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۱۲L I F E  S T Y L E

سبک زندگی

��ول ��دی
ا��ــ�: ۱) ��ــ�ن- ����ــ� ���ــ� ����ــ�- 
���ــ� از ���ــ� آ�ــ� ���ــ�- اراده ۲) �����ــ� 
آ��زه �ــ�ی �����ــ�ان- ����ــ��ه و ��ر��دان 
 ���� ����� ��������� ��������� ������
۳) ����ــ�- ��زدار�ــ�ه- از ���د�ــ� ا��ــ� 
���ان۴) ��ــ�ی �ــ� روی آن ����ــ�ی �ــ�ای 
����ــ��اری-  �� �ــ�د-  �ــ�  �ــ�پ 
��ــ�ی  دوره  در  ����� ��ــ�ان  ر��ــ� 
۵) ا��ــ�ره- ��ــ�ه ���ــ�۶) ���� ا�ــ�- 
����ــ� د�ــ��- ����ن ���ــ� ۷) ز���ــ�- 
���ط ���� رو�ــ�- ���ــ� ��ر�� �ــ� ا���ف 
�����۸) ���ــ�ن �ــ��� ��ی زا�ــ�- �ــ��ه 
��دن- ������ه ������۹) ����� ز��� آ�ت 
�ــ�- در�ــ� ������ــ�- �ــ�ف ���ا�ــ� 
��ب۱۰) ����ــ� �ــ�ن ذ��ــ�ه �ــ�ر ا������� 
- ���۱۱) ��� -  �� �ــ���  ���ــ�ی- ا��ــ�ر
۱۲) ا��ــ�ده- ��ــ�ن- ���ــ�ل ��درا�ــ� 
����۱۳) �����ش ���� ��دان ����- �����ن- 
��ر و ����۱۴) آ����� �� آواز ���ام ����ی- 
���ــ�ی ����۱۵) ���ــ�ان- �ــ���ن ����ر 

�� دار- آرزو- ��و ��ا���.

��ــ�دی :  ۱) ا�ــ�ازه- از ��� �ــ�ی درو�ــ� 
ز��ــ�- ر�ــ���� �ــ� د�ــ�ی ���ــ� ���ــ� 
۲) �ــ�ز���- ���ــ�ت- ا�ــ�م ز�����ــ� ۳) از 
ا�ــ�ت �ــ�د ا�ــ�ان- �����۴) ��ز�ــ�زاده- 
���ب۵) ر����ــ�ان  ��ــ�ه  ��ری ��ا�ــ�- 
 - ��ا��ــ�ی ��ن �����- �����ــ� ا���م ��ر
دارو۶) ��ــ� و �ــ�وک ��ر�ــ�- راد�ــ��ل- 
�ــ����-  �����ــ��ه۷) ��ت  را�ــ�وی 
����ــ�ه  ��ر����ــ�ن-  ���ــ��  ���ــ� 
��ــ�  ���� ���ــ�-  و  �����۸) ���ــ� 
�ــ����- ���� ����ه۹) ��ــ�وم- ����ــ�ن 
�� ����ــ�  ا��ــ�ت  �ــ�ای  �ــ�  �ــ������ 
��ر�ــ� ��غ و�ــ�  ���ــ�-  آ�ــ�  از 

��ــ�ه-  ��ا ���ــ�-  ۱۰) �ــ� 
ورز�ــ�-  ��ــ�  ��و����۱۱) ��زدا�ــ��- 
- از  ��۱۲) �ــ�ی �ــ�ن- ��ــ� آ�ــ� ���ا
ا��ل د��۱۳)ا�ــ���ق �ــ�اوان- �ــ� وا�� 
از ������ــ�۱۴) از �ــ�ران ا�ــ�م ��ــ��(ع)- 
�� ����- ����ده۱۵) ����اده ای از ���ه ��- 

ک ����- ��ن. ��

��ول و��ه

ا��� :   ۱) �ــ�اب ا��ی- ����ــ�ن- ز���ان- 
�ــ������-  در  �ــ�درز  ������ه۲) ��ــ� 
���ــ�ان  و  �ــ�دک  ���ب �ــ�ی  ������ــ� 

