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سبک زندگی

��ول ��دی
ا�ــ�ــ�: ۱) ����� �����- ا�ــ� ���ه- 
����ه ��ه �����۲) ��ور و ��د�����- 
ــ�ن۳)  ــ ــ ــ� د� ــ ــ�وار�ـ ــ �ـــ�ـــ��ـــ� آ�ـــــــ�ن- �ـ
و�ــ��ــ� و �ــ�ا�ــ� ����� �ـــ�ای ا���م 
ــ�۴) ����� ز�ــ��ــ��ــ�- ���  ــ�ری- ر�ـ �ـ
�ـــ� دوزد- �ــ�ه �ــ�ا�ــ�۵) ��� آ�����- 
�ــ�د �ــ��ــ�- از ��� ��ی او�ــ�ــ�- �ــ�در 
ــ�ل آذری- �ــ�ــ�ــ�ن �ــ�ــ�رت  �ــــ�ب۶) �ـ
آزاد آ�����ی �����- و���� ای �ــ�ای 
����� ��ق دار ��دن ��ار ا�������۷) 
����ن ������  ��ق- ���ی در ا���ن 
- دا���ن  �- �ــ�ب روز ا����ن۸) دوز
۹) ر�ــ�ــ� �ــ� از ����� از ���  ����
�ــ�ن او را �ــ�ــ�- ���� و�ـــ�د �ـــ�ا۱۰) 
ــ� �ــ�ل ������ن-  �ــ��ــ� �ـــ�ق- وا�ـ
ــ�ن۱۱) �ــ�ــ�دن- �ـــ�ای �����ن  ــ در�ـ
- �ــ�ــ�ره ����  �ــ��ــ�- ������ر �ــ�ــ�
رد��۱۲) �� ��ش ��ش- درس ���ر��- 
��ر و ����۱۳) ���� ز���� روی ������- 
�ــ�ــ��ــ�ــ�ت �ــ�ــ��ــ� �ــ�ــ�ــ�۱۴) ����- 
��� ��ی ����- ��� و �����۱۵) ���� 

��رگ- ��ه �����- آ��د.
ــ�ی �ــ�ــ�م  ــ ــ� � ــ ــ� ــ ــ�دی:  ۱) از ر� ــ ــ ــ� ــ ــ �
ــ�۲) �ــ�د  ــ�ده �ــــ�دم- �ــ�ــ� �ـ �ــ��ــ�ــ�- �ـ
��ن- ������� در ا����ان- ������ 
ــ� در �ـــ�ـــ�ـــ� �ـــ�ی  ــ ــ� ــ �ـــ�ـــ��ـــ�ـــ�ـــ� ا�
ک۳) از ا��ل د��- ��� آ��ر�����-  �����
�ــــ��ــــ�ول۴) �ــ�ــ�ــ�ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ�ــ� �ــ�ــ��ــ� 
ــ��ــ�ــ�- زن ������ن-  و ��� �ــ�رون ا�
ــ�درو ��  ــ رو�ــ�ــ��ــ�۵) �ــ�ــ��ــ� ���� و �
ــ�دان۶)  ــ�� �ــ�ــ�ف دارو�ــــ�- �ــ�ــ�ان و �
ک  ����ن �� ���� و ا��س- ��ل ر�� �
- آدرس۸)  ����ری- �����ر �� (۷���� 
د������- ���� ��ی آ��ز��- �� ذ�� 
ا����ن۹) ا���م �����- ��� ر����- از 

ا�ــ�ام آر�ــ��ــ�۱۰) ��ه آ�� �ــ�ل- �� ���� 
������ن را �� د���ی و�� �� ���۱۱) 
�ــ��ــ�- �������۱۲) �ــ��ــ�- ���� 
ــ�ار و و����-  - ا�ـــ�ع۱۳) ا� ����� د�ــ�ار
���� ���� در��ی ���ن- �����۱۴) 
ــ���ــ��ــ� �ــ� �ــ� �ــ�ــ�ر د�ــ�ــ� �ــ��ــ�ــ�ده  �
�� ��د- ��ر��د��ن- ���� �ــ�ر۱۵) ��� 
�ــ�ــ�ــ�- �ـــ�ـــ�رش �ـــــ�دن- دزد �ــ��ــ� 

�� آ��� �� ز��.

