ��د�ــ��ی ����ــ� �ــ�  ۱) از ا�� ا��ــ�: 
���ه و ��ــ��۲) ��ــ�ب ���و- �ــ�ارزش- 
���ــ�۳) ����� �����- آو��ان- ��� �ــ�
۴) دو��م ���!- ��ز�� ز����ی ���(ع)- 
ر�ــ� و �ــ��- ��ــ��� ��ــ� ������۵) 
ا���زان- �����ن- ��ا��� ه۶) �����- 
��ــ�� ��ی و�ــ�� �ــ�ه ز��ــ�- ���ه۷) 
���� ��دی- ا��ازه ��ای ������� 
���ــ�- �ــ�ر۸) �ــ�ای ���ــ�- ���ــ�ب 
و آ�ــ���- �ــ� دور ��ــ���� وا���ــ�ل۹) 
��ــ�  در  ���ــ�  �ــ�  ��ــ�اه  ����ــ��ه- 
��ــ�� �ــ�- �ــ�  �ــ�د و  ��ــ� �ــ��� 
��ــ�۱۰) ا���ــ� ��� ا����ــ� ��� و��ــ� 
��ا�ــ�- ����ــ�����ه ��ــ�ب- ��ز�ــ� 
����ــ�۱۱) ���ــ�- ���زه- ��� ��ــ�ز۱۲) 
- ���ــ� ز�ــ� ��� ���ــ� ا�ــ�!-  �ــ�ورد��ر
������ــ�۱۳)  ���� ���ــ�-  و  ���ــ� 
����ــ�ی ��ر��ن  ���ــ�- ��ــ� ز��ــ�- از ��را
��������ــ� ��۱۴) از ���ــ�ی را�ــ���- 
����ــ�۱۵)  ا�ــ�ام  از  ���ــ�-  ��ــ�ط 

����- ���ه ای ��ای ا��ذی.
���دی:  ۱) �����ی ��������- ������- 
روزی د��ــ�ه۲) �����ــ� �ــ�دن �ــ�ای 
ا��ا��� ��� �� دام د���- ������اری 
���� ا���ــ� �ــ� از �����ن در���ــ� ����� 
�� ���۳) ���� ����- ا��ار د��� ��ای 
ا��ازه ���ی ز��ن ��ی ����ر ����ه- دارو۴) 
�� دوزد- ���ر ����- ����۵) ������ه- 
��ــ�وه- زا�ــ�ه �ــ� ������ــ�ن۶) ����ه ای 
�ــ��ری- ز�ــ�ن ���ــ�- ���ــ�۷) ���ه- 
�ــ��� ز���ــ�- ا�ــ� �ــ��ه۸) آ�ــ�س- 
����� ا�ــ�اض ���ا��ت- ����� �ــ���� 
���ی ����ی۹) آ��د����ه- ������ران- 
�����ــ�-  و  ���ــ�  �ــ�ن۱۰)  �ــ�ی 

���ــ�   - �ــ�ور  (۱۱ د�ــ��م آ�ــ�ب ���- 
����ــ��ن ����ــ��ن- ���ــ����۱۲) �ــ�ل 
ا��- �� �� �� ����ه- �ــ� ��� رو۱۳) 
�ــ�ال- آ�����- ���ــ� ���ــ�۱۴) ���� 
راه ر��� ا�ــ�- �� و��ه �ــ�ای ���� را 
�����۱۵) ���ن ���ــ�ت- ���� �� ����� را 

�� ا�� ��م �� ������- ا��ع.

 ��ول و��ه
ا��ــ�: ۱) �����ــ�ان ا�����ــ� و ���ــ� �� 
��ر ا����ون- �����۲) ���� از ��اد ����ن 
- ورزش  ا���ــ�- �ــ�م ���ــ� ��ــ�ام �ــ�ر

