
 ���� �ــ�  �ــ� ��� �ــ�ل ��� ����ر����ن د�ــ�ــ�ان در �����ن 
�� ز�� ����ری �� ��د، دور از ��� ��� ا�� ��ر  �� ���ر �� ر��. ا
را �� ��د �� ��� او را ����� ا�� ا��وزه ��ا�� ���� ����� ��ده و ا�� 
��� در ��� د���ان از ��� ر��� و ���� �� ��� ������ �� �� ��ه 

����ر �� د�� دار��. 
�ــ�  ا�ـــــــ�ان ۹در�ـــــــ� د�ــــ�ــــ�ان ۱۳  ــ�ل ۲۰۱۰ در  ــ ، �ـ آ�ـــــــ�ر �ـــ�ـــ� 
ــ�رت  ــ� � ــ� � ــ��ـ ــ�ن ۱۵ �ـــ� ۶۴�ـ ــ� ز�ــ �ــ�ــ�ــ� از �ـــ� در�ـ ــ� و  ــ��ـ ۱۵�ـ
ــ� آ�ــــ�ری �ــ� ا�ــ�ــ�ا از �ــ�ی  ــ� �ــ�ــ�ــ�ر �ــ�ــ�ف �ــ� �ــ�د�ــ� ا�ـ ــ روزا�ـ
�ــ�ــ�ر ����� �ـــ�ه �ــ�ــ�ن �ــ� د�ــ�  ــ�ن  ــ وزارت �ــ�ــ�ا�ــ� و در�
 ����� ا�ــ�ــ�ــ�ده از ����ر در ��� د�ــ�ــ�ان �ــ��ــ�ان ���� �ــ� 

دو��ا�� ��ه ا��.

     چرا سیگار؟ 

����ر����ن   ����� و   �����  ،������ �ــ�را�ــ�ــ�،  �ــ�ــ�ــ�ری، 
�� د���ان �ــ�ان ��ای  ��ز���ان در ���� �� از���� د���� ا�� 

����� ����ر����ن ���ان �� ����. 
�ــ��ــ� د�ــ�ــ�ان �ـــ�ان �ــ� در ������ �ــ� ر�ــ��ــ� �ــ�ی �����، 
ــ�ن دادن  ــ ــ� ــ �ـــ�ـــ�ـــ�ل ا�ـــ�ـــ�س و � �ــ�ــ��ــ�ــ�ی از ا�ــــــ�ا�ــــــ� وزن، 
ــ�اب را �ـــ� �ـــ�ـــ�ان د�ــ�ــ�  ــ ــ�دی �ــ�ــ�ــ�ــ� و �ـ ــ ــ�د �ـــ� �ـــ�ـــ�ان �ـ ــ �
ــ� د�ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ��ــ�ــ� �ــ��ــ�ــ� ــ�. ا�ــ ــ ــ�ده ا� ــ ــ� � ــ �ــ�ــ�ــ�ر�ــ�ــ�ــ�ن ذ�
ــ�ور ا�ـــ� ��  ــ ــ�ه �ـــ� ا�ـــ� � ــ� ــ� ــــ�س �ــ��ــ�ــ�ــ� و ا�ـــ�ـــ�د دا� ــ� روان �ــ
���� ���� ��� از ��� ���� د��� ���ف ����ر در ��� د���ان 

�� ���ر �� رود. 

����ا��  �� «��م ��» ����� �� د��: «دوره  او 
دوره ای �� از ����ن و ����� ا��. در ا�� دوران 
�ــ��ــ�ان �� ���� ا��� �ــ�دش �����ه و ��ام 

از ا�� ���� �� آن ���� �� ��د.»
«����ان �� ��ا�� د��ه ��د. ا�� در ��� د���ان �� 
����ی �ــ�ای د��ه ��ن دار�ــ� �����  ��� �� ���� ���ی 
�ــ�ده و ادا��  �� ����� �� آن ا�ــ�ره  ا�ــ�.» ا�� ������ ا�� 
�� د��: «����ر����ن در ����� �� ر���ری ���� ��دا�� ا�� و 
���� د���ان از ا�� رو ����ر �� ���� �� در ����� ا�� ا����ر را 
��دن ���� ���� ا��،  از ��� �����. دروا�� ����ر ��ای آ��� ���ا
در�� ��� ����� �� دارود��� دا��� و ���ر ��ن در ��وه ��ی 

دو�����.» 