 ��ول و��ه
ک- ��وت و دارا��- ��دک  ا���: ۱) �����
��ر��� ر�ــ�ن ����ا��ن۲) روزی د�ــ�ــ�ه- 

د�� ������ ��ی ����- ���� ز��ز���� 
در �ـــ� �ـــ�ـــ� ای �ـــ�۳) از �ــ�ــ��ــ�ی ��� 
ا������- �� �ــ�م۴) او�ــ�ع ��ی- ����� 
ــ�اوم-  ــ�ز �ــــ�دن- �ــــ�در�ــــ�رگ۵) �ــ�ــ� �ــ �ـ
ــ� �ــ�ــ��ــ�ــ�ن  ــ ــ�ن � ــ�ـ ــ��ـ ــ��ـ در دوره �ـ
- ا�ــ� �����۶)  �� �����- ��� از ���
��� �� ����ن- ��� و ����- و���� 
ــ�ای ���� ار�ــ�ــ�ع �ــ�ت۷) ���  ای �
�����- ���������۸) ���� ������ری- 
- ارز���� ذ���۹) از  ���� راه ر��� ���ر
ا�ــ�ــ�ن ���� ������ ا�ــ�ا�ــ�- �ــ�م �ــ�در 
ا��م ر��(ع)۱۰) ��ز���� ژا��� ���� ��ده 
ا�����- ���� آ�ــ�ــ�ب- ��� دا�ــ�۱۱) 

����� ������- رو�ــ�ــ� و �ــ��ــ�- ��� 
���ن- ����ان۱۲) ��� و ��وک- ا����ن- 
ــ�اب و  ــ�درو۱۳) �ـ ــ �ــ�ــ�ــ� ای در �ــ��ــ�ر �ـ
و��ان- از ��ا�� ���� زور����۱۴) ���� 
ا����ب �����- �زم- ���� ای �����۱۵) 

��ر���- ����ب- ����ش.
ــ��ــ� ا�ــ�ــ�ر  � -� ــ� ــ� � ــ� ــ�ــــ�دی:   ۱) � �ــ
� ��ر��۲) ���- ��ر  �� دا��- ��� ��
۳) آ�������  �� ������- ��ری ����ه
در ا������- ا����� ��������- ���زی۴) 
���� در ز���� ا���م ����- ������  آ
���������- ر���� ����� ��� آو���۵) 
ک۶) ����  ����ن ��ن- ��� ��� ا���
�ــ� �ــ��ــ�- �ــ��ــ� ای از را�ــ�ــ�ن ����� 
�������۷) ��وک ��ر��- ���ی �� �� روی 
آن �����ی �ــ�ای �ــ�پ �� �� ��د- 
۸) ������- �ــ��ــ� �ــ�رده-  ������
ــ�رش-  ــ�ــ�ــ�- �ــ �ـــ��ـــ� آش �ـــ��ـــ�۹) �
�����ن ار���۱۰) ����� ا���� �� ��اد 
����ن- ���دل ��ر�� ���د۱۱) ���ری 
���� در �ــ�ره آ�����ی ����ی- ���ی 
در �ـــ�رس۱۲) �����- از �����ت- ���� 
�ـــ�ن۱۳) وز�ـــ�ه- ���دی ������ �� در 
ر���� ����� ����� ��� ا�ــ�- ��� 
ــ�زه و�ــ�ــ�ــ�ر�ــ�۱۴) ������ دا�ــ�ــ��ــ�  �ـ
����� ���ل �����د��- زا�ــ� ���� 
 -  ����- ��م آذری۱۵) �� ������- آ���ژ

ا���واری.

