
۱۲L I F E  S T Y L E

سبک زندگی

��ول ��دی

ا��ــ�: ۱) ���ــ�ی �ــ�وده ��ــ�ر - و�ــ�ه۲) 
���ــ� و د���ــ�� - ���س - ��� دا��۳) 
����ــ��ن   - ����ــ�  �ــ���ت  �ــ����� 
���ــ�� از ��ف - ��ــ�ت آ����ــ� ��ای 
��ــ�ن ����ــ�ی ���ــ�۴) ��م - ��ــ��� 
��راخ �ــ�ه - در����ه۵) ���ــ� آذری 
- ز�ــ�ک - ����ــ� از آدم ������ــ� و آواره 
ا��۶) از ��ز��ی ��دی -��� دادن - ��� 
ا�����ــ�۷) ���م ���ــ�ه - ����� �ــ���� 
��ــ��د ������ــ� - ��ز�ــ� ����۸) �ــ��ره 
���ــ� - آ�ــ�ی �ــ�ب - ��ــ�ری در ��ــ�ب 
آ�ــ��۹) د��وز ��ب - از ��اد ا����� - ا�� 
����� - ���� ���ا�� - ��ز��  زردر��۱۰) ��ا
ز����ی ���(ع)۱۱) ��زی ز�� - و��ان ����ه 
- و�����ــ� ا���ــ�د �ــ�ن۱۲) ��ش ا��ام - 
��ــ�ه - ���ــ�۱۳) ���ــ�ق ز��ــ� - ����ــ� 
- �ــ�ر��ن۱۴) ��� �ــ�دن ���ــ� در ���ــ� 
- ��ــ�ب ���ــ�(ع) - ��ــ�ه �ــ�دن �� �ــ�آن و 
 ��� ا�� ��ــ�(ع) در ا�� ���� ���ــ� ��
�ــ�ه ا�ــ�۱۵) آش آرد ��ــ�م - ����� �� 

��� ��ده ��ه ����.

��ــ�دی:  ۱) �ــ�ای ر��ــ� - از ��زی �ــ�ی 
�ــ���� دوران ��د�ــ� - �ــ�ای ���ــ�۲) 
�ــ�وری - ��ــ� ر�ــ�� د�ــ��ن - و���ــ�۳) 
����زی - ����رب-���� ��دن۴) آ���ه - 
����ــ��ه ر��ن �� �����ار  - �ــ�د����۵) 
�ــ�زم - �ــ��ه و ��ر�ــ� - د��ا�� �ــ���ن۶) 
آ�ــ�ی ���� ا���ــ� - ��ــ�ی را �ــ� ��ــ� 
دادن۷) ����� ������ــ� ���� آ�����ی 
�ــ���� - د�ــ� ز�ــ�د در ����ــ�ت ا�ــ�ی - 
وا�ــ�ی �ــ�ای �ــ�ل۸) آ���� - آرا�ــ�� - 
��� ��د����۹) ��دی �� ر��� - ���� 

ک۱۰) ���  ��� ز���� - ����ر ����� �����
ا������� - ��ف �����۱۱) ��را�� - رادار 
- ������� ���ار۱۲) ��� د���ه - ����رو 
- ������ری۱۳) آذر�� - ��� ز��� - ��� 
��ــ����۱۴) ����ری آب آ��ده - �ــ���دان 
- از آ�� ا�ــ�وزان۱۵) ���ی ���� - ���ن 

 ����ان ����� - ���� ����.