     افسانه یابی، مصرف سیگار را در بین دختران بالا می برد

ــ�:  ــ�� ــ�ده و �ــ� � ــ ــ�ره �ـ ــ ــ ــ� ا� ــ� ــ�� د�ـــ�ـــ� � ــ��ـ ــ� �ـــ� �ـ ــ�ــ� �ـ �ــ��
ــ�ی د���  �ــ�ــ�ــ�ــ�وی در �ــ�ــ� �ــ��ــ�ا�ــ�ن �ـــ���ـــ�. از �ـ «�ـــ� 
ا����� ����  آن  �ــ�  �ــ�  دارد  و�ـــ�د   �������� روان �ــ�ــ��ــ�  در 
���ن �� ��� ��دش  �� ��د در ا�� دوره  �� �����. �� ا�� ���� 
از ����ری �ـــ�ارض ���ن ا�ــ� و ا�ــ�ــ�ق و �ــ�د�ــ� �ــ�ای د���ان 

ر� �� د��. 
ــ� رود،  ــ� �ــ�ــ�ــ� �ــ� �ــ�ــ� �ــ��ــ�ر �ــ� �ــ�ــ�ــ�ــ� و �ــ� �ــ��ــ� �ــ �ــ� ا�ـ
����ر�� ��� و ���� ��اد���ر ���ف �� ��� ا�� ا�� ��ور را دارد 
�� در  �� �ــ�دش ا����� ��ا�� ��� ا��� و ا�ــ� د�ــ�ــ�ان ����� 
���ض آ��� ��ار دار��. �� ���� د��� ��� �� در�� �� ���ر 

��� ��� �� ���� ا�� آ���� ������ ����. 
ــ� در �ــ�و�ــ�  ــ از �ـــ�ی د�ــ�ــ� �ــ��ــ� از ا�ـــ� د�ــ�ــ�ان �ــ�ــ��ــ� دار�
�ــ�ــ�ر ����� �ــ� ر�ــ�ــ�ی �ــ� دارود�ـــ�ـــ� را �ــ��ــ�ــ�ه ������ و ��� 
�ــ� دار�ــــ� ���� ��  �ــ� �ــ�ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ�ر�ــ�ــ�ــ�ن آ�ــ�ــ� را در �ــ��ــ� 

���ن �� د��.» 

     سیگارکشیدن و ضرر آن برای دختران 

ــ�ن ����ر����ن  �ـــ�ر �ــ� �ــ�ــ� و د�ـ ــ�رت را  ، �ــ��ــ� �ـ �ــ�ــ�ــ�ر
ــ� ����� ��� ا�ــ�.  ــ �ـــ�ارد و دروا� د�ــ�ــ�ان ��� ��ا���� 
�ــ�ــ�ــ�ن ر�ــ��ــ� ��  د�ـــ�ان �ـــ�ی �ــ�د را از ��� �ــ� �ــ�د و ������ ا
ــ� رو �ــ� �ــ�ــ�. ����  ــ ــ�دش �ـــ�ن را �ــ� ���� رو� �ـ ر�ـــ� را ���� و 
ــ�وه ��  ــ�ده و �ــ� �ــ�ا�ــ� �ـ �ــ�ــ� ا�ــ� �ــ� ا�ــ�ــ�ــ� �ــــ�روری را از �ــ�ــ� �ـ
را ��  �ــ� ����  �ــ�آ�ــ�ــ� ����� و �ــ�ن ر�ــ��ــ�  ����ت ���� 

د��ر ���� ���. 

     به کودک خود استقلال دهید 

��� ��ده و ادا�� �� د��:  ����� ��ز�� �� ���� ���� ����ا��ن ��
�� از ��د�� ا�� ا���س ا����ل را در ��دک ����� ����، و���  «ا
او �� �� ����ا�� �� ر�� و ���� از ا����ب �� را ��دش �� ��ا�� 

ا���م د�� د��� �� او د��ر ���� ��� ����.»
از ���ه ا�� ��ر���س، دروا�� ���� ��ا�� او از ����ر �� ���ان ا��اری 
���� ���ود�� ��د ا����ده �� ���. دروا�� ا�� �� ���� ا����ه 
�� ��ر و ��در���� �� از ��د�� ��� ا����ب ���� را   �� �� ��ا���� 
دا��� ���� از او ��� ��ده ا�� و ا�� �� ��د �� ��ای ���ن دادن 

ا�� �� ��رگ ��ه ����ر �� د�� �� ���د. 

