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سبک زندگی

��ول ��دی

�����ــ�  ������ــ�-  ا�ــ�ار   (۱ ا��ــ�: 
���ــ��ن- از ���� �ــ�ی ��ــ����۲) از دو 
���� ��ــ��� د���ه ��� ��ــ�م- ��� 
ا���� زا��ان- ����۳) ��� ���- ���وف 
- ���ــ�ه ��ــ� ���ز���-  و ��ــ��ر۴) ����ــ�
ر�ــ�ت۵) ���ــ� ا�����ــ�- �ــ�م ��ــ�ل- 
�ــ�� و �ــ�- ���ــ� ز���ــ�۶) ���ــ�ه ای 
و��� و ��ل ����- ���ا��از- آ�� ر��۷) 
����ن ����ن- �� و ��د��۸) از ������ت 
��او�ــ���ی  ا�ــ����  �ــ���  �ــ�آن- 
��ز�ــ�ران- ��ــ����ه۹) ����ــ� ���ــ�ی- 
او�ــ�ع �ــ�ی۱۰) ���ــ�ا- د��ت �ــ�ه- 
ک و  �ــ��ره ��و�ــ�۱۱) �ــ�ی ر���ــ�- �ــ�
��ــ�ه- زا�ــ�س- ا���ــ�۱۲) د�ــ� ����ــ�  ��
ز��ــ� ��ــ� �ــ��از و ��زرون- �ــ�گ- ���و��� 
��دن۱۳) از آ��ر ����، ����� ��ای ������- 
- ��ر�ــ�۱۵) از  ��ج۱۴) ���اه ��ــ�- ��دز��
ا��اع ����ــ� ����ــ� ���ــ�� و ����ا- 
��ا��- �������� در آذر�����ن ����.

���دی:  ۱) از ا���د ���ری �� در ���د�ت 
���ــ� ا�ــ���ده �� �ــ�د- ����� �ــ�ه- 
ر�ــ�ن ��ر��ــ� �ــ�����۲) ���ــ� ����ــ� 
��ه ��ش- ����۳) �ــ�ای ��ران-  ����ــ�- آ
�������� ����  ���- ����۴) ���ر آ����� 
در دا��ــ� ����ــ� ������ــ�- �����ــ� از 
���۵) �ــ�� وز��- �� ا����ر ��دن ���ی 
ا���ــ�ی ��ر�ــ�۶)  از  از ���ــ� �����ــ�- 
���ط- ��ری- از ���و��ی �� ���� ار��۷) 
- ���� ���ــ����� �ــ�ده- ������  ���
��ــ�-  ��د��ــ�ه  ���ــ�۸)  ادوات 
�ــ�ز��ن �����ــ� ا�ــ�ا���- و��ا�ــ�۹) 
ا�ــ� �ــ�وه- ��ــ�وی �ــ�دن- ا�ــ�ک۱۰) از 

������ان ��� ا��ا���- ������ ��ش ��ا- 
��و���ــ�۱۱) ��ا���د- ا���- �ــ��ه ��ن۱۲) 
آ�ــ��ب ��دی- ���� �ــ� ���� �ــ�ای آزادی 
��د داد��ه �� ر�� �� ��ارد۱۳) ا���ده- �� 
ا�ــ�ر- ���� �ــ����۱۴) ��ــ�ت- ���� ���ز 
ز���ــ�- ��ا�ــ� از ��د���ن۱۵) ا�ــ�����ت 

���ز��ار- ز�����- �����ا.

 ��ول و��ه
ا��ــ�: ۱) �ــ�دم- ��ــ�ه ای �ــ� دا�� �ــ�ی 
دارو��- و���� ����۲) د��ار ����- �����ی 
��د ���ل ا����-  ا���د ���� ���، �ــ�

��ا۳) ������اری ����ه- �����ه �����ل 
ا������۴) ���رو����� ��ل از �����ت 
��ــ�- ��ــ� در���ــ�- ���ــ� ز��ا�ــ�از۵) 
�ــ�� ���ــ�ی- ����ــ� آرزو- و�ــ��� ای 
�ــ�ای ���ــ�اری ار��ــ�ط ����ــ�ی ا������ــ�- 
- �����ــ� از  - ��ــ� ��ــ�وی۶) ���ــ�ر
��ــ�۷) ���ــ� ���ــ� ��ــ�ب- ���� ای 
در ����۸) ��� �ــ�� �����- ا�� ���ی 
ز��� و د���ــ��- ��ره۹) ������- د��ــ� 
��� ا�ــ�ا���-  �����ــ�ان  از  ��ــ�ده۱۰) 
��ــ��ده  �ــ���  ���ــ�ش۱۱)  ��ــ�ل- 
����ــ�- ���� �ــ��ری- از ا�ــ�اع ��ــ�ط 

��ــ���� ا�ــ��� ا��ا�ــ�- �ــ�م ���ــ�۱۲) 
�����ه راه- ��ا�� از ���� ران ������- 
آ���ــ� ��زا���ــ�ه۱۳) در���� ����ــ��ی- 
و  ��ــ�ه  ��ا ا�ــ�وه-  �ــ�ت  ���ار�ــ�۱۴) 
�����ــ�- ��ــ� ورز�ــ�۱۵) ر��� ���ــ�ر 
آ���ــ�� در ��� ����ــ� دوم- �� �����- 

��د �����.

���دی:   ۱) ��ددا��- �����- ���� ای 
�ــ� در آ�ــ�ز ا�ــ�ا ا�ــ�ا �� �ــ�د۲) ���ــ�ی 
�ــ�� ��ای ���رزه �� آ��ت �����- ��م ��وی 
در ��ــ�ب ����ــ� و د��ــ�- ���ــ� ���ــ�۳) 
���ن ����� ��� ا�ــ�- ������- ���ح۴) 
��ــ�ان- درود و ���ــ�۵) آ����ــ� �ــ� آواز 
� ��ــ����- و�ــ� ���ــ�د- �ــ��  ا�ــ�
ا�����ــ�۶) ����اره- ���ه د��- ���وم و 
 (۸�� ������۷) ���ده- ���� زده- ����
���� ����ــ�و��ی- �ــ�م- وا�� ����� 
ا��ازه ���ی ���ان ��������۹) ���� ز��ن 
- ��ز��� د��ع آزاد-  �������� ����� ������
��ر����۱۰) �� ���� �ــ�����ن- �ــ���ت 
��ا��- ���ه ����ــ����۱۱) زن �ــ�����ده- 
���ــ�ه ای �ــ��� �ــ��وک- ر���ر�ــ�۱۲) 
���ی �� در و�� ��� ��وده �� ��د- 
ا����ه۱۳) دوم- ا����ر- ��اب۱۴) ����ی 
ا������- ��� آ��ر�����- ز����ر۱۵) ��ای 

���- ���ر ���- ���ه ای �����ار.

 �� ���ل ��دی      ۶۶۵۵ �� ���ل  ���ه       ۶۶۵۵

���ل    ۶۶۵۶
طراح: بیژن گورانی

���ره ۶۶۸۷ ۳۰ دی ۱۴۰۲ �ــ���

در���ر ��دران ����� �� �� ��� ���� �� ������ ��ی ا������ ����ل 
�� ����ت ا����دی آ�ــ�ن را ����ر  ��ر��، �ــ�دران و ز���� �� ����� 
�� ��ر ��ده و ��� ��ا��� ��� ��د را ر�� ����. ���ز ��ی ا����دی ���� 
���� �� ��د ز��ن از ��ز��آوری و رو��ی ��دری ��د ���ر�� �� ��� ��ن 
را از د�� �����؛ ز���� �� ���� روزی ����ل ���� داری ��د�� و ��� 
��ا�� ��ای آ��ن �� ���� د���ی ر�� ��رده ا��. ز��ن ���� دار و ���� 
آن ��  �ــ� ���� ��� ���  ����ت، د���� �� و ���� ���� دار�ـــ� 

������ ����وت ����. 