 ��ول و��ه
ا���:  ۱) ر���� از اور��ن ����ک، ������ه 
ا�ــ� ����ــ� - دا��ه ا���ــ�رف ��ا��ــ�ی۲) 
�����آ�����م - ��م ���ادی از ��ا��� ��� 

���ــ� - ���ــ�ده۳) �ــ�ون ���ــ� �ــ�دن 
- ���ــ� �ــ� ��ــ� �����ــ� ��ــ��ک ��ده 
و ���ــ�� ��ــ�ه ���ــ� - ���ــ� آور�ــ�ه۴) 
��ــ�ه ای ����ــ���� - �ــ�ار داده �ــ�ه - از 
��ز��ی ��دی �����۵) د��ن - ������ن 
- ����ــ� از ��ری ���ــ�ه و �ــ�د��ر ا�ــ�۶) 
���ا��� - از ������� ����� ا�� - ����� 
���ــ�ل۷) در ���ــ� ���ــ��� - ����ــ�ن 
- �����۸) ������ و دا�� - ���� د��� - 
��ش ����ه و �����۹) ����ه - ��� و 
�� ��ل - ���ل در ���� ��ب۱۰) ���ی 
در ��ــ�ب ��ا��ــ� - �ــ���ه ��ز - دا�ــ� 

ذا�ــ�۱۱) ���� ��ای ���ــ� ا��ا�� - و��� 
- ��ــ�۱۲) ��د�� ��ــ� - ��ــ��ر درو��ــ� 
- �ــ�����ه۱۳) ����ش - �ــ�ا�� ��دن - 
آ����ه �ــ���ن۱۴) د��� - ا�� ���رو - 
��������۱۵) ����� - آن �� ���� ر���� 

��� از �� �� �����ری ��د.

��ــ�دی:   ۱) ا��ــ�ر ��ــ�� - دا�ــ���� از 
ا�ــ���ن ���ــ�، ����ــ��ه آ������ــ� - 
���ــ�۲) �ف ����ا�ــ� زدن - ���ــ� دان 
� - ���ب ��ــ�و۳) در�� ��ج - ��ف  ��
���ــ���ن  آب - د�ــ��ر۴) �� ���ــ�ه - 
��ــ�رت - ���ه ���ــ� ����ــ�۵) ���ــ� 
ا����ــ� - ��ــ��� - ا��و�ــ� ���ــ� �ــ� از 
���� �ــ�ن۶) �ــ��رو� - ����ــ� داده 
��ه۷) ���� ���� در��ی ���ن - ��� 
آ����ــ� درس - از ����ــ�ن ا���ــ�دی 
در�ــ�ی �ــ�ر۸) ���ــ� ��� ��ــ� و ��ــ�ه - 
����ر ز��د - ���� ����ه۹) ���� ��� - 
������ن - ���ل ��دن۱۰) ���� ����ن 
�ــ���ن د���ان را دا�ــ�� - ��ر���۱۱) 
����� - �ــ� رد�� د�ــ�ار ��ــ� - ادا�� �� 
���۱۲) ���ــ� ��ــ���ه - آ�ــ���� - ���� 
���ه۱۳) ����� از ����اده ر��اس - ا��ن 
- ����م۱۴) ���ان - ���� ��� ���ری 
- از ���م �� ���� ������ از ��� ����ه۱۵) 
���� ��ــ����ل - ر���ــ� ��ر��� ���ــ�� 

���ری ���� - ���� �����ش.

 �� ���ل ��دی      ۶۷۸۸ �� ���ل  ���ه       ۶۷۸۸

���ل    ۶۷۸۹
طراح: بیژن گورانی

کارگاه زندگی 

���ره ۶۸۳۴ ۲۴ ��داد ۱۴۰۳ ���ر �ــ���

�ــ�د�ــ��ــ� �����، �ــ�د،  ــ�  ــ ����� �ــ�ــ� وا�ــ��ــ� �ــ�ــ��ــ� دار�
��ا���ن  ا�ــ�  د���   �����  �����  ��  ���� و   ���� �������
��دک �� ��رت ����� ��ت در ���ر وا����، ا�� �� ا����ل، 
 ������ د���  �� ��ی  و�� و  �ــ��ــ� روان  ������� ����ی، 
را از او �� ���د و دروا�ـــ�، �ــ�دی �� رو��� �� ���ان �ــ�ب وارد 
����� ��ا�� ��. ا��زه وا���� �� ��ا���ن ��دک در ا��ق �� 
��� ��اب آ ���، ���� �� ��د �� ���� و ��ا�� در�� ��ای 

����� ���ی ���� ��ا��� ����. ���� ��دک از ��ر���، ������ 
و ����ت ����� ����� و �� ا�ــ�ق وا���� ���ه آورد ا�� و���� 
وا���� ا�� ا�� �� �� ��رت و ��ا���� ���� �� دار��، ا�� ����� 
را �� ������ ��� ����ل ���� و ���ی وا����� ��دک �� ��د 
�ــ�دن ا��ق  را ������. ��� آ�ــ�ر�ــ�ی ����د، ������ �� �ــ�ا
��دک، �� ��ل �� �� و ��� ����� او ��ا�� ��د. ا���� ��ا ��دن 
ا�ــ�ق ��� ���� ��  ���� �� را���ر��ی ���� ا���م �ــ�د. ���� 

از ا�� را���ر�� �� ��� ز�� �����: ا����ده از ����ت ���� �� 
��ی ���رات ���، ���وی از �� ������ ����، آ��زش ��ر��� 
ا����ل �� ��د��ن؛ در ا�� �����، وا���� ���� �� �� ���ر ��د 
�� در ا���ا  در ا��ق ��اب ��دک را �� ر�� �� ��ز��. �� ���ان ���ل ا
�زم ��د �� ��در �� ��ر در ��� ��دک �� ��رت ��ا���ه ���ر 
���ا ���� �� او ���ا��، ��ل ���� در ���ر او روی ����� �� ز��� 

������� و �� ��ر�� ���ر ��د را �� ر�� ����.

��ای ��ا ��دن 
ا��ق ��� ���� �� 
�� ��اردی د�� ����؟

ذره ���

ا�� ا���اب �� ����
ا���س �� ���ان �� ���� ��� و ���اول در ز���� ��رن و��د 
دارد ا�� آ�� �� دا����� �� �� ��ا�� �� ا��ا�� وزن و ���� ���� 
��د؟ ا���س �� ��� ذ�� و رو� را ��� ����� ��ار �� د�� ���� 
�����ات �������ژ��� �� دارد �� �� ��ا�� �� ا��ا�� وزن ���� 
��د. ��� از �������ی ����ی ��� ا���اب و ���� در ��ردن 
�� ا�ــ�اد ا���اب و ا���س  ا����� ����� ا�ــ�. ������ 
را ����� �� ����، ���� ا�� �� ��ا �� ���ان �� ������� 
������ �� ا���اب روی آور�� (��� ��ون ا�� �� ���� �� ا�� 
�� �� را��� در د���س ��ده  �ــ�ه �����). ��ا����  آ  �����
و ا��� ����ر از ��� و ���� ا�ــ� و ا���س آرا�ــ� و ��ت 
����� در ��د ا���د �� ���. ا�� ا��� در ��ل ز��ن �� ��ا��  �� 
در���� ��� از �� ����ی و ا��ا�� وزن  ���� ��د و ا�� او��� 
���� ا���د ���� ���� از ا���اب ا��. ������ ا���اب 
��ر���ول در ����ن  ���� ���� ��ر��ن ��ی ا���س �� و��ه 
��ر���ول ���� ا���ل  �ــ�ن �ــ� �ــ�د. ا�ــ�ا�ــ� ���� ��� 
در �����د ����� ���� ��ر��ن ��ی د��� در ����� ا���� 
����� ����� و ����� (��ر��ن ����) �� ��د. ا�� ��م ���دل 
��ر���� �� ��ا�� �� ا��ا�� ا����، ��� �� ��ا��ی ������ و 
در ����� ا��ا�� وزن ���� ��د. ��وه  �� آن ا���اب �� ��ا�� 
�� ا���د �� ��� ز���� �� ���ک ��� ��د، ز��ا ا��اد ���� 
ا�� �� د��� ��س، ���ا�� �� ��م ا����ه از ������ ��ی ���� 
����. ������ از ��ردن ا����� و ���� ������  ���ره ���ی 
���� �� ��ا��، ����ی ��زاد ا���د ��� و �� ا��ا�� وزن و ��و� 

���� ���� از ا���اب ���� ��د.

���� ��ی ���� ��ی ���� ���اه
�� ا�� ����� از ���� ��د�� ����ل ���د  ���� ��� ��د��ن ا��ا�� �� ۱۸ در�� ر���ه و ا�� در ���� ا�� �� ا

���� ��ر������ �� ا��اع و ا���م ����ری �� ��ا��� ��د

���� �� ���ز �����ی ��
��د��ن ��ق �� ا����ل ز��د در آ���ه، ��ر������ ��ق و در ���ض ��� ا��� 
�� ����ری ��ی ����� ��ا��� ��. ا�� ����� ����� ��� �� �� �� ��� 
ا�� و �� ����: «�����، ��� ����، ��� ��ب و د���� ��� ۱ و ۲ از ���� 
����ری ���� ا�� �� ��د��ن ��ق را ����� �� ���. از ��� ��� �� �� ��وز 
����ری ���� از ���� ����ن، د����، ا���د��، ���ر ��ن، �� ��� د�� 
ا��� �� ��ه و �� ��ت ����� آ��ه ا��؛ در ��ر�� �� در ����� �� ��وز 
����ری �� �� ���� ای ��د �� آن ����ری �� را در ���� ������ی و ��ر����� 
ــ�.» �� ���  ��د�� �� ر���ه ا� ���ن �� ��  �����ه �� ��د�� ا�ــ� ا
�� ر�� ������ن ا�� ا�� ���� �� ��� ا��ا��ت ������ا�� در ا�� ���ص 
��م ��ی ����ی ��دار�� ز��ا ���ر از ���ر ا�� ����� و ��د��ه ������، �� ��� 
ــ� �ـــ�رت �����  �ــ��ــ� �ــ�  �ــ�د �
ک �ــ�د ���� ����� ��� ��  �ــ�
��د��ن �ــ�ق ا�ــ�وده  ���اد 

��ا�� ��.

در��

�� ���� و ������ ��و�� در اوا�� ��ل ۱۳۹۸ آ��ر ���� ��د��ن ا��ان 
��ود ۸ در�� ا��ا�� ����. ��وه �� ��و�� �� ��� از دو ��ل ��د��ن 
را ����  ���� ��د، ز���� در آ��ر���ن  ��ی ����، ����� ������� 
��د��  �ــ�د�ــ�ن از د��� ��ا�� ���� در  و د�����ل  ���ر �ــ�ن 
�� ���ر �� رود. �� د���ل ا�� رو�� و ���� ��ن ��س ��ی درس 
دا�� آ��زان در دوران ���� ��و��، ����ن ���� ��د��ن �� ���ب 
�� و���  ���� ای  ���� و �� �� ������ ����� �ــ�؛ ��  �����ی 
دا�� آ��زان �� ��ر�� ��ز�����، از �� �� دا�� آ��ز �� ��� آ��� 
��ق �� د��ر ا���� وزن ��ه ��د. ا�� ����� �� ���� ��� ر��� 
���� د��� ����ر ر����، ����� ����� و ��� ���ت   �� ��� ��
���� دا����ه ���م ����� ���� �����، �������� ����ری از 
����ری ��ی ���� دوره ��ر����� و ������ی �� ��وه ��� ��د��ن 

و ����ا��ن ر���ه ا��.