�ــ��ره ۶۴۳۲ ۱۴۰۱ ���� ۲۶ ���ر�ــ���

۱۲L I F E  S T Y L E

سبک زندگی

��ول ��دی
 - ا��ــ�: ۱) ���ــ��� ��ا��ــ�� و ا��ــ���ادور
���و��ــ�۲) ���ــ��- از ا�ــ�اع ��ــ� ���ــ�- 
�ــ��-  ���ــ����  ���ــ�  ����ــ��۳) 
��وت ���ــ�ه �ــ�آن- دارای �ــ�ر و �ــ�دری 
��خ  ����ــ�ا-   (۴ ����ــ� اد  �ــ� دو  از 
�ــ�����- ��ــ� رو�ــ�۵) ��ــ�ه روزان- ���� 
آ�� دا�� در�ــ�- ���ا�� �� ���د �ــ���� 
ا�ــ�۶) ���ــ� ��ر�ــ� �ــ���- ��ــ�ان �ــ� 
�ــ� از ��د�ــ���ن ���ــ���- ا�ــ�ه آل۷) 
��ــ��� ��ــ�- از ���ــ�� ��ی را��ــ�زی- 
�ــ�م د��ــ� �ــ��ره ����ــ�۸) درو�ــ�- از �ــ� 
�ــ�ف ���ا��ــ� ���ــ� ا�ــ�- �ــ��ی در 
�����۹) ����رو- �ــ��ی در ���ن- آ���۱۰) 
�ــ����� ������ ��ب �����- ��او��ی- 
د��ار۱۱) ������ه ����ــ�- ��را��- ����۱۲) 
�ــ�اری- ����ــ���� در ا�ــ��ن ���ــ�ی- 
را�ــ� و ��ــ����۱۳) �ــ� و�ــ�ه �ــ�د و�ــ� 
��� ���- ر�ــ�ت- ��ر�ــ�۱۴) ���وف ���� 
���ــ��پ �����- از ���� ��ی ������- 
در��۱۵) ارز����- ������ت ���� در �� 

ر��� ورز��.

۱) ��ــ�ه ����ــ����- ا��ــ�ن-  ��ــ�دی:  
���ا��۲) روز���� ای �� �ــ�� ا�ــ�ف ا���� 
آذری۳)  ر��ــ�  ����ــ� ����ــ� �� �ــ�د- 
�� ���ــ�- ا��ق ��ــ�ر ��ــ�����ی- ز�� ��� 
�� ���ــ��۴) ���ــ�ل د���- از ��ــ��� ��ی 
���� ���ی ا��- آش ���� ��د۵) ����ن 
ا�����ــ�- و�ــ��� ��ــ� ����� ���ــ�ران- 
�ــ��  ���ــ�ه ای در �ــ��ل �ــ�ب رو�ــ��۶) 
 - ���� (۷!���� ��� - ����� ��دن- �����از
روز ���- ا��ف ������ت ا��۸) ����� 
��د�ــ�ه ������ــ� و ��ز�ــ� �����ر�ــ�۹) 
- ���ه ر�� �ــ���� زن ������ن- �ــ�اوار��

B (۱۰- ����ــ�� و ��ــ�- ا��ــ�ر ��ــ�م۱۱) 
- ��ــ�وی۱۲)  �ــ��� ����ــ�- ���� ���ــ�
��ری د���ه- ���� ز����- ��� ����� 
��ــ�س ورز�ــ��ران۱۳) ��ــ��ر در��ــ�ن- 
���ه د�ــ�- از ��� ���ــ� ر�� �ــ�ی ���ــ� 
ا��ا��۱۴) ا��ا�� در �����ن �� ��- آ����� 
 - �ــ� آواز �ــ��ر ����ــ�۱۵) ���ــ�ط �ــ�  ��ــ�ر

��ز����- اراده.