    مشکلاتی از جنس زنان خانه دار

�ــ�ر ��� و  ــ�ای  �ــ� � ــ�ن ��� از ����� ��ز���� ا�ــ�  �ــ��ــ� داری ز�
�����  روزی، �� �� ازای ا������ و ا����دی در���� ��� ����. از ��ی 
د��� ����� �� ��ای ��ر ���� و ��� داری  ��ن ا����دی ���� ���� و 
��ر ���� ��ا���� و و����  ���� �ــ�دان ��� ������ ��ی ا���م ��ه را 
ذا�� ز��ن ����اد �� ����. ��� ����، ��� ���ت ���� دا����ه ا����ا �� 
ا��ره �� ����ت ز��ن ���� دار �� ��م �� �� ����: «����ان ���� دار �� 
از ���� �� �� ���� ��ر���� �� ا���م داده ا��، ����� و ��ا��� ��ای آ��ن 
، ارزش ���ظ  �� ��ای ��� ���� داری و آن ا���ر ��ا��� و ر�� ���ده ا�� ا�� ا
���� او��ت  ��د، ���� �� ��� ����� د���ی ���� ���س ���� و�� 

���� داری �� ��ان ا����دی و �����ه ا������ ���س �� ��د �� در ا�� 
د����ه �������� ��در ������� ��ارد. » وی �� ا�� ��ور ا�� �� ���� �� 

���� در ���ر �� او�د و ���� ����� �� ا�� ��� �����ه ���ان ��د.

دریافت اجرت المثل حقی برای زنان

ا���م ��ر���� ���� ��� ��ا، ����� ���ل،ر����� �� ا��ر ������ 
و ��������� ��ز��ان و... ���ن ��� ۲۴����� ��ون ��دی ا�� �� 
���� ���م ��دران ���� و ��� ���� روزا�� ����ل ا���م آن ����� ا�� 
 ���� �� ا���� آن �� د��� �� ��د ��دن در ���� �� ز��ن ���� داری 
������ و ����� در���� ��� ����، ����� ا���س �� ��د و ا�� ���� 
�� ����� ا��ت ا���� ��ای ز��ن ���� �� ��د؛ ������ �� ���� ��� 
��� ���ن ����� از آن ���ان �� ���: «�������� در ���ر �� ����� 
� و ��ا��� ا��، �� ا����ری �� آن �� د���  ا��ت ا���� �� ��رد ���ل ��
و �� از آن ����� �� ����. ا��ت ا���� ز��ن از ����ری ����� ���� د��ه 
�� ��د  و ���� ��ارد ���� �� ا�� �� ��د �� ز��ن ���� دار �� ���� 

از ���� دار ��دن ��ا��� �����.»

    اشتغال زنان و نقش مادرانگی آنان

ز�����،�����ه  آن  دار�ـــ�  ���ر   ��� ز�ــ�ن  �ــ�   ������ در   ��������»

و ������ ��ی �� زن د��ه ��� ��د. ��� �� ا�� �� ز��ن ���� در ���ر 
��� ا������، و���� ��دری و ����ی دار��، �زم ا�� �� در ��ا��� ��ر 
�� ا�� ا�� ���� و��ه ای ��د و�� �� ��در �� �� ا��ازه �� درآ��ی دا��� 
����، ���د ���� در ا����ی روز و �� از ��ا�� از ��� ��ر در ���ر ا���م 
������ ��ی روز��ه ���� �� ���� و ��ز��ا�� ���� ���.» ا�� د����ه 
�� ��� ���� و ���� ز��ن در ���� ��ی ����� �����  ���� ا��، ��ا
������� ا���ر ا�� ا�� آ��� ���� �� در �ــ�آورده  ��دن ا����رات و �����ت 

���� و �� در ��آورده ��دن ا����رات ����اد�� ���� ��� ����.

وی ����� ا�� �� �� ���� و آ�� در ���� ��ی ��ری ����� ��� ���و�� 
�� ������ ��ار�� در ���� �� ��ان، د����ه، رو���ت و و���� ����اد�� 
ا�ــ� ��� ���ت ���� دا����ه �� ����: ــ�.  ــ�ن ����ر ����وت ا� آ�

 «��در ��دن و ��� ��درا��� ����ر ����وت �� از ��را��� ا��. ��� ���� 
از ا�� ��� ��ی ���و�� �� ���و�� ��� زن و ��د ���� ����، ������ از آن 
��� ����اد�� زن ���ده و او را د��ر آ��� �� ���. ا�� در ���� ا�� �� 
زن ���� �� ��ی ��ا���� ���� �� ���ا�� ���� را �� ����� ���ان ��� و 

����د ���رش در ���� را �� ار��� �� آن ����د ����.»

