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سبک زندگی

��ول ��دی

ا���: ۱- ا�ــ��ب ��ا��� و����ن- ا���ر- 
���ــ�۲- ���ــ� �ــ��ی ��ــ�وف �ــ�وده 
�ــ���� �����۳- ��ــ�ا ��� �ــ�د- �ــ�ده 
���ــ���  �ــ�  ��ــ�ر  ا��ــ�-  ا��ــ� 
��� �ــ� �ــ� را ����ــ�۴- ��ــ�- ��ــ�ن 
���ــ�  ���ــ�  �ــ���ن-  ���ــ�  ����ــ�- 
رگ   ر�����ــ�  ����ــ�و��ان-  ���ــ�۵- 
���ــ�۶- آ���� �� ر���- ��ــ�ر- ز���� 
�ــ�دن- ���ــ�۷- ���ــ�ن ���ــ�وب �ــ�ق- 
����� و �����- ������ ����ن۸- ��ای 
���دی- �ــ����� �ــ�دن- ��� ����ه۹- 
�����ــ�- �� ر���ــ�- ��ــ� د����ــ�۱۰- 
زاد��ه ���ت ا��ا���(ع)- ���ه ���ــ���- 
���� ��ار ا����و����- ���ذ �� �� ����� 
را���� ای۱۱- ����اره- ����� ��۱۲- د�� 
�ــ�ب- زر��ــ�- ��و�� �ــ�ه- ���ــ�۱۳- 
���� ��ای ��ش د����ف ا��ا��- ����- 
��ــ�رت و ��ا��ــ�۱۴- ���وف ���ــ� ���ــ� 
�ــ������ �� ���ــ�� ����ــ�ل �ــ� در آن ��� 
ا���ی ��ــ� ��ده ا�ــ�۱۵- ���ــ� ��دن- 

���� و وا�- ���� ��وش.
���دی:  ۱- ��ن �� �� ۱۸����� ر��� 
� آ��- را�� ����ــ�  از ��ــ� دا�� �� ��ر
�ــ�ای ��ــ� ����ــ� ����ــ�۲- ���ــ� ای 
�ــ��ن  �ــ�و��ا-   - �ــ�ر د�ــ���ه  در 
���ــ�۳- ��ــ�ر- زن ������ن- ���ــ� 
آز����ــ����۴- وا�ــ� ���ــ� در ز�ــ�ن- 
���� �ــ�ه- ���� ��ای ��ــ�ب۵- ���ان 
������ ز��� ��ــ�ورزی �ــ�ای ��ب آب- 
� ����۶- ����� از  ��ره ا�����- ����
��- ���- �����ا۷- و�� و ����- ���ــ� 
- ���ــ� ��ه  ����ــ�- �ــ�م۸- ������ ��ــ�ر
��ر���ــ�ن- ��� ���ــ� و �ــ�وش ���س۹- 

���ــ�- ����ــ��ه- �ــ�ق۱۰- ا�ــ� �ــ� 
- �� ر�ــ�- ورم۱۱- ��ــ�- از ����ــ�  �ــ��
 - �ــ�������- ���� د����ــ�۱۲- ���ــ�ر
�ــ��  وام-  ��ــ�ه  ���ــ��ر۱۳-  ��ــ�- 
����ده- ����ن۱۴- ��� ��ــ�ن- از ا��ای 
�ــ�اغ ���ــ�- ��و �ــ�� زن۱۵- ����ــ� 

��دن- ������ در ���ه ا��ای �����.