 ��ول و��ه
ا���: ۱) �ــ����� ���ــ������ �� ��زی ���و 
�������- ����ــ� ����� ��� و ��� 

���� ��ی ����B (۲- ���ر��ی ��� ����ه 
�ــ� در �ــ�ل ���ــ��- ر�ــ�� ��ر�ــ� و دراز۳) 
دزد، ��رق- ا����ص �����- �ف ����ا�� 
زدن۴) ��ــ����- �����اری دا������ن- 
�ــ�ده۵) از ����ــ�ت- ���ــ�- ر���ــ� ���ــ�� 
�����ــ���� ����  ��ر���ــ�۶)  ا�ــ�ان 
ا����ــ�ی- ���� و ����- ���ــ��۷) ��� 
ا�����ــ�- �ــ� �ــ� و �ــ�ا- ����ــ� ای �ــ� 
ا��س آن �� ���ون ا���ار ا��۸) ������ 
����- ��� ���- ���� ��۹) از ����ر���� 
ا�ــ��ر ����- از ������ان ��� ا��ا���- ��د 
اول۱۰) ��ــ� �����ا���ــ�- در��ــ� د���ــ� 

دور��� �����- ��دم �� ���ر۱۱) ���ن 
�ــ�� ا�ــ�- �ــ�زی ز�ــ�- ��� �ــ�ب۱۲) 
ر����- ���وم- ����گ۱۳) ����ن- �� 
����- ���� ����ن۱۴) ��اد او��� ����� �� 
������- ���ی ��ج ��� در ��� �� د���ر  آ
وی ����� �ــ�- ���ف در ����۱۵) ����� 

����وژن و ���- دوره ای از ���.

- ��ر�ــ�ی  ��ــ�دی:   ۱) ا�ــ���ه- ���ــ��ر
���ــ�  ��ا���ــ�ی  ���ــ�  �ــ�ب۲) 
و  �ــ�ق  �ــ�� ��ی  ����ــ�  ��ــ�����ی- 
����۳) د�ــ���د- ���� �����- ا�ــ���ه 
����۴) ��اق- ر�� و ���- و��د ��ارد۵) 
��دی ���د- ��م ��در ا��م ر��(ع)- �ــ��� 
��۶) �����ر- ا������- ���۷) ����-  ��را
����ــ� �ــ���� آ�ــ�ا �����ــ�ه �ــ� �ــ�زی ا���ز 
��دو�ــ�- �� رد�� د��ار ���۸) ���ب  ��
ا��ــ� د��ــ�ن از ����ا�ــ� در ����ــ�ت 
����ی ���۹) �ــ�� و ���ن- �ــ�رت- ���� 
��ب در ��������۱۰) در��- ز��ن ���� ���- 
- ����ا�ــ�-  �ــ�ای ا�ــ�۱۱) ���ــ�
N۱۲) درس ���ر�ــ�- ����ــ��- �ــ� ���� 
����ــ� ���ــ� در �ــ����۱۳) ���ــ� ا�ــ��ن 
وا�ــ� در �ــ�اق- ��د��ــ�- �ــ� �����ــ� 
�����ه ��ه۱۴) ���� آزاد- ��ل ��ر از دوره 
دوازده �ــ��� ����۱۵) ������ از روی ��س- 

.������ ������ -����

 �� ���ل ��دی      ۶۴۱۱ �� ���ل  ���ه       ۶۴۱۱

���ل    ۶۴۱۲

��اح: ���ن ��را��

��ا�� ��ت و ا����د �� ��� 
د���ا���ن �����

د��� ا�� و �� د��� ��ا�� و ����� رو� و ��ن. �� ���� 
�ــ� �ــ� ����� ر�ــ�ل ���م ا�ــ�م د��� ���� و  د��� ا�ــ� 
�� دو�� دا��� ���� ��  ر��� ا�� و ��او�� ���� را 

او د��� �� د��. 
�� و��د ا�� ا�� د���ان رو�� ���� �� دار�� و ����رد �� آ��� از 
�� ��ز�� د��� دار��  ������ �����ی ����ردار ا��. �� ا
���� ��اس ��ن �� ا����د �� ��� و ��ت ���� ���� و در 
����� د���ان ��ن ��� ����� از ���ان ������ و و��اس 
�ــ� ا�ــ� د�ــ�ــ�ان �ـــ�ار ا�ــ� در آ�ــ�ــ�ه ای  �ــ�ــ�ن د�ــ�ــ�. �ــ�ا
�� ����� و ����  �� ���ان دور �ــ�در ���� و �� ا�ــ� ���� 