����ــ���  و ���ــ�ه ا��ا�ــ� ���ــ�ه ���ــ� 
آ��ر��۳) ���� �� ��ب در وز�� ��داری- 
- �ــ�ک ز��۴) ���ــ�اری  از ��ــ�ب �ــ��
��ــ�  ��ن۵) ��ــ��  �ــ�-  �ــ�ره  �ــ�ه- 
��و�ــ��  ����ــ�  ���ــ�-  �ــ��� ��ی 
���ــ�-  �����۶) ����ــ���-  �ــ��� 
 - ��ــ�ار و  ��ه  آ ���ــ�-  ��ر�ــ��۷) ���ار 
������۸) ز�ــ�ن ���ــ�- ���ــ� ا���ــ� آ�ــ�زون 
در ��ز��- ر���� ���ــ�� ��� آو�ــ��۹) در 
دوره ���ــ����ن �ــ� د��ــ��ن �� ����ــ�- 
��ا��و��ــ�- ���ــ� زرد۱۰) ���� ���ــ�ه- 
��ــ�����۱۱) ��ای  ا��ــ�ن- 

 - - ���ل۱۲) ���ــ��� ���ــ� و ا���ا�ــ� ��ــ�
�����ــ� از �ــ� و ���ــ� و �ــ���ن و آب- 
��������ی۱۳) �ــ�ی �ــ�دن ا�ــ�- ��ــ� 
���ــ�  ����ــ�-  ���ه۱۴) ���ــ�  ����ــ�- 
و ����۱۵) �ــ�ت �ــ����- �ــ� ا���ــ�- 
��� �ــ�ی �����ــ� �� �ــ� و�� �ــ�ه- �ــ�و 

��ا���.
��ــ�دی : ۱) ������ــ�- ��ب- ���ــ� ���� 
ا�������۲) ��د��- �ــ�� ���ــ���� در ����ه 
��ــ�- د�ــ���� ز����۳) ���ا�ــ� �ــ� �� آن 
ز��ت ���� �� ��ــ�د- ��رگ ���� �ــ�� ا���� 
���������۴) ��ای ����ــ�ی- ��زر����ن- ا�� 
�ــ� ���۵) ��ا��ــ� �ــ�دن- د�ــ����- ا��ی 
از آ�ــ�ره ژ�� ��ا��ــ�ی۶) ��� ����ــ�- ���� 
���ــ� ��رو�ــ�- ����ــ�ری ��دن۷) ��ــ�ه- 
����ــ� از ���ــ�اده ا�ــ���ج �ــ� در �ــ�ره زار 
���ــ�ب  و  ا��ــ��� ای  �ــ�ه  �� رو�ــ�- 
- ���ــ�ی- از آ�ــ�ر  ��������۸) ����ــ���ار
��ــ��ر ����۹) �ــ��� �ــ�رگ دوره �ــ�����- 
- ���ــ� ��زاری۱۰) �ــ�ف  ��ــ� ��ــ� ���ــ��
و ��ــ��- ��ــ�زه ���س ��و�ــ�- ���ــ� 
����ــ� دو ��ــ� زاو��۱۱) ����ــ�� �ــ� ��ده- 
��ــ�-  از  ��ــ��ش۱۲) ��دن  ����ــ�- 
��ــ� زود- ��وری۱۳) ا����ــ� در آ���ــ��- 
��و����۱۴) ���ــ�ب ����ــ� از ���ــ�- ��� 
ک۱۵) �ــ�م ���ــ�  ��ــ�����ن و رو��ــ�ن- ��

زا��- ��آورده ��ن- ر�� �� ����ن!.