 ��ول و��ه
از در��ــ�ن ����ــ� �ــ��ل   -۱ ا��ــ�: 
ا�ــ�ان- �ــ�ره �ــ�� و ���ــ� �ــ�آن- 
�������۲- �ــ����ر ����ری �ــ�رن او��ن 

در ا�ــ��ا���۳- �ــ�ن ���ــ�- �ــ� ��ر ��ــ�� 
 - ����ن- ���� ��د����۴- آب و��ا���
���- ����� آ�ــ�- ���ــ�۵- دارای ا��ازه و 
��� ����ن- ��ا�� ��� و ����ل در �� 
دا�ــ��ن را ����ــ�۶- ���ــ���- ��دروی 
��ا��ــ�ی- ز��ــ� ��ــ�ار ر�ــ���- ز��ــ� 
����ــ� �����ل۷- ���و�����- �ــ��ی 
در ا�ــ��ا���- ���� و ����۸- د�����- 
��� �����- �����ــ�ار۹- ���� درام ورز�ــ� 
�� ��ر��دا�� و ��زی �� ا��ــ�- از ��ا��ی 
در���� ��ــ�ب ا�ــ�ان- رز�ــ��ه ����۱۰- 
��ش- ا��- ��ری-��ن۱۱- ���ز ������- 

��ون ��� ����۱۲- ����� ����ل- ��دو- 
�ــ��ره �ــ��- �����ــ� ا���ــ�۱۳- ��ــ�ه 
ک- ���ــ�ق۱۴- ����� ��  ���ــ�ه- ����ــ�
��� دارد۱۵-  �� ا���� و ا���� ا��ــ�ن ��
���� ���ط- ��اوان- د���� ��� را در 

دل دا���.
��ــ�دی:   ۱- ا�ــ�ار �����ــ� �ــ�ش- �ــ� 
- �ــ��� ���ــ��ن-  �����۲- �������ار
�����۳- ���� ��ق در ���ی ����ری- 
��ز�� �ــ�دن- ز��ــ�۴- �ــ�دال- وا�� ��ل 
- ���ــ� ������ ���ا �ــ�دن۵- ���ت  ��وژ
����ــ�- ��� �ــ�- رودی در ��ا��ــ�۶- از 
�ــ�وف ا����- آ��� �ــ�- �����  �ــ������ 
آ�ــ�ار۷- ����� ���� ���د در����- �ــ� 
����ــ�رد �ــ�روی- �� ��ــ�۸- ا��ــ�وار 
�ــ�ف  ����ــ� ���ــ�۹-  ���ــ�-  �ــ�دن- 
�����ــ� �����ــ�  آذری- از �ــ��ره ��ی 
���ــ�- �����۱۰- ��ری ����ه- ر����- 
��ــ�وی۱۱- ���ــ�د- �ــ��� ای راد���ــ�- 
را��ــ� ��ــ��۱۲- ���ــ�ل �ــ�دن- ��ز�ــ�- 
�ــ�ی  ��ــ�م۱۳-  از  ���ــ��ی  ��ا�ــ� 
���ــ��را��- ا���د ��� ��ی ����ــ�� 
- از ���و�ــ�ی  �����ــ� روی �ــ�� و د�ــ�ار
�ــ� ���� ار�ــ�۱۴- �ــ�دار- و��ر- ���ــ� 
���ــ�ب ���ــ�ن۱۵- از �ــ�ز��ی ���ــ� ای 
در ار���� �������- ��� ����� ��ی 

��������ن در ���ان.

 �� ���ل ��دی      ۶۶۲۸ �� ���ل  ���ه       ۶۶۲۸

���ل    ۶۶۲۹
طراح: بیژن گورانی

کارگاه زندگی 

�����ات ���ی وا����
 �� ��د��ن

ــ�ای �ــ�ر و ��در��  ــ�زی وا�ــ��ــ� �ــ� �ــ�د�ــ�ن ���� ا�ــ� � �ــ��ــ� � ا
��� ����ه �� ��� ����، ا�� ا�� ��ر ��ا�� �� ���ری دارد �� ����ری 
��د��ن �� ��ر  ���� ��زی ��دن  از ��ر و ��در�� از آن �� �����. ا
����� ا���� ز��دی دارد ا�� ��د��ن ���� ��زی �� د���ان، �� و��ه 
وا���� ��د �����. آ��� ا����ق ز��دی ��ای ��زی �� ��ر و ��در ��د 
دار�� و از آ��� �� �� ��زی �� ��ر����� ��اغ آ��� �� آ��، ���� 
�ــ�دک و آ�ـــ�زش ���� ���رت ��ی  ــ�ای ����� ����  � ����

���� ا���د �� ��د. ��وه ��ا�� و��� وا���� ���� ای را در ��زی 
�ــ�دک و ���  ��د��ن ��ن ���ن �� ����، ��ا��ی ز�ــ�دی �ــ�ای   ��
�� آ��ن �� ��ز��ان ��د ��زی ����، �������ی ����   وا���� دارد. ا
����� ���ن ��د و ��ز��ان ��ن ا���د �� ���� �� �� ��ر����� ادا�� 
��د�� �� وا���� ��د ��زی  �� در  ��ا�� دا�ــ�. ����� ا�ــ�ادی 
��د��، روا�� ������� ��ی را ����� و د���ان را ���� درک �� ����. 
در ��ل ��زی ��د��ن �� وا���� ��د ا����د ��ده و �� آ��ز�� �� 

���� و ر���� ���� دا��� �����.  ����� �� د���ان ����� ����ار 
����� �� ��د��ن ����� ���� از روش ��ی د��� �� آ��� �� آ��زد �� 
���رت ��ی ا������ ��د را ر�� د���. ��زی �� ��د��ن ���� ا���د 
������� ���، د�� و ���رت ��ی ����� �� ��د. دروا�� ��زی 
��د��ن دارد. از  �����ات ����ر ز�ــ�دی �� ���� ���� و ذ��� 
ا�� رو �� ��� ���ان ����� از ا�� ����� ���� ��. ��زی وا���� �� 

��دک �����ات ز��دی �� ���� رو�� ��دک �� ��ارد.

���� ز��ن ���� دار در را���ی 
����� از ��� ���� دا�ی

����� ز�ــ�ن در ������ت ��� در رده ����ر ����ب ���� 
ــ� دار ����  ــ�� ����. ز�ـــ�ن � ــ� رده �ـــ�ر�  و �ــ��ــ� آ�ــ�ــ� را از ا�
را ����ر ����ب  آ�ــ�ــ�  ا�ــ�ــ�ــ�دی ������ �ــ��ــ� و  �ــ�ــ�ل 
�����. ز�ــ�ن �� ا���م ������ ��ی �ــ��ــ� داری و ����� آن در 
ارزش ا��وده ا����دی �� ��� ��� و ��� در ا����د ��� 
و ����� ������ دا��� ����ج ����� ��ی �زم ا����دی 
و ا������ �����. ا���ه ز��ن ���� دار ا��ا�� ����ت ��د 
را در ا����ر ����اده �� ��ار�� در���� �� از ����� ا������ 
در ��رت ��ز������، ����ری، ����ری، �ــ�ادث و ��ا�� 
�ــ�ــ�وم �ــ��ــ�ه ا�ــ�. �ـــ�اوم و�ــ� �ــ��ــ�د ��� �ــ� �ــ�د �� 
، �ــ��ــ� ����� و  �ــ�ــ�ر ــ� ��� از ����� �ــ�ــ�ل  در ا�
�ــ�اغ  �ــ��ــ� �زم را �ـــ�ای ر�ــ� و ������� �ــ� د�ــ� �ــ�ــ�ور�ــ� و 
���اره �� ا���س ��س از آ���ه روز��ر را ���را���. �����ا�� 
���� دار  ز�ــ�ن  ا������   �����  ������ ����� ��ی   ����
» ذ�� ���  ���� «���� ز��ن ���� دار ��رد ���� ��ار ����د. ا
��� ����اده ا��ا�� �� ����ر ����� ا���� ا����دی  ���� ��ا
در دوران �����رد��، ��ز������ و از��را���د�� در ��ز��ن 
����� ا������ ����� ��ه ا��. دروا�ــ� ��ده �� ����ن 
����ش  ����� ا������ ���ب ��ل ۱۳۵۴ ا�ــ�ا، ����� و 
ــ�ای ��� ا�ــ�ــ�ر ����� را ��  ا�ـــ�اع ���� ��ی ا������ �

����� ������ ���ان ��ده ا��.
���� ز�ــ�ن �ــ��ــ� دار �ــ�ای ����� ������� ز�ــ�ن و د���ان 
��� از آذر�ـــ�ه �ــ�ل ۱۳۸۷ آ�ــ�ز �ــ�. در ا�ــ� ��ر�� ���ت ����ه 

��ز��ن ����� ا������ ا�� ���� را ذ�� «���� 
�ــ�د و  آزاد» �����  �����ن �ــ�ف و ����� 
����� ����ط �� ����� وا����ی ا��ا�� ا�� 

���ن ا�� ���� در �� ���  ��ز��ن ا��غ ��. ا
۱۲در�ــ� (����رداری از ����� ��ی 

ــ�)، ۱۴در�ـــــــــ�  ــ ــ� ــ ــ� ــ ــ� ــ ــ� ــ ــ�ز� ــ �
(��ز������ و �ــ�ت؛ ��دا�� 
�ـــ�ـــ�ـــ�ـــ�ی �ــــ� �ـــ�ز�ـــ��ـــ��ـــ�ن 

وا�ــــ� �ـــ�ا�ـــ�) و ۱۸در�ــــ� 
ــ�ت و  ــ (�ـــ�ز�ـــ�ـــ�ـــ�ـــ�ـــ�، �ـ
از��را���د��) ارا�� �� ��د.

��ددا��

��ای  ا��ا��   ����� ا���   ���� �� ���ان  �ــ��ــ�اده 
�ــ��ــ�ن �ــ��ــ�ــ� �ــ�ــ�ز�ــ�ــ� ر�ــ�ــ��ــ� �ــ��ــ� در ا�ــ�ــ�د 
از  ا����دی، ا������، ����� و ������ و�ــ�ه ای 

��ی ا���ی آن ا��. 
��وه  ��دا��� �� ا�ــ� ا�ــ�ر در �ــ��ــ�اده ������ �� 

�ــ�ر ���اه ا�ــ�. در  د���ی ����� �� ���� ����� 
����� ا��ا�� �� ���� �� ������ی ������ و ������ 
ا����، ����� و���� ����� ���ش ����اده �� ���ه 
�ــ�د و در ���� �ــ�ارد ز�ــ�ن، ����ل ������ ���� از 
���� ���� ��ا، ����� ���ل، ��� و��ی ���س �� 

ــ�ن و ... �����. ا�ــ�  ــ�د� � و �ــــ�وف، �ــ�ــ�ــ�اری از 
���ر ��� ��ی ����� و ������ ا��  ������ �� در 
ــ�ر ا��� آن �ــ� دوش  �ــ� در �ــ��ــ�اده و�ــ�د دارد و �

ز��ن ا��.
 ���� ��دن �ــ��ــ� داری �� ���ان و���� زن ���� 

از �ــ�ــ��ــ��ــ�ی ����� ��ن  �ــ��ــ�ــ� �ــ� �ــ�ــ�ــ� و 
��ا�� ا��. در د�� ۱۹۸۰، ���ان در���ی ������ 
��د��ن،   ����� ا�ــ�ر  در  آ�������  �ــ�دان   ������ و 
ــ�دران �ــ�ده ا�ــ�. در ا��  �� ��م ���ان در���ی �
��ل، ��د ��ا�� ����ه درآ�� ����اده و در��ض ز��ن 
��ر ����� �� ��د را ا���م �ــ� داد�ــ�. ���� ز�ــ�ن در 
ا�� ���� �� وا��� ا�� �� ������� و�� و ������ 
��ر ����� را ���  ����� ا����دی را دار�ــ�، ������� 

�� ���ه �� �����. 

