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سبک زندگی

��ول ��دی

ــــ  و ��ــ����  �ــ�زی  ۱) ����ــ�  ا��ــ�: 
��� ���� ــ ��ف �����۲) ����� ����� 
ــــ آ����� �ــ� آواز �ــ��ام ����ی ــ ر�ــ�� ��ه 
ـــ �ــ�   ـ ـــ ��ــ� ���ــ� �ــ��ل ا�ــ�ان۳) ����ــ� ـ
���ل ر�ــ��ن۴) �����ن، ���ن ��ردن 
ــــ آو���ــ� ــــ �ــ��� ���ــ�ی۵) �ــ�ه �ــ�ش ــــ 
دو��ــ� ر��� ���ــ�ر �ــ��� ا�ــ�ان۶) 
����ــ��ه ر�ــ�ن آرزو�ــ�ی ��رگ ــ دو�ــ�� 
ــــ رواج۷) ز��آ�ــ�د ــــ ��و��ان ــ ��ــ���۸) 
دو��ن ــ دا�ــ���� �� ��ای ا��ا در ���� 
���ــ�� �� �ــ�د ــ ��ــ� �����ــ�ار۹) ���ــ�د ــ 
ـــ زرد ���ــ� �ــ� �ــ��۱۰) �ــ��� ــ   ـ ��ــ��ر
���� و در����ه ــ ��ر ��وس۱۱) �����دن 
 ــ �ــ��� ز���� ــ ��د�ــ�ه  ــ زن �ــ�زا۱۲) ���
د����ــ� ���ــ�ادی۱۳) ر���ــ�ه ���ــ� 
ــ ���ــ� ���ــ� ��رو�ــ� ــ �ــ� و ���ــ�ه۱۴) 
��و���ــ�ان ــــ از آ��ر ��ــ��ر ���� ��ــ�و ــ 
��ــ� رو�ــ�ه۱۵) ���ــ� ��ا�ــ� دو��ــ�ه ــ 

��زم ــ ���ی.

ک د��  ���دی:  ۱) �����ه ��ه ــ ����
ـــ ����  ــ ���ــ� ای ����ــ�۲) ��� ���ن ـ
���� ��ــ�و ــ ��ــ� �ــ�دن۳) ��ز���� ــ �ــ�ز 
 ــ �ــ��ی  ��� �� ، زدن۴) ا���ا�ــ� ــــ ���ــ�
در ا�ــ��ن ارد��ــ�۵) ر���ــ� ــ ا��ــ�ری و 
��وری ــ د������ در ������ ا��ا��۶) 
��م ���� در ��� ــ دا�ــ���� ����� ��رگ 
ـ ژا��ی �ــ������  ���ی۷) ��� و آ��� ـ
ـــ ��ای   ـ ــ دور��ــ� ����ــ�۸) ��ــ� از ���
���و ــ ���ــ� در ���و�ــ��ن۹) ��� ����� 
ــــ ��� ���ــ�ه ــ �ــ�ی �����۱۰) ���ــ��� 
��� و ������ ــ ��ا�� او���۱۱) ��ز��ا�� 
�� از �ــ� ��ر و �ــ�در ���ــ��� ــ �ــ��ی در 

ا���ن ��ز�ــ��ن ــ �ــ��ره دروازه ��ن۱۲) 
����ل ــ ����ــ� ــ �ــ�� ا��ق۱۳) ��ــ�ی ��م و 
��� ــ ��� ��رده۱۴) ���� ��ر�� ���� 
ــــ ���ــ����ان ��� ���ــ��� ــــ از ارز��ی 
ـ آ����� ���� ��   ـ د�����ل۱۵) �� آ��ز

ــ دوام و ����اری.