ز���� و ���ن ���� ��� آ���ه در د�� د���ان ا��. 
�� ��� ���� ��ای  �� ���� د��� �� د���ان ��� ����� و ا
د���ان ��ن  روی  �ــ�د ،  ����  ������ ر��ی  ����� ای  آ���ه 
�ـــ��ـــ��ـــ� �ـــ�اری �ــــ�د. �ــ�ــ�ــ�ــ�ن �ــ� �ــ� �ــ�ــ�ــ�ــ�، د�ــ�ــ�ان 
ــ� و از راه �ـــ�ی  ــ در �ـــ�ک �ــ�ــ�ــ�ن �ــ�ــ��ــ� ������ �ـــ�ار دار�
ــ�ان �ــ� را  �ــ�ن �� ����� �ــ� ذ�ــ� و ���ن ���� د�ــ� �ــ��ــ�

����� د��� . 
��� از ��� ���� ا�� ������،  ر���� �� �����. ر���� ���� 
ــ� ای و  ــ�� ــ�زی �ــ�ی را� �ــ� از �ــ�ــ�ن دوران �ــ�د�ــ� در �ــ��ــ� �
ا������ ��ی ��د���� �� د���ی ���� ��� �� راه ���ا ��ده 
و ����اده ��ی وا�� د���� را �� ���ان ا���ی د���ان ز��� 
و ا�����ارد ����� �� ����. د���ا�� �� ا��ام ��ی ��ر��، 
 ����ی �ــ�ر و ����ن آ�ــ� . �ــ��ــ�ای �ــ�ش ز�ــ�ن و د���ان 
��ای ر���ن �� ا�� ا�����ارد��ی �����ودی و وا�� د���� 
��د�� آ�ــ�ز �� ��د و در ����� ��  در�ــ� از ���ن دوران 
���� �� ر�� �� ���� از ز��ن و د���ان ��ان ��ای د������ 
�� رو��ی ��ر�� ��ن �� ��� و ��ی دارو��ی ���ی و ��� 
����ر و ��اد ���ر روی �� آور��!  ����ر���� �� �� ��م ��ی 
����� از ����ر ��� ����� �� ����ر ز���� و ���� ���ی ��ی 
��ن �� ����� ز��ن و د���ان ��ان را ا��ا ���� و ����ا��  ����
�� ��ار ا�� ���ه دار ����� ��� آ���ه ا�� ��ز��� ����� 
�� ��ا�� �� ���ف ����ر �� د��� �������� ��ای ��اب ��ر�� 

��ن ���� ��د��ن را از د�� �� د���. 

کارگاه زندگی 

» زدن ����  ��»
�� ���ز ز��ه ا�� 

وه �����  ���� ���ی ��� ����   |   ��

��ددا��

ر�� دو��ا��ی 
���ف ����ر 
در ��� د���ان �� ۱۰ ��ل 

���� �� ������       
ی ����ر �� ��� �� ا���ر ��ل ���� ا�� دود ا��. در ���ن دو�����  ۱۴ �� ۱۵ ��ل ����� �ــ�ارد ا�� ���

��وه �����

 �����
��ام ����ر �� د�� دارد و ��� ا�� ��� �� �� آن ���� ��ز�� آن را ز��� ��� ��ارد. در �����ن �� �� و��د ����د��اه 

آ���ن  را در ���ن ا������� �ــ�ــ� �ــ� دارد و ���� �ــ�ر�ــ� در ��� دودی �ــ� �ــ�  آن �ــ� ������ ����ر 
ردش ����م �� ��د و ��� در ا�� �� و��ل ��ه ��� �� �� آ�رد. �� ���م ا����  �� ����� ��� �� ��د. و��� �� ���د د��ان ��ی �

رگ �� ���ن �� د��. ��� �� ��� دو����� او را �� ���ان ���ر ���ل دار�� و ����ر ،  او را در ��� ��

�� �� �� ���� ا��ژی ��ن  ���� و�� �� �� ���� ای �� ر��� 
���م ��ه و د��� ��در �� ادا�� ������. ا�� ����� ��ی ا�� ��ن 
���� �� ��� ����� �� در آن �� �� �� ���� �� از ا��ژی ��ی ���� 
و ���� ����ه ا��. ��� ��ض ���� ا�� ���� در زن �� ��در ���� 
» �� ���. �� ���� ��دی  ����� و او �� ����� �ــ�دان «����  ���
�� ���ت زن،  ��د؟ روان �����ن �������  ���ر ���� ����رد 
 ��� �� ��ف ��ن او، ا���اض ���د�� و ا�� �� �� ��� ��� وا

���ن ��� د�� �� ز�� ��� ��� ا��. ا�� ���� زن ���� �� 
���� ا��� ا��ژی ا�� �����ر �� ���و�� ��ه �� ���� �����د 
�� ���� ������ را ����� ��د��  ا���ی ����اده ا��. �����ا�� ا
�� ���ان ���� �� ��ز��، از او ���ا��� �� �� ��� ��ف ����. دروا�� 
��ا�� و�� ���ار�� و �� ��ف ���� ����� ��ش د��� و ��� 
�� ��و� �� ��ف زدن ��د�� ا�� ����ی ���� ��  ���� راه ��� ������.  ا
������� ����رد ��د و ���� ����� ����� ���� �� ���� د�� 

ا��ام ��ده ا�� و�� ���� از ��ش ��ن د�� ����ار�� ز��ا ��ون ر��ی 
���، ���� ��ل او را ���� �� ���. در ��� �زم ا�� از ا��ا��ت 
��ر��ی ����  ���� ��� �� ���ان ���� در  ���� �� ا����ده 
���ر�� ���� ز��ا ���� ��دا�� در ���ه زن �� ارز���� و ��اب 
�����. ��د��ن ���� �� ������ن ��� ������ در ����� ��ی 
���� و �ــ�رگ �� ����ر را������ ز�ــ�ا �� ا�ــ� ���� ���ن 

�� د��� �� ���ز او���� اول ز���� ������ �����. 

����ان دو�� دارد 
 ���� �����

��� از �������� �� ����ا��ن دار�� �� ا����ل 
و ����� ��دن ا�ــ�. �ــ��ــ�ان دو�ــ� دارد ����� 
ــ�ای �ــ�ر�ــ��ــ� �����  ــ ــ�دش � ــ �ــ�ــ�ــ�ــ� ا�ـــ� و �
�� ���د. ا�� ������ ا�� �� ا�� ا���د دا����ه 
ــ�ده و �� ����: «د�ــ�ــ�ان �ــ��ــ�ان ��  �ــ� آن ����� �
و  ����رد�� �����   ���� ��  ��� ����ر�� ���� 
 ��� ��������ن  �ـــ� آ�رد،  ا����ر  �ــ�ای �ــ�ن  ����ن 
ی �� ���� و ا����  ود و د���ان �� آ��� ���� ����� � ��
در ���ر �� ��� �� ��د �� �� ��� ����ر ��ا�� 
وه  ی دا��� �����. ا�� ا���س ����� در �� �����

�����ن ����� �� ��د.»
 او ر���� �� را �� در ا�� ����ع �� ����� ��� ���� 
ــ�ر در �ــ��ــ� ���� ��  و �ــ� �ــ��ــ�: «در�ــ�ل �ــ��ــ� آن �ـ
������� �� ����ر �� ���� �� ��� ����ر����ن 
ود. در ���� �� و�ــ�ــ� �ــ� �ــ�ــ��ــ�ن ����  ــ� � از ��� �ــ
�� د�ــ�ر ����ن �� ��د، �������   ����� ،������
 ������ ����� �� را  آن  آ�ــ�ز و دود  را  ����ر����ن 
ــ�. �ـــ�ـــ�ار ا�ــــ� �ــ�ــ�ــ� و  ــ� ــ� � از د�ــــ�ن �ــــ�د �ــــ�رج �
������ ��ی ������ �ــ�ای �ــ��ــ�ان �ــ�اب ا�ــ� و 

��ش �� ��� آن را ���ار ���.»
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