    در بیشتر کشورها، زنان خانه دار
 افراد فعالی به شمار می آیند 

���ر ا������ �� در ����� �� و��د دارد، ا�� ا�� 
�� ���ن �� ��د ز��ن ���� دار ا��اد ����ری �����، 
�ــ�د�ــ�ن را در ���  �ــ� ��� ��� �����  در�ــ��ــ� �ــ� ا
��� ����� ����� ��ی ����ری ��ف   ���� ،������

����� و ����� ��د��ن در ��ارس �� ��د. 
��� و���� از ا�� آ��زش �� ������ در ���� 
، ���� ��در در ���� ا���م �� ���د. ��������  ����

��ر ����� ز��ن ��� ��ه ������ ��ارد.
��ر ��د در����   ا��اد ���� دار ���ق و ا���� ���� 
�ــ� در �ــ��ــ�ــ�، �ـــ��ـــ� داری ���  �ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ�، �ــ�ا
 ���� ����م  ����ن  در   ����� ��� ��د.  ����ب 
�� ���� د��� و�� ��ه ا��. ��� ز��ن ���� دار 
�� و��� �� ���� ��ر��ی ����ا�� روزا�� در ���� 

رو�� رو �����. 
 �� ر�����   ،���� آ���ی،   ،�����  ����� ��ر���� 
��ر���� ا��  ا��ر ��� ��، ����ن داری و ... . ا���� 
ــ�ن  ــ� و �ــ�ــ� �ــ�ی ز� ــ�� ــ� ���� �ـــ�و و� ــ�ا� ــ� � �
�� دا���. ����� ا�ــ�وزه ���� داری، از ��� ���� 
آن ����� ����� ا��. ز���� ��رن ���ی از ����� 
 ����� ا����زات  از  ����ری  �����؛  آن  ر�� ��ی  از 
�� ����ری از ز��ن  و ������ آن را ��� ر�ــ�ده �� ���� 
، ���� داری را ���� ��ز���، ����ا�� و  ���� دار
���ر��، ز��ن  �� ا�� ���� �� ����. ا�ــ�وزه در ����� 
ا�� ��������  ا�ــ�اد ����� �� ���ر �� آ���،  ���� دار 
��ر ز��ن  ��� ������، ���ان ا��ژی و ارزش ا����دی 

ا��ا�� رو�� ����. 

��ا ���� ���� داری ز��ن را ارزش ��اری ��د؟

ی، ���� ���م و��، ���ن ��د، ����، ���� ��ر و ��� ��ز������. ����� ۲۴����� �� در ��� ��ی ����� ا���ی   ���� دا�
��وه �����

������اد
ی �� ����� آرا�ــ� ا���ی ���� ��  ��� �� ���؛ �ــ�در، ����، آ���، �������، آ��ز��ر، �����ر و ... . ���� دار، ��� ����
ی �� و��د ا�� �� ����� از  ر�� ا��. ���� ا���اف ��د �� ���� دا� ی، ���� �� ��� �� ا�� و ر��� از آن در ���ن ���� ا�� ���د�� �� �� او��. ���� دا�
����� ��� و �����ه ا��، ��ر دا���� ��� ��د و ��� �� ��ان ��� ����� ���ه ����� �� آن ��ارد. ����� ���� �� ��� از ��� ز��ن ���� ����� 
ز�� �� ���� و ����  ی ا�� را آزار �� د��. ز���� �� �� و��د ��� ��ی ����د، �������ار و ��� ��ن �� �� ا� �� ��� �� �� د���� ���� ��� ��ن ���� دا�

ا�� ���ر در آ��� ا���د ��د �� ������ از آ��� ��� ��د و ��� ���� �� �� ���ه ����� ا�� ��ای ��� ا����� ��ارد. 

���� دا�ی، ������� 
ا����دی ا��

ز��ن ���� دار �� ارا�� ا��اع ����ت ��� و ��وری، 
����ر ����ب �� ����. ا����ل ا�� ���� �� 
��ا��� درآ�� ا�� ��� ا��. ا�� در���� ا�� 
ــ�وده �ــ� دارد. �ــ� ����  ــ ــ� داری ارزش ا�ـ ــ�� �ــ� �
�ــ�ــ� ا��ــ�م ���ی �ـــ�دی، �ــ�ــ�ور �ــ��ــ�اده 
�� زن  ��ر����  �ــ� �� �ــ�ه �����  ــ�ای ����� ا �
��رش  در ���� ا���م �� د�� ������ و ارزش 
���� �ـــ�د، �ــ�ــ� �ــ� �ــ�ــ��ــ� �ــ� �ــ��ــ� �� 
 ��� ����� ا����دی دارد.  ارزش  �ــ��ــ� داری زن 
�� ������ ��ی دا��� در  ا�� ���ور ����اده، ا
���� �ــ�ا�ــ�س �ــ�د و �ــ�ــ�دل ا�ــ� ������ �� در 
��ر� از ����، ��ا��س ���� ا�� ������ �� در 
��زار ������ ��د، ���� �� ��د �� �� ��� 
����ل ����� �����ی ز��ن در ���� �� ���� �� 
ز��ن ��ف ��ه ��ای آن ��� از د����د ��زاری 
آ����� ���� در ����� دوران ����� ��د ��� از 

د����د ��زاری ��دان ا��.
۲۵ �� ۴۰در�� از ��و�� �� در ���ر��ی ����� 
�ــ�ر �ــ��ــ� داری ا��.   ����� از  �� د�� �� آ�� 
ــ� داری  �� ���� �ـــ�دی، �ــ� �ــ�ــ�ه ا�ــ�ــ�ــ�دی �ــ��
���� ��� و دارای ارزش ���� ا�� ز��ا ����� 
���� ��� ���� داری �� ���ان ���ر  از ��ر�� 
����� و �����، ���ر ز�ــ�ن در ���� �� ����ی 
ــ�ر �ــ��ــ��ــ� ا�ـــ� �ـــ� ارزش  ــ ــ� ا� ــ�� ا�ـــ�ـــ�م �
ارزش   ���  ������ �����ا��  دارد.  ا����دی 
ا����دی ��ر ز��ن در ����اده از ا���� ���� 
����ردار ا��. ����� ��ر ���� ��ض ��د �� ز��ن 
 ���� �� ���� �ــ�ر  �ــ��ــ� دار ����ر ���� �����. 
�� ��ا�� ا��ژی  ����� ��د  �� ������� در ��� 
�ــ�ف �ــ�د؛ �� ر��� �� ���ر���. از ���� 
ــ� داری ز�ــ�ن �ــ� ��� �����  �ــ�ر �ــ�� ا����دی 
ارزش ا�ــ�وده ا����دی، �� ������ ا����دی 

����ب �� ��د.

��ش

ی ،   ��� �� ���؟! ���� دا�

��ز��ن ����� ا������ ا�� ���� را ذ�� «���� 
�ــ�د و  آزاد» �����  �����ن �ــ�ف و ����� 
����� ����ط �� ����� وا����ی ا��ا�� ا�� 

���ن ا�� ���� در �� ���  ��ز��ن ا��غ ��. ا
در�ــ� (����رداری از ����� ��ی 

در�ـــــــــ� 
(��ز������ و �ــ�ت؛ ��دا�� 
�ـــ�ـــ�ـــ�ـــ�ی �ــــ� �ـــ�ز�ـــ��ـــ��ـــ�ن 

در�ــــ� 