 ��ول و��ه

ـــ  ا��ــ�: ۱) ��ــ�� دادن ��ــ� �ــ� ��ــ� ـ
ـــ ا���واری ــ  ������گ ــ �ــ�دم۲) ا�� ���� ـ
������ در ���ه ا��ای �����۳) ���� ــ 

دارای �� ��� ���� ــ ر��� راه۴) ��اری 
��ر���� �ــ�ای �����ــ�ی از ز�� زد�� 
���� ــ ز���� آ�� ــ ���� ��آ��۵) دا�ــ���� 
ـــ ���ــ�� ��ــ�  ��ــ�� ��ر�ــ� ـ ���ــ�� ��
��ــ�ع ��� �����ن۶) �ــ�ز�� ــ �ــ�ر ���ر 
ــ ��� ��م۷) �ــ��ی در ����ن ــ ������ ــ 
��ش ����۸) ����ی ا������ ــ ������ 
�ــ�� �� ���وت ���ــ� �ــ� ����ن د���ه 
ا���ف ا�� ــ ���� ز����� رو۹) و���� 
��ــ��� و��د ��ر ا������� در ا���م ــ 
�����ی داو��� ــ ���م آ���ب ��ه۱۰) 
 (۱۱�� ��ر �����ن ــ ���س �ــ�� ــ دا�� ��را

ـــ دارای ���ــ�ن۱۲) �ــ� �� �ــ� ــ از  �ــ�دق ـ
ـــ ا���د�� ���ــ�۱۳)  ا��ــ�ب ا�ــ�ای �ــ�ک ـ
ا�ــ��د  ــــ  ���ــ���  ��ــ�  ���ــ����ان 
ـــ ����� ���ــ� ����ــ��ن  �ــ�� ��ر�ــ� ـ
ـــ ر�ــ�  ��ــ�����ن۱۴) ���ــ�ای ������ــ� ـ
����ــ�ت وا���� ��� ــــ ر��۱۵) �ــ��د ــ ��م 

��در ���ت ����(ع) ــ ����� ��.

ـــ ��د�ــ� ــ  ��ــ�دی:   ۱) ��ــ� ���ــ���� آ�ــ� ـ
���ــ�۲) ����ــ�� ���ار �ــ�ن ــ آ���ــ��ه 
ـــ ��� ��د��د �ــ�م و  ــ ��ر�ــ�ار۳) ��ا�� ـ
ـ ����ن �ــ� ������  ا��اب۴) ��� ���ــ� ـ
��ــ�� از ���ن ــ ز��آ��د۵) ���ــ� ــ آ���� 
����� ����� ــ ��ز ��������ی۶) �����ت 
ـــ ز����ر۷) ��ــ� �ــ�م �ــ�ن ����ران  ��زی ـ
ــ ���ــ� د���ا�� ــــ در���ــ� ای در ����� 
ـــ آ�ــ�ر۹)   ـ ـــ �ــ��� ����ــ��ی۸) روده �ــ� ـ
�����ــ���� ��ر��� ���ــ�� و����ر ���� ــ 
����د و ��ــ�ن ــ �ــ�رق۱۰) ����ــ� ���رو ــ 
 ــ ����ه ای آ��ی �� ����ر  ���د��۱۱) د���
 ــ �ــ�ورد��ر۱۲) ا�� �� ــ �ــ� ��� رو ــ  دراز
ورزش �����ــ� از ��� و �ــ���ن۱۳) ر���� 
، ����ــ��ه ا�����ــ� ــ ��زه  از ���� ����
آب۱۴) ر���� از ������ ��� ا������ی ــ از 
��م ��ی ���� در ��ا�� ر�� ــ ����ه ��� 
���ز����۱۵) �ــ�� ���ن ــ ��اری ���� ــ 

����ر ����ب.

 �� ���ل ��دی      ۶۸۲۰ �� ���ل  ���ه       ۶۸۲۰

���ل    ۶۸۲۱
طراح: بیژن گورانی

کارگاه زندگی 

���ره ۶۸۶۷ ۱۴۰۳ ��� ۸ ���ــ���

۱۴ �����ن ���ف ����ه 
���ی ����ی ��� ۱۸ ��ل!