������ از ��� و ����ن۳) ��رق �����ی 
��ــ�ارادی  ا�ــ���ه   - ��ــ�ر �ــ� ارزش- 
���ــ�N (۴- �ــ�م ��ــ�ت ���ــ�(ع)- 
��ــ�ار ��ــ� از ���ــ����- ���ــ�ل۵) از 
ارز��ی د�����ل- ��ده ر��- از ��ب ��ی 
���ــ� ���ــ�۶) ����ــ��ه ر�ــ�ن ���ــ�ن- 
�����ــ�ز ژا��ــ� و ���ــ� دا�ــ��ن ����ــ�- 
����ــ�-  در��ــ�  �ــ�دن۷)  ��دی  �ــ�
���ــ�- ��ا���ــ��ر۸) ���ا�ــ� �ــ� ���ــ� 
����ــ�- �ــ�م ���ــ��� دوره از دوران 
�����زو���- ��������� ���� ا�����ی۹) 
��� �ــ�ی �����ــ� �� �ــ� و�� �ــ�ه- 

���ــ�۱۰)  ���ــ�  د�ــ�-  از  ��ــ��� 
��زر���ــ�ن- ���ــ�ده - ا�ــ� ��ر�ــ�۱۱) 
ا����ع- ��� ���ب- ��ده ��دم ��دی۱۲) 
آ�ــ�ی آ����ــ�- ���ــ�- ���ب د�ــ�- ���� 
��م۱۳) �����- �����ب- ���ر���۱۴) 
���ی ���- ����ی- ��ر���۱۵) ����س 
��ــ��� �����- ������ــ� ز��� ا�� ا�ــ��د 

������ن.
���دی:   ۱) دارای ������- �� �����- 
���ــ� ای از �ــ�����ن۲) از �ــ���� ��ی 
�ــ������ ا��ا��� ����� ���- �ــ��ع۳) 
����ــ� ا�ــ�اج ا������ــ�- ��زا���ــ�ه- 
�� �ــ��ل  ����ــ�۴) از ا�ــ�ام ����ــ� �ــ�
ا�ــ�ان- ���ــ� ���ــ�وب ���ــ�ن- ��ــ� 
��۵) ����- ��د���ه ���- در��۶) 
��� �ــ�ا- ��� ����ه- آ�ــ�د��۷) ��ش 
و �ــ����- �ــ� در �ــ�- �ــ�ر۸) ���ــ� 
�ــ�دی- ��ر��دان ���ــ� ���ن ���ــ� ای �� 
��زی ژان ر��- ���۹) ����� ��ه- ���� 
�� ��ض- ورزش ���ی۱۰) ر��� ��ر�� 
- و�ــ��� ای �ــ�ای ا���ــ�ل  - ���ــ�ور و دراز
��ا۱۱) ����د��- ����- ��زی ز��۱۲) 
���� �ــ� در �����ل- از �ــ��� �ــ� ����- 
ا��اد �ــ� �ــ�وه۱۳) ����� ��ــ������- از 
�ــ���� ��ی دا�ــ��ن ��ی �ــ�ار و �� 
�ــ�- ���ــ� ار�ــ��۱۴) ���ــ� ��ــ�- 
���� از ���� ���ل۱۵) ��وا�� ��ا����- 

. ���ی- آ���ر

 �� ���ل ��دی      ۶۳۶۷ �� ���ل  ���ه       ۶۳۶۷

���ل    ۶۳۶۸

��اح: ���ن ��را��

���  ��� ���ر ������ت ����ی 
و��� �� ����� ���ی ���زی �� ��� ا���د ز���� �� ����� 
 �� �ــ� �ــ�ارد، ������ �ــ�. ����� اش ���� ������� ا�ــ� 
در ��ل ���� روی د�� و ��رت ���ادی ز��دی از ��ا��ن 
��د����� �� ���. ���ان ز��دی از ا���س ���ز �� ا�� �� و 
����� �� ���� روی د�� و ��رت ��ن �� ز���، �� د��� 
���� روی ا��  �������� ا�� �� در ���ی ���زی و از ��ی ��

��� از ��� ز���� و ر���ر�� ��رت �� ���د. 
ــ�ی �ــ�ــ�زی  ــ� ــ� �ــ��ــ�ا�ــ� �ـــ� �ـــ� �ــ�ــ� �ـــ��ـــ�ه در � ــ� و�
 ��  ���������� دارد،   ��� �ــ��ــ� اش  �ــ�رد  ��ز���   ���� ��
د�� ����  روی   ��� �� د�ــ�ــ�ل  را  �ــ�زی �ــ��ــ�   ��������
ــ�ن و �������  ــ� �ــ�ــ�ــ�ه ا�ــ� و دو� �ــ�ــ� �ــ�ــ� و �ــ�ــ�ر 
�ــ�ده ا�ــ�،  �ــ�دن و �ــ�ن �ــ�د ���  �ــ�� �ــ�ی ����� را روی 
��ر را  �ــ�ای آن �ــ� از ����� �� ����� ��ش �� ��� او �� ا�� 

ا���م د��. 
 ز���� �� �� در ���ی ���زی ��ام در ���� ���� ������ 
ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ� و �ــ�ــ� ������ت  �ــ� �ــ�ــ� �ــ�ــ�ر�ــ� �ــ� روی آ�
ر�� و �����اری ��� �� ���اه دارد، ��اه ����اه از ر���ر آ��� 
ا��� �� �����. ����ا�� �� در ��و راه ا�� �� در��� ا�� ��� 
��ه و ��ا�� ��ای �����وی �� �� ��ه د�� �� ا����ن 

ا�� ��� �� ز��.
���� داد و ��ا�� و  آ �����ا�� ���� �� ����ا��ن و ��ا��ن 
��ار�� را �� ا�� ������� �� �� ��ا�� �� د���ل دا��� ����، 
��ای آ��� ��ز�� ��د. ���� ��ان �� ����ا�� �� �������� �� د���ل 
�� ��دن ا�� ��� و ���ر�� روی ���� ��د ا��، ��ا�� 
ک  ��� از ���� ���� ا�� از ا�� ��� �� �����ن ��د و ��

��دن آ��� ��� ��ا�� ��دش را دارد.
در �ـــ�ـــ�ر�ـــ�ی د�ــ�ــ� ا�ــــ� �ــ��ــ�ــ��ــ� �ــ� �ــــ�ای �ـــ�وه �ـــ�ی 
�ــ�وه �ــ�ی  �����ران،  �������ا��ن،   ���� ��ا������ 
�� ����ن ا���م �� ��د و ����ام از ���و�� �������، ���� 
و ����م ���� ��ای ا��ادی �� ا�� ��� را ا���م �� د���، 
�ــ�وه  ــ�ان ا�ــ� �ــ�ر ����؛ ���� �ــ�د �ــ� در  دارد. ا�ــ� در ا�ـ
از ����م ����� �������  ���� ��� ا�ــ� و �� ا���� 
�� ا���م �� د��  روی ���� دارد و ��� ����� �� ���� 

وا�� ����.
ــ�ای ا�ــ�ــ�م  ــ ــ�ه �ـــ��ـــ�، �ــ�ــ�ــ� � ــ � و�ــ�ــ� او از ا�ـــ� �ــ�ــ��ــ� آ

�� ��م ا���م ا�� ��� ����� در��� ��ا������.

یادداشت

کارگاه زندگی 

�� ����� ��ی 
��ق ����� 
�� ا���� ������ 

����� و  �� �� از �� دوره  �ــ�ق ���� رو�ـــ�ادی ���� 
ر�� وآ�� �� داد��ه، در د���� ازدواج و ��ق ��� ��د ���� ��ق 
�� ��ا�� در�� ز���� �� زن و ��د ز�� �� ��� ز���� �� ���� 
ا���ق �����. ا��� ��ق ����� ا�� �� ��ر�� ����ه ��ه، 
���� از ��ا�� ���ن زو� �� �� �� ��ق ���� �� ���ت دارد. 
��ا�� ����  از  ���ب ��  ����ر   ����� �ــ�ق  �� ��د   ����
ا�� �� ���� ����ن دا��� زن و ���� از ������ �� ��د ز��ا در 