���ی ��� ����    |    ��وه �����

��ددا��

����ت �و�� و �وا��
 ز��ن ���� دار

����ه ای در ���ل  ����ری از ز�ــ�ن �ــ��ــ� دار، ���ه ���� و ����� 
�� ا���م �� د���، در���� ��� ����. ا���ی ����اده  ��ر���� 
ا�� ا��ا��ت را ��ء ��ا����� و و���� ز��ن ���� دار �� دا���. 
�� �� از ���� ا�� ��� ر���ر�� و ���ه �� �� زن ����،  �� ���� ای 
ــ�ای او  ــ ــ�وز آ�ــ�ــ� �ــ�ی روا�ــــ� و �ــ�ــ�ــ�ت �ــ�ــ�ــ��ــ� � ــ �ــ��ــ� �
�� ��د. ا����رات و و����� �� ��ای ز��ن ���� دار �� ���ان �� 
���� و ��در ����� ����� ��ه ا��، ��ر ����� روا�� را ��ای آ��ن 
، ا���د�� ���� ��ه  �� د���ل دارد. �������� در ��� ز��ن ���� دار
ا��. ا���س �� ارز�� و ��م ����� ����اده و دو�� ���� از 
���ه د��� آن ����. �� و��د ا�� �� ز��ن در ���ل و���� ���� 

�ــ�ای ا���م دادن دار�ــ� ا�� ��  �ــ�ور ز�ــ�ن د��ر ا���س ����، 
�ــ��ــ�رد�ــ� و �ــ� ارز�ــ� �ــ� �ــ��ــ�. ا�ــ� ز�ـــ�ن �����  ا���س 
�� ���� ��� ���� ای �� ا���م ��ر��ی ���� ��ار�� و ��� ���ی 
���� ا���د ��ت و ���ط در آ��� ���  ��د. ������ ا�� ا��اد 
در ��ل روز د��ر ا���س ��را��� و ا�ــ�وه �� ���� و �� د��� 
 ����� �� ���� �� ����. ��� از ���ه  ���� ���� ����  ��و� �� 
ا���د�� �� ���، ��ا��� ��ف ا��. ����� ز��ن ���� دار ��ف 
���� را در ز���� د���ل ��� ���� و ���� �� ��ف ��دن ����ر 
����� ��ر و ��را�� ����ه ا��. ا�� ز��ن ���� ز��ن �����ی را �� 
��د ا����ص د��� و ��ای ر���� از ا���د�� ���� را ��ای ��د 
����� ����. آ��ن �� ��ا��� �� �� ������ ر��ی د��� و ����، ���� 
ز���� ��د را ����� د��� و از ���� ر��ت و ����� آور ��ر� ����.
 ا���� ���� و ا���� ز�ــ�ن ���� دار �� �ــ�د، ��� از �� ����� 
د�ــ�ــ�ی دارای ا���� ا�ـــ�. آ�ـــ�ن �ــ��ــ� ز�ــ�ن �ــ��ــ� را �ــ� ��د 
ــ� و ���ی،  �ــ�ر�ــ�ی ورز�ـ ا����ص د�ــ�ــ�. ا�ــ�ــ�ا�ــ�، ا�ــ�ــ�م 
��را��ن ز���� �� دو���ن و ا��ام، را���ر���� ا�� �� ��� ز��دی 

�� ر�� ا�� ����� در ��� ز��ن ���� دار �� ���.

«��م ��» ����ت ز��ن را در ���� و ��زار ��ر ��ر�� �� ���

����� ز��ن 
���� و ���� دار

����� ��ی ������م از ز��ن �ــ��� و ���� دار
�ــ�ای ���� �ــ�دن ����� �� و ���ر��ی �وا�ــ� ز�ــ�ن ����، ���� ��� را �ــ�ای ز�ــ�ن �� ���� ای ����� ��د �� ����ان 
��� ر����� �� ����اده، ���ا��� آرا�� �زم را ��ای ����� ��ز��ان دا��� �����. ���ن ��ر �� ���� �� ����: 
«���م ���� ر���ی ��ر�� ا��ره ��ده ا�� �� در �����، ��� آ���ی و ������ ��ی ا������ ز��ن و در ���� از ����� 
���ر آ�ــ�ن وا�ــ� ����� ا�ــ�. �� در �����ی از �����، ���ر ����ان را ����ر �� دا��ـــ�.�زم ا�� از ز�ــ�ن ���� 
����� ���� در ��� ز���� ��  ��رت ����د، ���ا ��� دادن �� �ن و ا�زش ���� ��ن ��ای �����ه او، و�� ����� ا��م 
���� �� ���� اد��ن ا��. ا�� ا�� ����� �� ا���م ���د، آن وا�� ��ی �����  رخ ��� د��.» �� �� ��ل ����� ��ی 
������ از ��دران و ز��ن ���� دار و ���� در ��� ��ی ����� ���ز �� ا����ت ��ی دارد. ���� ��ا��� ������ ��ای 

�� ��ام از ا�� ����ان در ��� ����� ��د و ��ای ا��ا�� ��ن ا�� ��ا���، ���رت ��ی ��رت ����د.