 �� ���ل ��دی      ۶۴۰۰ �� ���ل  ���ه       ۶۴۰۰

���ل    ۶۴۰۱

��اح: ���ن ��را��

���ت، راه ������ 
��ای ����� ��ز�� ����

�� �� �ــ�ر و �ــ�دری �� آن   ����� ��ز��، ���� ��ر�� ا�ــ� 
رو�ــ� رو�ــ�، ا�� ا�� ���� ز������� و ��� ���� ���� در 
ز���� �� �ــ�دی �� ���ر �ـــ� رود. ��� �� �ــ�ز�ــ�ان ��د 
���� او�ــ�ت  را ���� از وا�ــ��ــ� ��� �����. �ــ� ا�ــ� �ــ�ل، 
������ ���� و��د دارد �� در آن وا���� ����� �� ���� و 
از ��د �� ����� آ�� ا�� ر���ر ��ز��م وا��ً� ����� ا��؟ ��� 
��ر در او��� ���� ای �� ا�� ��ال  ���� ���ر ���؟������ 
را از ��د �� �����، �� ���� ���� ا�� �� ز��ن دا��� 
����� در ��رد آن ر���ر ��دک ��� ����. �� ���ص در ��رد 
��� ��ی ��رگ �� ���� در ��� ������ ���ر ا��ژی �� ��ا��� 
����. ��� �� ��ا��ن  �ــ�ای د�ــ�ا�ــ�ی �ــ�ص ا�ــ�ــ�ــ�ده 
��� ��ی �� ������ ���� �� در آ��� ��� دا��ه ای ������. 
�� ��ام رو���د��ی ��رگ ��ز����وری ��د را ���� ����،  ا
��ر ��� ����، ز��ا ��ز��ان ���  ��ا��� د�� آن ��ر �� ���� 

در ��رد در��ا�� ��ی ��ص، ���� ��� را ��ی �� �����.
��� ���� در ��رد ��ز����ن ���م �� رو��، ���ود�� �� و 
��� ����� �� و ����� ��، رو�� و ���� ����. ا�� ��ون 

��� ����، ا�� �� ��ز��ان ��� ��� �� ��� ��� �����.
�� �ــ�د دا��� ����� او��� ا���ی ��� �� در ز�ــ��ــ�، �ــ�ر و 
��در��ن ����� �� ���ا���، �� ���ا���. ��ز��ان ���، 
�ــ�ری را  ��� �� ����. �� از ��ز����ن  ر���ر ��د را از ��� 
���ا��� �� ��د��ن ��� ��ا��� آن را ا���م د���. ��ز��ان 
آ���  ���ز ��ی  و  ���ا�� ��   ���� ا���س   ����  �����  ���
ــ�ای �ــ�د�ــ�ن �ــ�رگ �ــ� و  را �ــ�ی �� �����. ا�ــ� ا�ــ� �ــ� و�ــ�ه �
����ا��ن ��دق ا��.ر���ر��ی ��ب ��ز����ن را ����� و از 
راه ����� ��ش ���� ا�� ر���ر�� در ��دک ��� ����ار ��د. 
�� ��دک ��ن ��ری ا���م �� د�� �� ������� ��� ����،  ا
��� �����، �� ���ان آب ������ و ��� �� ������ ��� 
��� �� ��� راه �� ��ی ����ی ���ا  ����د��. ا�� �� ��� 
����.ار���ط ��ن را �� ��دک ��� �����. �� او در ���س �����، 
���� و �� ���ت ����� �����.  در �ــ�رد ا�����ت ���� 
��رت   ����� ا�ــ�   ،�����  ����  ���� �� ا���س  و��� 
ا�� �� ������ �� ��� ���ز دار��، �� از ��ف دو���ن �� 

�� ��د ���� ای ��� روان ���س.

نگاه

کارگاه زندگی 

 �� ����ی ������ 
�� ��ش ����رد 
�����

 ��� ���� او��ت �� ����ی �� ��ا�� ���م روز ��� را ��اب 
و �� روز �� از ���� ��ای ��ن در�� ��� ا�� �� ��ا��� �� �� 
����رد ����� ��ری ر���ر ���� �� ����� ��ر ����   ����� ���. 
 �� ��� �ــ��ــ�رد �ــ� ����ی �ــ��ــ�� ����ر �ــ� ا����� ا�ــ� 
��ر ��� را ����� د�� . ���ه ����رد ��� �� ��  �� ��ا�� رو�� 
����ی ������ �� ��ا��، او را �� ���� ���� را�� ����� 

���� �� ��ای ����� ����ی ���زه ��ن ����. 