ــ�ل ����  �ــ� در � ����� �ــ��ــ� ������ت �ــ�ــ�ن �ــ� د�ــ� 
۹۷در�� از ����ا��ن و ۶۶ در�� از ��د��ن از ������ و ���� 
���ف ����ه  ا��� ����  ا�ــ�وز  وا�ــ�  در   .���� �� ا����ده 
�ــ�ــ�ی �ــ�ــ�زی، ا�ـــ�اد ز�ــ� ۱۸ �ــ�ل �����؛ ���� �ــ�ود 
۱۴�����ن ���ف ����ه ���ی ���زی در ا�� �� دار�ــ�. 
�ــ�د�ــ�ن ز�ــ� ��� �ــ�ل ��� در �ــ�ــ�ی ���زی  ����ری از 
����� و ��ا��س ������� در ���� ��دک �������ن، ��� 
از ۴۷ در�� ��د��ن ز�� ��� ��ل ���� ا������ دار��. 
 ����� ( ����ن   ���� ����ن  ��ا��س   �� در���� ا��  ا�ــ� 
ا������  از  ا����ده  آ����) ���ب �ــ�ل ۱۹۹۸؛  ��د��ن  از 
��د��ن ���ود ا�� و  و د����� �� ������ و ���� ��ای 
در آ����� ا����ده از ا������ ��ای ����ان ز�� ۱۶ ��ل ���� 
�� ��ر و ��دری در ا�� ���ص  ��������� ا��، �� ��ری �� ا
������ ����، ����� ��ز�� از آ��� ����� �� ��د؛ ا���� ا�� 
����� �� آن ���� ���� �� ����ا��ن �� ا����ت ارز���� 
�� �� ��د �� ����ا��ی   ������ ���� د����� ��ار�� 

����� د����� دار��. 
������ ا���� روان ����� آ����� در ��ار�� ���ن ��د �� 
��د��ن ���� ��  ا����ده از ���� ��ی ا������ «ذا�� ��ای 
ا��  ا�ــ�   ����� ������� ��ی   ����� و   «����  ���
��د �� ا����ده ��د��ن از ���� ��ی ا������ ����   �����
���ر��ی  ������ ��د. �������� �� ر�� ������ی ��ی 
ــ�ه �ــ�ــ�ــ�ری از ا�ــ� ا������� �� و  �ــ� �ــ�د �ــ�ز� �ــ�ر�ــ� 
در  �ــ� د�ــ�  �ــ�ــ�ن  آ�ــ�ر�ــ�   ،����� ا������  ���� ��ی 
���ر �� ���� ���رت ���� و�ــ�د �ــ�ارد و در �ــ�ل ���� 
���ف ������ن �� �� و ��ل در ���ی ���زی از ��ر����ن 

�� ���� ����� ا��!

در��

���ا ��دن دو�� و ��� آن ��� از ��� ���� ���رت  ��ی ز���� 
ا�ــ�. دا��� دو���ن �ــ�ب ��� ���� در ���� روان ��� 
ا�ــ�اد دارد. �� ا�� ��ل ��� �� �ــ�ای ���ا �ــ�دن دو�ــ� و ��� آن 
ــ�. ���  ���� روا�ــ�  �ــ� �ــ�ــ�رت  �ــ�ی ا������ �����ی ���ز دار�ـ
ا������ �ــ�دک، روا�ــ� او �� دو����� ا��. ����� �� ����ری 
از ��د��ن ��� د������ �� دو���ن ��ن ����� روا�� �� ����� ��ار�� 
و ����� دو��� آ�ــ�ن ���� ����زی �ــ�دن ا�ــ�، �� ا�ــ� ��ل، 

دو�� ���� ��د��ن و ���ره ��� ���دن ��دک در را��� �� ������� 
�� ر�� ا������ و ����� وی ����ر ��� �� ���. ��ای آ��زش 
دو�� ���� �� ��ز����ن روی ���رت ���� از روا�� ا������ ����� 
���� �� آ��� را ��� ����. ��ای ا���م ا�� ��ر ���ز ا�� �� او را ����م 
����اری را��� او��� �� ��د��ن د��� ر�� ����. ا�� در ���� ا�� �� 
��د��ن ����� او��� دو��� ��ی ��د را در ۳-۴����� �� ���� 
�����دک ��ای آ�����، ����� �� ����. در ا�� ���� دو�� ��ای 

� از ��� ����� ����� در ��� ����زی ا��. ����  آ���، ��ر
ا�� آ��� �� ���� �� �� دو�� ����، �� �� ���� ���� د��ا�� از 
�� ��ا ����؛ �����ا�� �� ��� از �� ��ر�� ���ز دو�� ���� ��ای 
آ��� ��ف دار و ����ار ����. در ���� ��ر��، دو��� ��� ��د��ن 
ا��� در ���� ار��ی ���ز��ی آ�����؛ دو����� �� �� آ��� ��زی 
����، در ����� د���ان از آ��� ����� ���� �� در ��اردی �� ���ز �� 

��� دار��، ������ن آ��� �����.

��� دو�� ���� 
در ��د��ن

ی ی ���ی ���� ������� ����ا��ن در ��ا�� ا��ا��
«��رگ ��ی دو�� داری ���ره ���؟» ا�� ��ال ����� ای و 
�� ��دک �� ����ان ��� ��ی ���  ��ده ��ای ��� �� آ�����. ا
در ���� �� ا�� �ــ�ال، ���� ���� 
:«دو�ــ� دارم د�ــ�ــ� �ــ�ــ�»،  �ــ�ــ�ــ�
�ــ�ــ�»،  «دو�ـــــ� دارم �ــ�ــ�ــ�س 
ــ� دارم �ــ�ــ�ــ�ن �ــ�ــ�» و...  ــ «دو�
�� داد�� ا�� ���� د��� �� �����ن 
�� د���ی  ا�ــ� �ــ�ال از ��� ا�ــ�وز 
�ــ�ده ، د���  را ا����  آ���  د�����ل 
���� ���� ���� را در���� ����� 
و ��� �� ����� ���� «دو�ــ� دارم �� ������� ���� ���» 
��و  �� ��� د�� ��� آ���ه رو�ــ� در  �� ا ��ا�� ����! ��ا 
درس و دا����ه ��د، ��� از ���ه ��� ���� ا�� آ���ه �� ���م 
رؤ������ در ���� ��� ا���� ������ ��ن ���� �� ��د.

ا�ــ� روز�ـــ� ���� ا�ــ� در ���� �ــ�ــ�ون ��� �ــ�ــ�و، ا�ــ��ــ�س، 
�����ن  �� در ��� ��ی ����اد�� ����� �� ��د��ن و ����ا��ن 
ا��اف ��ن ����از��. آ�� د��� از آن ��ر و ����ن ��� ���ی 
���؟ آ�� د��� ��د�� ��� ����� از در و د��ار ��� �� رود؟ 
���� ��! ��ا؟ ��ن ��� ا�ــ�اری ��� ������ در د���ن آ��� و 
�ــ�ده. د���ی  �� ا���ر ��ی ��� ��� را ��  وا���� ��ن ا�� 
��ی �� �� ���� ������ �����و، ��و���� ��زه  د�����ل ا��ا
ار�����ت و ر���� و ا���د دا����ه ���ان �� روز در ��ل �� 
ر��ب ��اری ��رادو�����ل ا�� �� ��� ا��وز را  ����، ����خ 

و د��ر ������� و ���ت ���� �� آ���ه ��د �� ���. 

به امید آینده ای روشن!     

د��� ������ �����و، ��و���� ��زه ار�����ت و ر���� و ا���د 
��� و�� �� ��م �� در را��� �� ��� ���  دا����ه ���ان در 
�ــ��ی ا����ده از ���ی ���زی از ��ی ����ا��ن و ��ا��ن 
�� ����: در��ل ���� ����ش روزا��ون ���ی ���زی ���� 
�� ����ه ��ی ا������ را ر�� �� ز�� و  ا���د �����ا�� ��ه 

����� �� �� ����ه ا���ری در ���ن ����اده �� ��� ��ه ا��. 
وی �� ا��ا��: ا��وزه ���ی ���زی ����� �� ����� ������، 
��د��ن و ����ا��ن  آ���ه ���ی، ������ و ���رت آ��زی ��ای 
�� در ��ل ا���د �� د���ی ���� ا��. �����و ادا��  ��ه 
�ــ�دک و  �� د��: در ���� ��ا��� �� ���� �ــ�د را �ــ�ی آن 

����ان ���ار��. 
��ا�� ��� �� ���  و��� ��� ا��وز �� �����ه ز���� ��ی ا�����
�� را�� �� از ا�� ��� �� ��ا�� درآ�� �� د��  آورد، ������ �� 
��ا�� �����ی ���ا �� ��� �� �ــ�ش �ــ�ای درس  ا�ــ� ��� 
رو�ــ� در ���ی  ا�� ��ی   ����� ر���.  و دا����ه  ��ا��ن 
���زی ��ای ��د��ن و ����ا��ن ��� ��ا�� ����ن ���� آ��� 
�� ا�ــ� ��� �� ��د و �������� �� ��������� ا�ــ� ا�ــ� در 

د���ی ا��وز ا����ب ������ ا��. 
را���  ا�ــ�  در  ����� دوم   :��� �� ���ن  ا���د دا����ه  ا�ــ� 
�� ��� �� ���� ��ی  ������ ���� ���ی ���زی ا�ــ� 
ا��ار��ی  �ــ�ــ�ورس،   ����  ���� ��� ��د،   ���� ا������ 

از ا�� ���� �� و �����ا�� ا�� �� در ��� ���ش و د����ه ��ی 
آ��� �� ز���� �� ��ارد. 