��ق ����� �� ���� ز���� ����ک و��د دارد در���� �� ��� 
���� ������ زن و ��د را �� �� ����� ��� د��. �����ا�� ���� 
رو�ــ�اد آ��� زا�� ��� از ا�� �� ر��� ��وا�� ���� ������� 
��د �� ���� ز���� ����ک ���ت ����. ��ای ا�� ��ر ا���� ���� 
 �� ��� از �� ��� ����� ��ی و��د ��ق ����� را �������. ا
��� �� ��ام �� ���� ز���� ��ن �����ه �� ���� و ���ن ��ن 
�� ������ را درک ��� ����  ا����د و ��ا�� ������� ����، ا

و ���ی �� ��م ا���ام ������ را در ز���� ��� ����� و �� ��رت 
�����ر   ��  ���� �� د���  ���ن   ���� ��ز��ان ��ن   �� ا��ا�� 
��ق ����� ��ه ا��.  ا�� آ�� ا�� ���� ���� �� ا��؟ ���، 
ا���� �� ���� �� ��� و ������ن وا��� ���ا��� �� �� ز���� 
����د��. ��ره ��ر �� آ��ز ��� و�� �� �� و آ����� ���رت ��ی 
�� ��د��ن ���ا�����  �� ����� �� ��ی �����ه ا�� ا�� ا

��ری از ��� ����� ���وران �� ��ا��� ��� ��ل ��� �����. 

ا�� روز�� آ��ر ز��دی از د���ان و ���ان �� ���ص در ���� ����ا�� 
و ��ا�� ��� دار�� �� دو�� دار�� ��� �����.  ��� ���� ا�� �� �� ��� 
���� داغ ��ه ا��. در�� ����� از ���� �� �� ا��و و �� ��� �� ���� 
و ����� �� روی د�� �� و ��دن ��د، ���� �� ���ا��� �����ی ��د 
را �� ����� ���ار��، ا��اع و ا���م ��� �� را ����� �� ����. �� ���ن 
�� �� ���زدن ���� ��� �� ���� �� ���ن  ــ�ادی  �� ���اد ا� ــ�ازه  ا�
���� �� �����ر�� ���اد��ن ا��ا�� دا��� و �� ��ل ��د��ن د�� 

در ا�� ��ر ز��د ��ه ا��. 
��ون   �� ���� ����� ��دن  �� د���  ــ�ه ای  �  �� �� ��د   ��� ا�ــ� 
����� �� ��ا��� �� ا�� ا��اد ��د را در ���ض ���ا�� ��ار �� د��� 
�ــ� ���� ا�ــ� �ــ�ــ�ان �ــ��ــ��ــ� �ــ��ــ�ــ�. در ا�ــ� �ــ�ــ�ن ���� ا��

ــ� �ــ�ــ�ــ� �ــ� ��  ــ� �ــ�ــ��ــ�ــ� �ـ ــ ــ�� �ـــ�ـــ�ی �ـــ�ر�ـــ�ه را�ـ ــ  �ـــ��ـــ� از �

�ــ� روی �ــ�ن �ــ�ن زده ا�ـــ� ���� �ــ�ه ����� و ���ا���  از ���� 
�� ��د���� آن را از��� ����� ا�� �� زدن ا�� ����� و �� ��دا��� آ���  

��ارض ز��دی دارد. 
ا�ــ�ــ�ی، ����� ���� ���ان  را د��� ����ر��  �ــ��ــ��  ا�ــ� 
ــ� ����  ــ� ــ� در ��ـــ� �ـــ�ی دا� ــ� ــ� �ــ� �ــ��ــ�: «و� ــ�م � ــ� � �ـــ�ده و �
ــ�دی ����  ــ�اد ز� ا� ا�ـــ�وزه  را ��� �� ��ار��.  ر���ا�� �� ��ر�� ���� 
���� ا�ــ� آ��ر   �� دار�ــ� �� ا�ــ� ��� �� را روی د�ــ� و �ــ�ی �ــ�د ���
ــ�ن �ــ� و�ــ�د دارد �ــ� روی �ــ� و ���� و ا�ـــ�وی �ــ�د ا��  ز�ـــ�دی از ز�
ر�ــ�ــ�ا�ــ� را �ــ� �ــ�ر�ــ� �ــ��ــ� از ا�ــ� �ــ� ا�ــ� ����� �ــ� �ــ�ت �� ��ا��� 