   چاقی کودکان؛ مسأله ای چند عاملی

��د��ن دارای ا���� وزن �� �ــ�ق، ���  ز�ــ� ��� ا��ا�� ���اد 
���� ا�� �� �� ��ا درآ�ــ�ه ز��ا ���� ��ر��   ای ���� ��  ��د 
��� ز�ــ�دی از ��� آ���ه �� ����ری ��ی ����� د�ــ� و ���� 
��م ����. د��� ����ر ر����، ����� ����� و ��� ���ت ���� 
دا����ه ���م ����� ���� ����� در ��� و�� �� ��م �� �� ����: 
«�� ��رت ��� در ����� و ����ت ������، ����ر �� �� ��� د��ر 
����ری ��� ��د و �� �� را���ر �� ����د ���ا ��� ���. ���� �� 

�� ����ری ��� ����� ا��. از آن ��ف ��د��ن ا�� ��� �� ���� 
�� ��� ز����  ا��وزی �� ���� در آن ��� ���� دارد، ��� ��ی 
����� �����. ��د���� �� ����� و�� ��د را در ���� ��ی ���اه 

���ی �� ���� و ���� ��� ��� د���� ا������ را �� ��ار��.»
��  ��� ���� ادا�� �� د��: «ا���م ا��ا��ت   وی �� ا��ره �� و��
��ن و ا�� �� ���� ر���ن �� ���� ر���ه �� ��� �����  ����
��د��ن را �ــ�ای درس ��ا��ن �� �� �ــ�ده ا�ــ�. ��� ���� �� در 
�ــ�ش ����� �� ���� �� ا�ــ�اف �ــ�ن �����. �� ���� د��� 
���� و ا���� وزن در ��د��ن را ���� ������ ��� ����� ��ا���.» 
�ــ�د�ــ�ن و �� ����� و در  ــ�ای  �� ����ت ����ری �� � ����� ای 

ز���� ��ی ����� �� ���اه دارد.

   اضطراب والدین و چاقی کودکان

���� در دوران ��د�� و ����ا�� �� و��ه در د�� دوم ز���� �� ���ان 
�� ���  ���� ����ه ��ی ���� ��ر����� ���� �� ��د. و����� 
�� ��د زا���ه ���� ��ی ����د ��ای ���� ���� و ��� روا�� 
��د��ن �� ��ا��ی ��� ��د و ������  ا��. د��� ر���� ���� 
را از ��� ���� ��� آ��� �� دا�� و �� �� ����� �� د��: «��ردن 

��ا��ی ��ری و ��ر���� ای �� ��� دا��� ��� ����ن، ��د��ن را 
�� ��ردن ������ ��ت ����� ����� �� ���. ا�� ��ش ���� 
��وه �� و���� ��دن آ��ن �� ��ردن ������ �����، ��د��ن را �� 
�� د���ی ��ن ��ا��ی  ��� ��ردن ������ �� �� ��� ��را

���ر �����  ���، �������� و... ��ق �� د��.» در  ��� �ــ�د، 
�������، ا���اب �� از د��� ��ا�� ���� در ��د��ن ا��. �� ��� 
��  ر�� وا����� �� ا���س �����ی را ��ارش ��  ���� در ���ض ��� 
ا����ده از ���ه  ��ی ا���ری و ������ ����� ���ر ��ای ��ا ��ردن، 
���ود�� و ���رت ����� �� ���� �� �����  ��ی ������ و ���ی 
��د��ن ���� ��  د���. ا���� ر���� ����� ا�� �� در ا�� ��ل �� 
���ه ا��ا���ن �� ��� ��ا��ی ��ب، ������ی و �� ���� ��� ر��� 
�� ���� آ�ــ�ده و ���� �� ��د و در ����� ������ ای از ��ا�� 
د�� �� د�� �� �� د��� �� ���� و �� ����� ��� ��د��ن 

ا��ا�� ���ا ���. 