ش
بر

ی �� ��� ز��ن در ���� و �����ه ا�� ��� ����� ��ده ا�� ا�� ����  �� و��د ا�� �� ��ر��، ���م ���� ر���
��وه �����

������ ������ ��د
ی �����ن �� ���  ی و��د دارد و ���� دا� ز�� ���� �� ��� و �����ه ���� دا� در ����� ���� ���ه �� ا�
����ب ��� ��د. از ���� ��� از �����ت �� ��دی �� در ���� ����ل ��ر ا��، ���ه ���ی از ��ا���� ����ن ���� ا�� �� ���ا�� �� 
�ز��ی  وف آب ������ ای ��ای � ی ا��، ا����ده ��� و �� ��ل ��� از ا���م د�ره ��ر و ��ز������ از ا�� ��ا�� �� از���� آن دا��� �����
��� ��ای ز��ن ���� دار ����� ��ه ا��. ا���� در ا�� ��� ����ت  � ی و از ��ر ا���د�� ��د دا��� ����؛ ������ �� ���� �� آ� ���
ن ���� در ����� ���ر دار�ــ� و ���� �����ن �� ا���ی ��� ��ی  و د�� ا��از��ی ز��ن ���� �� �� ����. ز���� �� �� ���ان �

����� ���داز�� و ����� ����� ���� ��� آ��� و ز��ن ���� دار در ا�� ز���� و��د ��ارد و ����� از �� دو ا����رات ������ دارد.

کارگاه زندگی 

راه ��ی ����� ��ن 
وا���� �� ��ز��ان

��ز��ان ����� ����ر ���� ا����� ا��   ����� و  ��ز����وری 
��م ��دا��� ���� در ا�� راه ���� ��� د�ــ�ار �� ��� ����  و 
ا�� ا���د روا�ــ� دو����� و ������� ��� وا���� و ��ز��ان ���� 
���� در ا�� ���ص ا��. ا���  ���� ا�� �� ���ز��� ��� آ
��رو��در�� ��ای ����� ��ز��ان و ار���ط �� آ��ن از ���ن ���ه ای 
 �� ����� ا��. روش ����  ��ر  �� وا���� ��ن ��  ا����ده �� ���� 
���� در�� و ���� �� ��� از آب در�� آ�� و ���� ��ز �� ��د. 

وا���� �� ���ز��� آ��زش �����، ز��ا �� آ��� ا���ن �� د�� �� 
�� از ا��ه ��ی ��ب ��د ���ه �����،���� ������  ���� و ����  ا
����. دا��� ار���ط ����� و دو����� ��� ��رو��در�� و   ���
��ز��ان در ���� ��ا�� و ����ا��، ������ ا�� �� ����� �� 
�� ��ز��ان از ���ن ��و ����، ��رد  ��ل ��ی ا���ا�� ��د��ن دارد. ا
����� ����� و رو�� وا���� ��ار ������، ���� ����ل ار����� ���� 
 �� و ������ی را در دوران ����ا�� از ��د ���ن ��ا��� داد، ��ا

د���ان و ���ان در ا�� �� ���ز��� ����ه ��ن و ���� ����� 
�����، �� ���� �� ا�� ���ز از ��� ����اده و وا���� ����� ��د. 
�� ��ز��ان ���ا��� در ا�� دوره، ����� ��د را �� ��ر و ��در��  ا
���ن د���، ����� و ا���ر ��د را در ��ی د���ی ���� �� ���� 
�� ���� ��ا�� در��� را در���� �����. �� �� ��ل وا���� ����� از
ــ�ن ���� در ار�ــ�ــ�ط ��   ا�ـــ�از ���� �� �ــ�ز�ــ�ان �ــ�د ���� ����. آ�

��ز��ان، �� ����� را ر���� ���� و از ا��اط و ����� ��������.