���� ��ز �����.»
او ادا�ـــ� �ــ� د�ــ�: «�ــ�ــ� �ــ��ــ� �ــ�ر�ــ� ای �ــ� �ــ� �ــ�ا�ــ� �ــ�ا�ــ� ��� �� 
�� ��ای ��� ا����ده �� ����  �� و�����  و��د ����� ����� ا��. ا

�ــ� �ــ�د ���ا��  ــ�وس و ����وب �����. ا�ـــ�ن از و�ــ�ــ�  ــ�ده �ــ� و�ـ آ�ـ
�ـــ�ای �ــ��ــ� �ــ��ــ� از �ـــ�زن �ــ� �ــ�ر�ــ�ــ�ف ا�ــ�ــ�ــ�ده �ــ�ــ� آن و�ـــ� 
�ــ�د.»  ا���د   ��� ���� ا����   ���  ��� در  دارد  ا����ل   �� ا�ــ� 
�� �� ��ل ���وف ��د ��ز��� ����� �� ا�� ��ر�� ����  ا���� ا

���� ��� را  ����� �� ���. 
���� د���ی �� ���� ا�� ��ا�� �����دن �� و��د ����� ������ 
�� ا�ــ� �����  �ــ�ر �ـــ� رود. از د��� �ــ�ار�ــ�  �� �ــ�� ر��� ا�ــ� �� �� 

ــ�در �����  �ــ� �ــ�ا�ــ� �ــ� د�ــ�ــ�ل دا�ــ�ــ� �ــ��ــ� در�ــ�ــ��ــ� �ـــ�ر�ـــ� ای �ـ
�� روی �� ��ل ���س  ����ن ���� ا�� و آن �ــ� ز���� ا�� 

 .����� ���
ز�ــ�دی وارد  ا�ــ�اد ������� ای  د��� ا���ی ����� ا�ــ� �������� 
ا�� �ــ�زه ��ه ا�� و �� د��� ��م ا����ده ���� از و���� ���� 
ا�� ��وه از ا��اد �� ��ا�� ���� ا���د ��ش ��ی ز��دی در ��� ا�� 

������� �� ��د.

«��م ��» ����ت «���» �� ���� را 
در ��� و�� �� ��ر�����ن ��ر�� �� ���

���� ��� ��
�ی �� و   ����� �� �� آن �� ����� �������. ����� �� ا�� ������� �� را ��� زد. ز��ان ر��� �� را از ������� ��ی �

��وه �����

 �����
ن ��ی ���� �� ����ام �� ����د��اه ��دن ��ن �� ����� �� ر�� آ�� ����� ��د�� �� �� از ���� �����ر�� ����� داد. �

ی �� از ا�� ������� ��  و��ی ��ن �����ه ��د�� و �� �� آ��� را از ا�� ��ل �� �����. ����ان ��ی ����� ��ل و�� ا��
و�� و د�� ��ی ��ن  �ی ��� �ی ����ی ��ن ����� �ــ�د، � ی � را ����ا�� �ــ�ده ��د�� و �ــ�د ��� آ��� �� �� و����  ����ن ��� آ�� و 

������� ���� دا���� ا�� ��� ����� ��ان �� ���� ����� ��ده، ا�� ������� را �� ��ض ��ده و ��ا��� ا�� «���» . 

��� ��ای ����ن ��ا�� !
ــ�س �ــ�ــ� �ـــ� �ـــ�م �ـــ� �ــ��ــ�ــ� �ـــ� د�ـــ� �ـــ� �ــــ�ان ا�ـــ�وز  ــ ــ� �ــــ�را �ــ�ــ�ــ�ی، روان �ــ
�ــ� �ــ�ا�ــ� �ــ� �ــ�ــ�ــ�وت �ــ��ــ� و �ــ�ــ� �ــ�ــ� از �ــ�ــ�وت �ــ��ــ� ا�ـــ� �ــ� او را از د�ــ�ــ�ان 
�� ��ا��  د���   ��� و  د�ــ�   ���� را  �ــ�د  ����ن ��ا��  �� ��ا��   ����  .��� �� ���ا 
ــ�ــ�م د�ــ�ــ� �ــ� �ــ�ــ�ان ر�ــ�ــ�ر  �ـــ�ری را ا� ــ�اد �����ی در �ــ��ــ�ــ�  ــ ــ��ــ�. �ــ��ــ� ا� �ــ� �
و   ��� ���ا   ����  ����� در  ز�����  ا�ــ�ــ��ــ�ارد  �ــ�  ز�����  �� ���ان  �� ��ا��   �����

���� ���� از ا��اد ا���م ��د. 