��د��ن و ����ا��ن  �����و در را��� �� آ��� ��ی ��ق ��ن 
از  آ���ه  ا�ـــ�وزی در ���ی ���زی و ��� و��ی ������ و 
��ی آ��� در ���� ����� �� ����: ���ی ���زی �� ر��ب 
����خ  �� ��� �� را ����،  ��رادو�����ل �� ��د �� ���اه دارد 
و د�ــ�ر ������� و ���ا�� ���� �� آ���ه ��د �� ���؛ ��ا  
�� ��دک و ����ان �� از �� �� ��ور ��� درآ����ی ��ن و �� 
ز��� �� از ���� ���ی 
را در ذ��  ���زی 
��د �� ��ورا�� 
و از �ــ��ــ� �� 
�ـــــ��ـــــ� �ـــ��ـــ� 
آ��� در ذ��� 
ا��، ���� 

���د.

�� ���ی، ��ش ������ و... ا�� �� ����ر ������ه و ��اب 
�� �ــ� زودی ����ری از  ����� و ����ان و ��ان �� �� ���� 
��� �� در ا�� ����ش ������ژی در آ���ه از ��� �� رو��، ��ا 
د��� ���� ا����ه ای ��ای �� د�� آوردن ��� ��ی ����م �� 

��� ��� ��ار��. 
�� ���� ���� ��� ��ان ا����ر دا�� آ��� د���ل ��زی ��ی 
» ��و�� �� �� ���� زدن روی �� ����،  ر��ارزی ��� «�����
را ����� �����  ��دک ��ن   ��  ���� ��� ��ی ���زی ��� 
���� و در آن  �� ����ی ��د آ��� �� ا������� ر�ــ�ارز دا���د 
������ دا��� �����؛ دا�� ����� و ���و���، ����ه ���� و 
���ز�� و در ��از و ��ود ا�� ��د��د، �����ر آرزوی ���ل ��  ��� 

�� درد�� ��و���� ��ن ����.

فضای مجازی؛ اغواکننده، جذاب و در حال توسعه      

در���ص  ������ا��  ��ا���  و��  ��� ��ی  از   ���  ����
، آ��� ��ی ����  ا����ده از ���ی ���زی در ���ر��ی د���

��وه �����

ز��ا ����ی

���� ���� ���د ����� 
���ی ����ی �� ��� ��ی ��ن ���ر

و  �ــ� دا�ــ�  ���ان ����ه  را  و�����   ���� ر�ــ��ــ�  ��و����  ا�ــ� 
��ر ���رد و ���ی ���زی ���  ��ر از  �� ا��ا��: �� ��� از ا�� �� 
ا���د ز���� ا���ن �� را در ��د �����، �����ن ���� ���ی �� ��ل 
آن �����.  ���� را�� �� ��ای ا�� ����ل ����� و��د دارد، ا�� ا�� 
�� �� ��ای �� وزار����� ������ �� ��ر��د ��دش �� ����� ���ی 
���زی دا��� �����؛ ���� �� ������� ��ای ا�� �� ����� �� 
����� در�� از ��� آ���ه �� د�� ���ور��.  وی ادا�ــ� �� د��: 
�������� در��ل ���� ��� �� ��رادو�� ��ی ���ی ���زی را 
�� �� روز �� ��� ا�� ا�����س ��  ��د��ن  ��ر�� ��� ��� و �� 

 ��� �� ��� داده �� ����، آ�ــ�زش ��� داده ��� ��د. �����و ��
�� در ��رت ��م ا���د ����� ������ از ��ی �����ن، �� در 
آ���ه ���� �� ��� ��ر��� و ������� و از ��د را�� ��ا��� 

�� و��� ��� ���ش  �ــ�د، ��ا
ــ�اد �ــ�ــ� �ــ��ــ�ــ� ���ی  ــ ا�ـ
ــ�زی �ــ�ــ�ــ�ــ� �ــ� �ــ�ــ�،  ــ�ـ �ـ

 ���  ��� ���ش ��   �����
����� ��ار �� ���د. ��� 

در ��ل ���� �� ر�� 
 ،����� �ــ�ــ�ــ�ــ�ــ�ت 

ازدواج ا��ا��� ��ا��� 
ا�� و ��� آن ��� از 
آن �ــ� ا����دی ����، 

������ ا��.