 �� ���ل ��دی      ۶۳۸۸ �� ���ل  ���ه       ۶۳۸۸

���ل    ۶۳۸۹

��اح: ���ن ��را��

��د��ن ���ی ����ی 

����م �� از ��د��ن ��ر 
 ���� �� در ���ی �ــ�ــ�زی �ــ�ای 

��وه �����

 �����
�ــ�ــ� د�ـــ�ـــ�ل �ـــ�ـــ�ـــ�ه د�ــــ� �� ����د��اه 

�� ��ری �� ز���. ��ر و ��در���� 
ــ� �ــ�د ��ار  �� �ــ�ز�ــ�ان �ــ�د را و���� ای �ــ�ای ا�ــ�ا�ــ� درآ�
�� د��� . ا�� ا��اد از ��ز��ان ��ن ��ای ��� درآ��  ا����ده 
و ���� ��ء ا����ده �� ���� . ا�� ��ر و ��در�� از ��� ��ی ��ن 
ک ا����ده ��ده �� ا�� �� آ��� را ��ز���ان  ���� ��ای ����� ����
��ز����ن  ا�� �� ������    �� و������ی �� ����ا �� ���� 
��اد ���ر در د�� ����د ا�� آ��� �� ا��اف ��ن �����. ا�� 
��� �� در وا��  ��دک ��ر ����ب �� ���� . ��دک ��ر ���� 
ا�� ���� �� ��دک در �����ن ا���� دود ��� �� ��� ���� 
�� د�� ����د و از ا�� و آن ���ا�� ا�� �� �� را ����اری 
���� . ���� از ا�� ��� �� ������ ���� را ��� ������ ا�� 
��� ز���� ��ن از دوران ����� ���� و ��� �ــ�ه و در 
ا����ر د���ان ��ار �� ���د، ز��ا ��ر و ��در��ن ��ش ��د�� �� 
��� ز���� ��ن را�� ��ای ��ل درآوردن ��ن ���� . ���� از 
ا�� ��� �� ���� �� �� ���� را ا���م �� د��� �� ���� ��رد 
ک آن �� د���ان، ���� را��  ��� ��ر و ��در ����� ��د و ا���ا
��� آ��� ��� و در وا�� آ��� �� ا�� ��ر ��ش �� ���� ��� �� را 
����ر  ���� �� ��  ا��ا�� ��������، راه ����� ����� را ��ای آ��� ��ز 
����. در وا�� ��ر ��دک در ���ی ���زی ���� ���� ��� از 
��ر ��د��ن در �����ن ��ای ا�� ��� �� آ��� زا ��ده و روی رو� 
و روان آ��� ����� ���ارد. ����ت ����ه رو��، روا��، ���ی و 
��� ����، �� در ز��ن ���� و �� در آ���ه �� ��ا�� دا��ن 
ا�� ��د��ن را ����د . ا�� در ���� ا�� �� در ��ل ۱۳۹۷ ��� 
��د��ن �ــ�ای ������ی از ��ء ا����ده از آ��� در  ����� از 
���ی ���زی �� ����� ر���؛ ������ �� �� وزار����� ��ر و 
ر��ه ا������، آ��زش و ��ورش و ����� و ار��د ا���� در آن 
��� دار�ــ� ا�ــ� ا�ــ� ��� در ���ت ا�ــ�ا �ــ�ه و ا�ــ� ��� 
�� ��د ��� ا����� در ا�� ��زه ��ای ا�� ��د��ن ر� ����. 
����ن  ����� از ��د��ن و ����ا��ن ���ب ��ل ۸۱ ��ده ۸۲ �� 
۸۴ و ����ن ���� ����� ���ق ��دک از د��� ��ا���� ا�� �� 
 ��� ����� �� ��ای ����� از ��دک و ����ان ����� ��ه 

����� ��د��ن و ����ا��ن �����ن �� ز��� ����ه ا��.