او ����� ا��: «���اد ز��دی از ا��ادی �� ��� �� ز��� ��� از ���� از ���ی ��د �����ن 
�� ����. ���� �� �� �� ��� ا����د ���ا �� ����. �� ا�� ���� �� ��ام ��� ��ی ����� 
را روی ���� ��ی ����� ��ن �� ز��� و در ��ا�� ����� ���� ا�� ���ی ��د را 
����� �� �����. ا�� ا��اد ����� ����ن ��اه ����� و ���� از ���ی ��د �����ن 

  «.���� ��
او ����� �� د�� ا��ادی �� �� ���� �� ا�� ��ر را ا���م �� د��� ���� زود �����ن 
�� ���� ز��ا ���� ا�� ا�� ����� �� ��� و��ی آ��� ����ا�� ��ا��� ���� و ���ا 
�����ن ���� �� ا�� �� ا���س ���� ارزش ��ی ا������ �� در آن ز���� �� ����، ا�� 

ر���ر را ����� ��� ��� و �� ���� ���� ���� زود �����ن �� ����. 
���� �� �� ��ن �� �� ������� �� ��ز��� �����ل ���� دار�� ���ی او را ����� �� ���� 
ا�� ��� از �� ��ت �� از �� و��ب �� ا��� از ���ی ��د �����ن �� ����.  او �� ا�� ��ور 
ا�� �� ��� از آن �� روی د�� و ��ی ��د ��� ����� ��ب ��� ���� ز��ا ��� از �������، 

ک ��دن آن  �� ����� ز��دی �� ��د و �� آ��ر آن ��ای ����� ���� �� ����. ��
 ا��ادی �� ��� �� ز��� ��� و�� ��� ��ا��� ��ن ا��ا ���� و در ��ا�� ���ی �� ��ای 
ا��ا���ن ��ن ��� �� آ�� ��� ��ا��� ���� ���� و ا���� �� ��ا�� ����� ���� �� ا��اد 

��ای زدن ��� �����  در�� ������.

ث
مک

���ون ر��� ����ر و ر��� ����د���� و ا��ر ا���ر��ان از ��ش ��ای در���� ���ز 
�ــ�ارش روا�� ����� ����  راه ا�ـــ�ازی ��� ���� �ــ�ای ���� دی ��� داد. �� 
؛ ا��� ���� ���� زاده �����، ���ون ر��� ����ر و  دی �� ��� از ���� ا���ر
ر��� ����د���� و ا��ر ا���ر��ان �� ���ر در ������ن ا������ ���� ��ار�� 
از ������ �� و ا��ا��ت ����د ���� و ا��ر ا���ر��ان در ����ت ر���� �� ا���ر��ان 
ارا�� داد. ���� زاده ����� در ���� از ا�� ���� در ���� �� ��ا�ت ا���ی 
������ن ا������ ���� در��ره ���� �� و ���� ��ی ���� دی در ������ن �� 
���: در ��رد ا���د ��� و ���� ��ی ������ ���� دی در ��ا�� ���ر ���ز �� 
���ز ���� ����ی دار�� �� �����ی ��ی �زم ��ای ا�� ���ز ۳۰۰ ���� در ��ا�� 
���ر از ���� ���� ����ی �� ��� آ��ه ا��. ��� از ا�� ��� ���ون ر��� ����ر 
و ر��� ����د ���� و ا��ر ا���ر��ان �� ا��م ا�� �� «���� دی روی ر�� ������ 

ا��»، ���� ��د: ���� ����ی �� از �����د ا�� ���� را�� ا��.

در ��ل ��ش ��ای د����� ���ز راه ا��ا�ی 
۳۰۰ ���� ��ای ���� دی �����


