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۳۰۰۰۱۱۲۱۹

�������� ���� ����ل: ���� ������ ��وی
���ون �����: ���� ����ار

د��� �����: ����ز ����ی 
ا���ی �������: ����� ��د���� ،��ران ���ری، 

را��� �����، ���� ��ا�� ،����� �����ری، 
����� ��روزی، د��� ���ر  ����ری و  د��� آرش �����

۱۰۶۶
۲۹ بهمن۱۴۰۳   ضمیمه خانواده و سبک زندگی   

جعبه فرهنگی
در این بخش چند پ�شنهاد فرهنگی و هن�ی به شما ارائه می دهیم که هم سرگرم کننده و هم آموزنده است. این پ�شنهادها را 

بخوانید، ببینید، بشنوید و ا�ر دوست داشتید شما هم یک فیلم، ت�اتر، گال�ی، پادکست و... به ما و دیگران پ�شنهاد دهید 

�����

از ����� ��ی  ــ�ه ای  ــ�� � ــ�  در ادا�ـ
�ــــ�دک و �ـــ��ـــ�ان �ـــ� �ــ�ــ� �ــ�ــ��ــ� 
ــ�ه د�ـــ�  ــ�ـ ــ� �ـ ــ ــ� د�ـ ــ ــ� � ــ �ــــ� �ــــ�د �
ــ��ــ� و �ـــ� �ــ�ــ��ــ�ی  ــ�ــ� �ـــ�ـــ� �ـــ�ی �ـــ�ن را �

آ��� �����. 

�����زک/ ���س ����زاده و  ����� ��ی ����ن    +۲

���� ا��ی
 ��ای ���� ا��ا��  

۳+ ����ن ��و���/ ���اد ����ن ��ر
�������ای ��دوس

۴+  ا���� ���� ��ف ��/ ������ د�����
�������ای ����اده (���)

۴+  ��ه ����/ ���� ��� ����
�������ای ����

۵+  ��� �� ���� ���/ آ������ ��� زاده
����ن ���رش ���ی (���� �����ن)

�������

ــ� �ــ�ــ� و  ــ ــ� راه � � ــ�ر �ــ��ــ�  ــ �ـ در ��ز
��� و ���  ا���ن  و  �ــ�د  ��� ا����ر 
؛ ������ ��ان ����  و��د ��ا��، ���
 �� ��د��  ��و����ان   ���� و   �� �� ����ب 
»از  �ــ��ــ�ر ز�ــ�ن  �� ��� �� ر����. ������ «�ــ� ������� 
�� ز��ن �� د�ر از  ��� ا�ــ�اف، از���� ������� ���� ا�� 
������ت ����� ����� ���ا��ن ��ن �� ��� و ا����� 

����، ���� ���� از ����� را ��ی ���� ��� ��د��. 
��ای ���� ا�� ������ �� ���ی �� ��ا��� �� ���� ��� 

ا��اف، �� �����. 

���� ��در ��د�� ر���� ����� / ۲۴۸
ــ�ن  ــ� در ز� ــ� �ــ��ــ�ــ� �ــ��ــ� �ـــ�ـــ�ا�ی � ــ ــ� �وا� �ــ�ــ��ــ��ــ� ای �

����ا���� ��ه ����ر ����� ��ه 

����! ��دا ��� ا��/ ۱۹۷ ����
������� از و��را��و�� (��� از ����ان ����ا���� ��ه) در 

����ن ��� �� ��� و ����ت

������� ����اده ���� �����ی/ ۱۵۰ ����
������� ای از ����اده ���� �����ی در ��� �� ������ن و ��اق

�ــ� ��ـــ�ن �ـــ�ده «�ــ�د�ــ�ــ�»، ���� 
�� در ا������  ��ای ��� ��ه  ای 
����� �� ���� و ����� �� ��ا�� �� ا�� 
����ای ���� ��ش ����. ا�� ��ز�� ��ای 
�� د���� ای �� در ز���� دا��� ��د���� ���ا �� ��د.

 ������د، ��د���� ���ب ���ر و از ������ ��د��� ��ی 
 �����  ������� ���ب ��ی  آن  در   �� ا�ــ�  ��ر�� 
�� ����. ������د ���� ��ر����ی �� ��م ����� دارد 
�� ��د ا������� ����� �������� ای ا����و��� ا��.
�� در ا���ود��ی  ��� ا�� ��د��� ������ ای ا�� 
�� ��د ������ ای اش �� ا��اد ���و�� ���� ��ه 

������ا�� �����.  ���ب و   ����
ــ�ره �ــ�ــ�ب �ــ�ی  ــ ــ� �ــ�ــ��ــ�ــ� د��ـ ــ�وف � ــ� ــ�اد � ــ ا�ـــ� ا�
��د��،  ر��  ��� و ����   �� ���ب ����  ����ب ��ن، 

������ا�� ��ن و... ���� �� ����. ��دات 
 ������� ا�� ��د��� �� ���ه ���� ���ر����� ا�� 
و �� ��ش دادن �� آن را �� ��� �����ن ���ب و ������ 
����� �� ����. ا�� ��د��� را �� ��ا��� �� ��� و��ی 