ا�� را ���� ��ا��� �� ��ف ��� ����� ���وزی ����، ���� ���� 
��ای �� ��وش ���� ا�� را ��ا��� �� ����ی �� �� ��ا�� 
و ��� ���ن را �� ���� �� ����� ����ی �� او ارا�� د���. �� 
�� ������� �� ا���س ����� ا��.  �ــ�د دا��� ����� 
�� ا��اد  در وا�� ��� �� ���� از ا�����ت ا���ن ا�� 
�ــ�ای ����د ������ �ــ�د �� ��ر �� �����. و���  را  آن   ����
����ی ��� ������ ا�� و���� ����� �� دا�� ���� ��د 

را ����� ����، ���� آ��� را ��ی ������ ا�� آرام ����� و ������ 
��ش د���، ���� آ��� را درک ���� و �� آ��� ������ �� راه ��� 
��ای آن ���ا ��ا��� ��د.���� ����� �� �� ����ی ا�� 
را در ذ�� ��ن ���� �� ����از��. ���ه ����رد ��� �� ������� 
 �� ����ی را��� ����ی �� ��� را در آ���ه ����� �� ���، ز��ا ا
در ����� ����ی ������� �� �� او �� �� ����� ��� ��و�� 

��ز��ه ��ا��� ��د.

ــ�اده �ــ� ���  ــ��ـ ن در �ـ ا�ــ�ــ�ــ� �ــ�ــ� �
��وه �����

 �����
����د��اه

�����ه ����، ��ا�� در ���� �ــ�د و 
ا����ع ����� ������ دارد و و��� �� ����اده �� ����ی ���� و 
ز�ــ�ان �ــ��ــ�اده  ا�ــ�ــ�س ��� �ــ�ه �ــ��ــ�، ا�ــ� ������ت در �ــ�
���د��� �ــ�ه و �� �� ا�ــ� در ����� ����� �� ��د. �� د��� 
وا��  ن، ����اده ��� از ��� ���� ���� ��ی ���� �� ���� � �����ه �
ن  وا�ــ� �� ��ان �� ا�� ����ع اذ�ــ�ن ��د �� � ����� ا�� و د�
��ای   .���� دا���  �ــ��ــ�اده  �ــ�ای  آرا�� ����   ��� �� ��ا�� 
ن در ����اده �� در��� ����� ��د،  آن �ــ� ��� آرا�� ���� �
و�ــ�  ن � ی � ی و ���� ی، د�ــ�ــ� ی، �ــ�ا�ــ� ���� ��� ��ی �ـــ�د�
ی ��  � ن در آرا�ــ� ����اده ���� ��� �� وا�ــ� ��� � �ــ�د. د�
ی و ����� ا�� و  ی، ��ز��� آرا����، ���� دا� ����، ������� و 

 .��� ��� ����ام از ا�� ������ت، �� ��ا�� آرا�� را �� ���� ��

��� ا���م ا��ا���� ��� آ��دی ���� د��� آ��زش و ����� ����ای 
ا���د�� ا���� ا���� �� ��م �� در���ص ��� ا����ار زن در ��زه 
����� �� ����: «����ان در ����� ����� ����اده ����ر �������ار ��ده 
و ��� ��ر�� ��ی ���� �� آ����ن ا��� �� ����. دروا�� ��� �� �� ا�� 
ا�� �� ����ان �� ��ا��� ������ ����ی ��ای ����� در ���� ا��� ��ده، 
���� را �� ���� ��ا�� ��ای ا���ی ����اده ����� ���� و آن �� �� 

د��� ����� ��ی ���ی ا�� �� در و��د �� زن ��ار دارد». 
��� �� ا�� �� و��د �� زن ����ر از ���� و ا���ر ا��، ادا��  او �� ��
�� در ��� ����� ����ر ا����ار ا��؛ �����،  �� د��: «������ 
���� و ا���س ا��. �� ��ا��� ا�� ��ر ����� ���ی ���� �� ���� 
����اده �� ���� و ا���ر �� �ــ�در آرا�ــ� ���ا �� ��� و ا�� آرا�� 
�� ��ا�� ز���� ��ز ����� ���� ��ز��ان ��د؛ ����� ���� ��� ا�� 

����� ��� ���� ��ل ���� ����اده ��� �� ��د.» 