��ش

�� ��دک و ����ان �� از �� �� ��ور ��� درآ����ی ��ن و �� 
ز��� �� از ���� ���ی 
را در ذ��  ���زی 
��د �� ��ورا�� 
و از �ــ��ــ� �� 
�ـــــ��ـــــ� �ـــ��ـــ� 
آ��� در ذ��� 
ا��، ���� 

���د.
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 ��� �� ��� داده �� ����، آ�ــ�زش ��� داده ��� ��د. �����و ��
�� در ��رت ��م ا���د ����� ������ از ��ی �����ن، �� در 
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�� و��� ��� ���ش  �ــ�د، ��ا
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 ���  ��� ���ش ��   �����
����� ��ار �� ���د. ��� 
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 ،����� �ــ�ــ�ــ�ــ�ــ�ت 

ازدواج ا��ا��� ��ا��� 
ا�� و ��� آن ��� از 
آن �ــ� ا����دی ����، 

������ ا��.

���د ����� ��� ���ی ���زی �� �����ر��ی ��ن ���ر ��� ��ه �� ��� ا��وز �� ��ق ��ن در ����� ��ی ���� ��ی ا������ د��ر ������� و ���ت ���� �� آ���ه ��د ��د

 در ���� ���� ��ل ��ری ا���م ��:

����� ��� از ۲۲۲ ��ار د����ه 
ا��اع ����ر در ���� �������ر

�������� ���� �������ر ���: در ���� ���� ��ل ۱۴۰۳ ��� از 
۲۲۲ ��ار د����ه ا��اع ����ر در ���� �������ر ����� ��.

��� ����� �����ا����ی �� ���ن ���� �ــ�ق ا�ـــ�ود: در ۶ ���� 
���� ��ل ۱۴۰۳ ��� ر�� ا��ا�� ���ی ���م ��ه ���� از ا��ا�� ��رم ����� و 
���ده ��ی �����، ��وش �����ت �������ر �����ن �� ��� ��ل ۱۴۰۲ ا���م �� 
�� ��ری �� از ا���ای ��ورد�� ��ه �� ����ن �����ر��ه ��ل ��ری ۱۸ ��ار و ۲۱۳ �����رد 

����ن ��وش �����ت �� ��� ر���.
وی �� ا��ره �� �����د ۶ ���� ���� و ���� ���� و ���� ����� �� ���دل ���� 
�� ۱�����ن ��رو در ۶ ��ه اول ��ل ۱۴۰۳ ���� �� ��ت ����� ��ل ����� ���� 
�������ر ���ن ��د: ا�� ���� در �� ���� ���� ��ل ۱۴۰۳، ����� ا���ه �����ت 
���� و ����� ز����ه ����� ����ت آن را در د���ر ��ر ��د ��ار داد �� ��ری �� در 
��زه ز���� ����ر ���� �� ۲۲۲ ��ار و ۷۷۱ ����ر ���� ا��اع ����ر وا�� زا���د، �����، 
وا�� ۱۵۱، ����ر ����د ����� x200، ����ر ������ x200 و ����ر ME16 ����� ��ده 
، ��را���، وارا��� و ���ری  ا��. �����ا����ی ���ان ��وش ��زار ���� ��وه �������ر
و ���� ��ارد ��وش را ���� �� �� ���� ���� ��ل ۱۴۰۲ ��� ا��ا��� دا��� و 
���: ���ان ��وش ��زار ��ک ��وه �������ر در ��ل ��ری �� ۴۷۰ �����رد ����ن، ��وش 
��را���، وارا��� و ���ری �� ۲۴۶ �����رد ����ن و ���� ��ارد ��وش �� ۱۵۷ �����رد 

����ن ر���ه ا��.