 .���� ���� در ��� ا������� ��ی ��د��� ���ا 

۱ �����

��ز��ی ��� از ����اره ���� ��� 
��ز��ی آرا�� ��ای �������. ���م 
�����دو���ن �����ن در ��ل و ��ای 
آ��ر   ����� ����اره ����� و ��ل ���ر 
 ���� ����اره و ���ه ����ا�ی آن ��ف �� ز��� �� �� 
ــ�ره ای ��  ــ�ان �ـــ����ی ���� �� �و�ــ� د��ـ � �� �� ا �� �ــ�ه 
�� در ا�� ��ز�ــ� ��� ر���  ��دد. �� ا�� ��ل ا ���� ��ز
 ����� ���� ����� « را دا����؛ ���� «����  ����� ��
» از ���� ���� ��ی  را �� ��� ������د �� د���. «����
�� در ����اره ��ی ����� ��� ا�����  ا������ ا�� 
�� ���ر در����� دا���. ا�� ���� دا���ن ز�� �� ��م 
���� را �وا�� �� ��� �� �� آ��ا���ی ������� د�� و ���� 
��م �� ��� و ا�� �����ی �� ���� ز���� ���� او، ���� 
�وا��� �� ا���ی ����اده �� ���ص ���ش را ��� 
�� �� ���� ���� ���� از  ����� ��ار داده ا��. ا�� ���� 
���ن آ��ز �� ��د �� آرا�� ���دی را �� ����� ا��� 
�� ���. آزاده ���ی، ����� ����ی، ���� ��دق ����، 
ر�� ����� و ����� ����� از ���� ������ان ا�� ���� 

 .����� �������

۱

کاشانه

زر��ز �����         :��� ����

���� آرا: ��� �����

���: ���� ����� ��د

���� ����� : و��ا���ر

��د��� ۱

شمع سا�ی 
در خانه

�� ��ر ز��ن د��را���ن دا��� و �����ن ���ل ا���� ز��دی ���ا ��ده ا��. 
����ری ��ی ��اب و ����� ���ی دا��  ا��وز د��� ���� �� ��� دار�� �� ا
����ری ���� �� ���� ��رد ����  ���� را ��م �� و ��داب �� ����. از ���� ا
ا��اد در �� �� و ���� ��ار دارد، ��� ا��. ��� ��زی ��� از ������� 
��� ���� �� �� آن ���� دار�� و ��� �� ��ده ���� روش �� ��ا���  ا�� �� ا

ا�� ��ر ����ن ا���� را در ���� ا���م د���. ا���� ���� ���� دا��� ����� �� 
��� ��ا��� ���وزه در ��� ��زی ا���د��ر ���� ای ���� و ���� ا�� ��� 
��ه ��ل ���� �� �� ر�� و راز ���� �� ��� ��ش �� د�� ���ا ����. در 
ادا�� �� ا����ر و ���� ��ده �� ��� ��د �� د��� �� ���ر �� ��� ���ز��. 

����ت ������� ���رک ا�������� ��ن
�� ���ای �� ��دت �� ���ان ���� روز ���� �� ���� ���� ���،   ا

�� ����؟
�ــ� �ــ�ــ� ���� �ــ� �ــ��ــ� �ــ��ــ�، �ــ�ــ�اه �ــ��ــ�، ��������� و  �ــ� 
�� �� ا�� د��� او��ی. د��� ��ون  �����ن ���� ����. ��ب �� 

�� «���» را �� دا��.

���ن ��ری ز���� �� 
�� د�� �� ��ا�� و ���ن ��ری �� ��ب ا��. 

ز��ا �� ��ب و ��، ز���� و ر��، ��ران و آ���ب ��� ر���� �����. 

���ن ��ری ز���� �� 
�� د�� �� ��ا�� و ���ن ��ری �� ��ب ا��. 

ز��ا �� ��ب و ��، ز���� و ر��، ��ران و آ���ب ��� ر���� �����. 

از: سهراب شهید ثالثاز نامهها
به: کریستال اورتمان (تدوینگر فیلم هاى شهید ثالث)

در ���� ���ا�ی ��را��� را �� ��ارت ��������� 
�� از  � آب ���� و ��اس  ��ن ���� �� د��ی آن ��
۹۰ �� ۱۰۰ در�� ����� ��اد ��ود. ��را��� در ��ل ذوب را 
�� ����� �� ����� و �� ��� ا�� �� ���� ذوب �� از 
��ی ��ارت ��دا��� و دو د���� ���ا��� �� ��� ��د. 

��را��� ���� را آرام و �� ا����ط دا�� ���� 
������ و ����� ������ �� ��را��� ���� ��� 
�ــ�دن ��را��� از �ــ�د. �ــ�د�ــ�ن ���� �ــ�ای ��� 
����ل و ����ر ا����ده �����. ���ا ا�� ��ر ���� 

��ک ��ردن ��� �� ��د. 

 ���� ���� ��رد ��� را از ��� ������ و 
��� ����. ��� ار���ع ���� را ا��ازه 
������ و دو ��ا�� آن ������ ����� و �� �� ��� ��� 
�ــ� ����  ــ� �ــ�ــ� �ــ�ار�ــ�  �ــ��ــ� � �ــ��ــ�ی 

�������� �� ��� از ����� ��را��� ���ن ���رد. 

�� از ��� و ��� ��ن ���� ��را���، ا���� ������ را �� �� 
���� ����� و ��� �� ��� ���� دا���. ��� ���� دا��� ����� 
�� ��ای ��� ���ی  ا�� ��� ��� از دا�� ���� ��ا ��� ��د ا�� ا
از ���� ��ی د��� ا����ده ��د��، ���� را ��� از ����� ��را��� آن را  

� ��د.  ��ب  ���� �� ��� را�� از د��ن آن ���

۱

۳

۲

۴

۱