�� ����� �� ��ق ������؛ ��ُ����! �� ����� �� را �� و��ح �����ی �� ����� و �� ���� د��� �� ��ق د��ه 
�� ����! ا�� ���� ا�� ��ف  �� ����، ��� ���� ا�� �� ��� ز���� �� �� ���� ��� ر��� �� ���� 
را �� �� ��ر�� ����� ����� ��ده ا��. ا�� در ���� ا�� �� �� ���� �� ��د�� �� ر���ه و ��� 
��ارش ��ز��ن ����� ���ا��، ��د�� �� ۳۲۰ �����ن ��دک در د��� د��ر ا����  ��ن و ۱۶۰ �����ن 
��دک ��� ��ق  ����� و در ا�ــ�ان �� ��د�� �� ۱۸ در�� ��د��ن ا����  ��ن دا��� و ��ق  �����. 
ا��ار ����اده �� �� �����ی ��ز��ان و در ���ر آن، ��  ����� و ����د ���� ������ ��ی ������، ���� ��ی 

��ا�� ������ی و �����ات ا������-ا����دی از ���� ��ا��� ا�� �� �� ا�� �و�� ��� ��ده ا��.  ��وه �����

��م ��ی ����ی ��دار�� ز��ا ���ر از ���ر ا�� ����� و ��د��ه ������، �� ��� ������ ������ ��د
ــ� �ـــ�رت �����  �ــ��ــ� �ــ�  �ــ�د �
ک �ــ�د ���� ����� ��� ��  �ــ�
��د��ن �ــ�ق ا�ــ�وده  ���اد 

��ا�� ��.
�� ����ری ��� ����� ا��. از آن ��ف ��د��ن ا�� ��� �� ���� 
�� ��� ز����  ا��وزی �� ���� در آن ��� ���� دارد، ��� ��ی 
����� �����. ��د���� �� ����� و�� ��د را در ���� ��ی ���اه 

���ی �� ���� و ���� ��� ��� د���� ا������ را �� ��ار��.»
��  ��� ���� ادا�� �� د��: «ا���م ا��ا��ت   وی �� ا��ره �� و��
��ن و ا�� �� ���� ر���ن �� ���� ر���ه �� ��� �����  ����
��د��ن را �ــ�ای درس ��ا��ن �� �� �ــ�ده ا�ــ�. ��� ���� �� در 
�ــ�ش ����� �� ���� �� ا�ــ�اف �ــ�ن �����. �� ���� د��� 
���� و ا���� وزن در ��د��ن را ���� ������ ��� ����� ��ا���.» 
�ــ�د�ــ�ن و �� ����� و در  ــ�ای  �� ����ت ����ری �� � ����� ای 

ز���� ��ی ����� �� ���اه دارد.

اضطراب والدین و چاقی کودکان

���� در دوران ��د�� و ����ا�� �� و��ه در د�� دوم ز���� �� ���ان 
�� ���  ���� ����ه ��ی ���� ��ر����� ���� �� ��د. و����� 
�� ��د زا���ه ���� ��ی ����د ��ای ���� ���� و ��� روا�� 
��د��ن �� ��ا��ی ��� ��د و ������  ا��. د��� ر���� ���� 
را از ��� ���� ��� آ��� �� دا�� و �� �� ����� �� د��: «��ردن 

��ا��ی ��ری و ��ر���� ای �� ��� دا��� ��� ����ن، ��د��ن را 
�� ��ردن ������ ��ت ����� ����� �� ���. ا�� ��ش ���� 
��وه �� و���� ��دن آ��ن �� ��ردن ������ �����، ��د��ن را �� 
�� د���ی ��ن ��ا��ی  ��� ��ردن ������ �� �� ��� ��را

���ه ا��ا���ن �� ��� ��ا��ی ��ب، ������ی و �� ���� ��� ر��� 
�� ���� آ�ــ�ده و ���� �� ��د و در ����� ������ ای از ��ا�� 
د�� �� د�� �� �� د��� �� ���� و �� ����� ��� ��د��ن 

ا��ا�� ���ا ���. 

ا��ار ����اده �� �� �����ی ��ز��ان و در ���ر آن، ��  ����� و ����د ���� ������ ��ی ������، ���� ��ی 
��ا�� ������ی و �����ات ا������-ا����دی از ���� ��ا��� ا�� �� �� ا�� �و�� ��� ��ده ا��. 