احساسات را باید به برخی از مردان آموخت      

ــ� ��� ر�ــ�� �� ���� ��ی ���م  ��ر���س ����� در ادا� ا�ــ� 
���� ر���ی در ��ل ۸۰ در ��� ����ان ادا�� داد: ر��� ���� ا���ب 

����د��: «ا�� ��ف را �� �� ����، ���� ��د�� ������؛ 
���� ا�� ����ن �����. ��� ���� �� ��ا��� آ����ن 
�� آ�� ��� ��� �� ������ ����� و ��� ���� آ��� را 

��رگ ����».
 ��  دروا�� ����� ����� در ����اده، ������ ا�� 

زن �� آن را ��ا��، ������ و ������ ر��ی �� ����. 
او ����� ا�� �� «���� از ����اده �� از ���� ����� 
�ــ� ا�ــ� ��ه  ــ�  دور �ــ� �ــ�د و د�ــ�ــ� آن را ا�ــ� �ــ� دا�

ا���س در و��د ا�� زن �� ��� ����� ��ه ا��».
ــــ� �ــ��ــ�ــ� در  �ــ��ــ� ر� ــ�: «             ــ� د�ـ او ادا�ـــــ� �ـ
ــ� �ــ�  ــ �ــــ��ــــ�اده �ــــ� �ـــ�ـــ��ـــ� �ــــ� �ــــ�د، ا�ـــ�ـــ�ـــ� ا�ـ
ــ� آ�ـــ�زش  ــ�د� ــ� � �ـــ�دن را � �ـــ�د زن �ـــ� �ــ��ــ� ���� 

ــ�ــ� ������.  ــ�دن � ــ �ـ ــ� �ــ�ــ�ــ�  ــ ــ� ا� ــ�د�ـ ــ�ا �ـــ��ـــ� از �ـ ــ ــ�؛ ز�ـ ــ�ـ د�ـ

�� ��ر ���ل �� ���ب ����ر از ا���س را �� ������ن 
���ب را �ــ�ای �ــ�ن ���ا�� و ا�ــ� �ــ�ر ��  ����� �ــ� او 
ــ�ای ���� ��دن  �ــ�ــ�ــ�ت و واژه �ــــ� را �ـ ــ�  او آ�ــ�ــ��ــ� �

��د د���». 
��� آ��دی �� ا�� ��ور ا�� �� ر��� ����ری از ا�����ت 
�� ز���� �� ��� ��د���ری  ����اد�� ا�� ا�� 
�� ��ه و زن و  ���� �� ��� و ��ا و ��س �� ز����، ��
��د «������» و «�������»، «������» و «�������» را �� 
ک ���  ��زی ����� و ��ا��� ��ی ������ ��د را ��
��ار �� د���. �� ا����د ا�� ��ر���س �����، ���� 
�� زن در ����اده ����� در ������ �� ��د�� ����� ��د 

و ���� ��� زن �� ��د زن ����� ��د.
�ـــــ��ـــــ�اده  در  ــــ�  ــ� ــ ــ�� ــ � زن  «و�ـــــ�ـــــ�  �ــــــ� د�ــــــ�:  ادا�ــــــــــ�  او 

ــ�د و  ــ ــ� ــ ــ� � ــ ــ�، دروا�ـــــــــــ� �ــــ�ــــ�ر �ـــ��ـــ�ـــ� �ــــــــ�ار � ــ ــ��ـ ــ �ـــ�ـــ�ـــ� �ـ
ــ� را  ــ�ـ ــ��ـ ــ�ـــ� در �ـ ــ��ـ �ــــ� �ـــــ� �ـــــ�ان �ــــ��ــــ�� �ـ ــ�  ــ ــ آن و�ــــــــ� ا�

����� ��د».
�� ا����د ��� آ��دی زن ���� ا���س و ����� در ����اده ا�� و 
�� ا�� ���� د��ر ا���ل ��د، ���م ار��ن ����اده �� ���� رو�� رو  ا
�� ��د؛ ز��ا دروا�ــ� زن ��� ���� در ����اده را ا��� �� ��� و ا�� 
����� �� د��ر ���� ��د، �� ار��ن ����اده �� ���� ���� ��رد. 