یادداشت

کارگاه زندگی 

 �����
��� ز���� ����� 
دا��� �����

��� ���� ��ای ���ه وری ��� ز���� ��د ارزش ���� ����� 
و �� �� ا���ن ��� ���� �� ا����ده از ������ ��ا���� ��ی 
��د، ��رگ ���ــ� ���وت �� را ر�ــ� �����.���� ا���� �ــ� �� 
���� روی ��ــ�ط ��ت �ــ�د ����� ���ــ� و ��ــ�ط ��� ��ن را 
�ــ� ��ا���� �ــ�ی �ــ�د را �����ــ��، ا����ه  ��ا�ــ�ش ����. ا
�����ی ��ای ������ و ��� ��دن ��ا��� دا�� ز��ا ا����د 

�� ��� ��� ����� ��ا�� ��.

�� ���� روان �����ن،  ��� ���� ������ روزا�� ���� و ��� 
������ ای ����� ��ای ����� و ��اب ��د دا��� ����� �� 
�� ���� د�� ���ا ���� �� ��د �� ��د ��� را �� ������ 

����� و ���� �� ����� �� ���. 
، ���� ا�ــ��ا�� دا�ــ��  ��ای ا�ــ� ����ر ���� در ��ل روز
���ــ�� ا�ــ� ا�ــ� �� ���ــ�ی ا�ــ� ���ــ� �ــ� �ــ��� �� �ــ�ی 
�������ن �� �ــ� ��دن ���� ���اه �ــ��ی ����؛ ا�� ��ر�� 

�� ��ا�� �� و�� ��� را ����د و �� ا�� �� ��� را از ر���ن 
�� ��ف ��ن ��زدارد. 

��� ���� ا�� در �ــ�� ز����، ���ل دا�ــ�� ������ ر��ی 
و ��دت �ــ�ی روزا�ــ� �ــ��� و ��ــ�� ا�ــ� �ــ� �� ��ور 
�ــ�� را �ــ� �ــ�� �����ــ� �����ــ� ��ا�ــ� ��ا�ــ� �ــ�د 
ا�ــ� ا�ــ� ���ــ�� �� ��ا�ــ� ز����ــ� ���ــ�. �ــ� ���ــ� ���ــ� 

.����� �����

«�����ن زن در ������ ���ر ���ن د���ه ������ ���ه ���م ا���� 
���� ����ت  و ���ه ا��م �� زن ا��. �� ا�� ��� زن ���� در دوره ��
��ا����. ا��، ��ف �� ا�� و �� ا�� ا��ار دارم. ا��وز ��د ���� و ���� 
�����ن زن، ا����� زن، دا�����ان زن در ر��� ��ی �����، �����ان 
��ن ��� �� ����، ���� ����� و  و ��������ن زن �� در ر��� ��ی ����
��� �� ز���، اد��ی زن، ���ای زن، ������ان زن، ��� ���� ��، ������، 

���ش ��» ۱۳۸۶/۴/۱۳ د��� �� ر�� ���� و ���ی ز��ن دارد.

����ری ا���� ��ا��� �� ������زی ��ای ر�� ورزش ����ان، ���ان 
را ��ای ��� ���م ��ی ورز�� ���� ����� و ����ان ا��ا�� �� ��� ��� و 
���ب ��د، ��ال ��ی ����� ��� ������. «�����  ����ان و د���ان 
�� �� ���ب در ���ان �� رو��، ���� ��� ���� ا��...  ورز���ر �� 
ا��، ��ق ا���ده ا��... �� زن ����� در ���� �����ن �� روی ���ی 
������� �� ا���� و ��� را وادار �� ��� �� ا�� �� او را ����� و ����� 

����... ا�� ��ر ���� ������ ا��.» ۱۳۹۱/۱۲/۱۲

«دل ����ن از ��ز�� و ���� و �����دن آ��ن �� �����ز ��� �� ����ت 
��� ����، و از ���ر در ����  ��� و ����� و ���وری و در������ 
، �� �������� در ���� ��ی ا������ و ����� و  در وادی اد���ت و ���
������ ��... ��� و ��� ����� ��ی ا���ی ����ی زنِ ا��ا�� ا��.» 

۱۳۹۹/۱۲/۱۹

����ان ا��ا�� در ���� ������ ��ا����� ��� و ���ا را در ���� ��ی 
  ����»  ����� د�ــ�  �ــ�ر�ــ�  ������ ��ی  �ــ�  و   �����  ���  �����
روزا�ــ�ون  �����  ����ان  ا��ان  ا���� ... ��  ���  ���  و ���ای  ����� و 
���ر ���ل �� در ���ان ��ی  ����� ، ا������  و ������ ... از ����  

���ات  ا���ب  ا����  ��ای  ز��ن  �����ن  ا��ان  ا��.» ۱۳۷۲/۹/۱۷

�� در �� ����، ������  «ا�ــ�وز ������ ��ی ����ِ� ��اوا�� دار�ــ� 
�� �����ه ��� ا����� در ���ر �� ���ا ��ده» ۱۳۹۰/۶/۲ ا�� ������ 
�� ���� ای ا�� �� «����ان در ���ر �� ��ای ��ا���  �� ���� در ��� 
����ری ای، ���ز ��ار�� �� �� ��� زن ��ا��� ����.» ۲/۶/۱۳۹۰ در ���� 

�� ��� از ا���ب ا�� ��� از ����ت ��رگ ����� ا��ان ��د.

«در ���م �ــ�زوی، در ���، در �����، در ����� دا������، در ���م 
ا�����، ���م �����، ���ر ز��ن در ���ر �� ���ر ��رز و ������ ای 
در ��� ��� ��ی ���� ا�ــ�. دا����ه �� را د���ان دا����ی �� 
����ده ا��؛ ���� ��ی ���� را ���ر ز��ن �� ��� ���� آوری وا�� 
�� �� ������ ز��ن در ����  �� ا���� د� �ــ�ده» ۱۳۸۸/۷/۱۸  و آ���ر 

ا����� ورزی دارد.

ر�� ز��ن در ���� ��ی ����� 
�����ن ����� زن �� ر�� ۱۶ ��ا��ی از ۳۵۰۰ ��� در 
��ل ۱۳۵۵ �� ۶۰ ��ار ��� در ��ل ۱۳۹۵ ر���ه ا��.
����ان ���� ����� در ��ل ۱۳۹۵ از ۵۹۷ ��� �� 

( ۳۰ ��ار ��� ر���ه ا��. (ر�� ۵۰ ��ا��
�ــ�ــ�ن ا�ــ�ــ�ب ا�ــ��ــ� در ��� ارا�ـــ� ����ت  �ــ�
�ــ��ــ� ��ق ����   ��� �ــ��ــ�ان ۵۳۰۰  �ــ�   �����

����� ��ده ا��.
ا���د ����ر���ن ��ی ����ص ����ان از ا��ا��ت 
��� و ������ ���م ا���� در ار� ���دن �� ���م 

���� زن در د�����.

در��� در ��زه ���م ا�����

از  ــ�وز ۷۰۰۰ ��� از ا����� دا����ه �� و ۲۷۰۰ ���   ا�
ا����� ��زه ����� ز��ن �����.

����� ده �� دا����ه، دا����ه و ��و����ه و��ه 
ــ�د ��ا���� و د�ــ�ــ�ورد  �ــ� ��� ����� و� �ــ��ــ�ان 

ا���ب ا���� ا��.
��رگ ���� ���� ��د�� ز��ن در ���ن �� ۹ �����ن 

��� ��� و ۱۶ ��ار �����ه، ���� ز��ن ا��ان ا��.
���اد ��������ن زن از ���� از ۵۰ ��� در ��ل ۵۷ �� 

۸۰۰۰ ��� ر���ه ا��.