�� «��ا�� و ا�����ت در و��د �� زن، ����  او ����� �� د�� 
�ــ�ت او �� ���ر �ـــ� رود، ��� �� ز���� و ����� �ــ�ز�ــ�ان �� ا�� 
ا�����ت وا���� ا�� و ���� ا��� او �� ���ر �� رود. ا�� در ���� 
ا�� �� ���� از ����ان ��� دا��� �� ���ر �� ��ا��� از ا�� ����� 
��ادادی �� در و��د��ن ��ار دارد، ا����ده ����. و��د ا�����ت 
���. ��� �����ن و����  �� ��ا�� در ��� ار�ــ�ن ز���� ���د ���ا 
�� ��� د��را���ن ���ل �� ��ا�� ���ن د���ه و�ــ�د ا�����ت در 

����اده ����». 

تعامل و گفت وگو نشان دهنده آرامش در خانواده      

��� و��ی  ــ�ی ا�ــ�ــ�د آرا�ـــ� در �ــ��ــ�اده را  �ــ�ــ� آ�ــ�دی ��� از راه �ـ
در�� ���ان �� ��� و �� ����: «��� از ����ت ا��� ��� و����ی 
����ان، ا�� ا�� �� ����� �� ��د ��� ا����ل آن را دارد، ��و�� ���ن 
����� ���� �� ار��ل �� ��� و ���م در����  ��ه، ��و�ً� ���ن ����� 
���� �� ار��ل �� ��د. ��دی �� �� ��ا�� �� ����ش ا��از ���� 
ک روی ��� �� ��د؛ ��  ��� و ����م ���ون ر��� از ���ل، ����� ��
��ی ���ن دو�� دا��� روی ��� �� ��� �� ��� ا�� ����ش ��� 
�� ��� آن، ����� ا���اض �� ����� ���ل ا��! �����ا�� دا��� ���رت 
��� و��، ��� از ا��� ���� ����� در ا���د آرا�� در ����اده ا�� �� 
ا�� ���رت ���� ���� ����ان در ����اده ����� ��د. و��� زن و ��د 
���ا��� �� ������ ��� و�� ����، ��� �� ��� ا�� ���رت را ��د �� ����� و 
����� ��� و�� از ���� ��و� و �� ����� ���ی ���ا �� ���. و��� ا�� 
ا���ق ����� ��د دروا�� ���� �� ���� ��ون ����� ����� �� ��د 

�� د��� ���� ��ای ز���� ����.»

بانوان، ظرفیت های وجودی خود را بیشتر بشناسند     

��ـــ� دارد: «���ـــ� ���� �ـــ� و ���ـــ�ان ��د�ـــ�ن و  او �ـــ� ا�ـــ� ���ـــ�� ��
����� �ـــ� و ������ �ـــ�ی و��دی �ـــ�ن را �ـــ�ب �����ـــ�� و ��ا��ـــ� 
ا�ـــ� ا����ـــ�ت، ��� ���ـــ� ����ـــ� ا�ـــ� �ـــ� �ـــ�ا در و��د�ـــ�ن �ـــ�ار 
داده ا�ـــ�. �ـــ���� ا�ـــ� رو��ـــ�ت �ـــ�� �� �ـــ�د �ـــ� زن ���ز�ـــ�ی 
رو�ـــ�، ����ـــ� و ا��ـــ�ر را ����ـــ� و ���ـــ� �ـــ�وز ا�ـــ���اد��ی �ـــ�ص 

در ��ز�ـــ�ان �ـــ�دش �ـــ�د.» 

«��م ��» در ��� و�� �� ��ر���س ����� ��� زن در آرا�� ���� �� ����اده را ��ر�� �� ���

�ن، ���ر ����� و ����

���� �ن در 
����اده ����� در 
������ �� ��د�� 

����� ��د.
 و��� �ن ����� 

در ����اده 
 ،���� ����

���ر ����� 
��ار �� ���د