���رش ز��ن ��زا�� و ���� ا�����
۱-در��ل ۵۷ ���� ۳۵ در�� ز��ن ����اد ��د��، ا��وز 

��د�� ۹۰ در�� ����اد �����.
۲-�ــ�ــ�اد دا�ــ� آ�ــ�زان د��� از دو �����ن ��� در 
�ــ�ل ۵۵ �ــ� �ــ� �����ن ��� در �ــ�ل ۹۵ ر���. 
ــ�زان در ��ل  ــ� �ــ��ــ� �ــ� ا�ــ� �ــ� �ــ�ــ�اد دا�ـــ� آ�ـ �)

����� ���� ��ه ا��)
۳-���اد دا�� آ������ن دا������ زن از ۶ در�� 

در ��ل ۱۳۵۵ �� ۴۴ در�� ر���ه ا��.
۴-��� از ا���ب ���� ۱/۴ در�� ا����� دا����ه �� 
زن ��ده ا�� ا�� ا��وز ز��ن ۲۰ در�� ا����� دا����ه ا��.

در��� ز��ن در ���� ��زش
ر�ــ� ����� �ــ�ــ�اد �����ن ورز�ـــ� زن از ۹ ��� �� 
 �� ���د ����� ����� ���م ا����   ��� ۳۵ �ـــ�ار 

ورزش ز��ن ا��.
ورزش ����ان از ��� ر��� در ��ل ۵۷ �� ۳۸ ر��� 
����� ���� و ���اد داوران زن �� ا��ا�� ۲۰۰۰ ��ا��ی 

از ��� ��� �� ۱۶ ��ار ��� ر���ه ا��.
�ــ� �ــ�ال �ــ�ی ����� ورز�ـــ� �ــ��ــ�ان در ۵۷ ��ل 
����� ����ی ��� ��رد و در ۴۰ ��ل �� از ا���ب 

ا���� �� ر���� ��ود ���� ۱۶۰ ��رد ��ده ا��.

ا���ی ا������ ����� �ن
۲۰ �ــ�ار ����ه و ۵۰۰۰ �����ز زن، ���د ���و�� و 
و د��ع ���س  ا���ب  در  ز�ــ�ن  ��� آ����� ����ز 

ا��.
���ر�� ���ل ۲۳ �ــ�ار ا��اد�� و ۲۳۰۰ ���� زن 
در ���� ��ی د��ع ���س ا����ر ���و�� ����� 

ز��ن ا��.
ا��� �� ز���� ز��ن از ۵۴ ��ل در ��ل ۱۳۵۵ �� ۷۸

��ل ار��ل ۱۳۹۵ ار��� ����� ا��.
���ر  ۸۰ در�ــ� ������ن ۱۱ �ــ�ار �����ت ��آ�� 

�� �����ن ��� از ز��ن �����.

ار���ی ���ر�� ��ی ا������ 
���اد ���د ��ی ��دم ���د و��ه ز��ن ��� از ا���ب 

۵ ��رد ��د �� ا��وز ��� از ۲۰۰۰ ��رد ا��.
�ــ� در  ــ�ن  ���د ��ی دا�ــ�ــ� و �ــ�ر�ــ� �������� ز�
 ��� ا����ر ��� و ا��ف ����ی ��د �� ���د ��ی ��ا
دا��� و ��� ا����� �� ��� آ����� ز��ن ������� و 

دا����� ����� ����.
ــ�ر �ــ�ــ��ــ� از �ــ� �ــ��ــ�ــ� و  ــ�ن در ا�ــ ــ �ــ�ــ�ر�ــ� ز�
������� ���رش در ��� از ا���ب �� ������ ���ری 
و �� ا��س ��ا���� ��ی ز��ن در دوران ��� از ا���ب 

ا���� ر�� ���� ����� ��ده ا��.

��ن  ����� �� ۴ د�� در��� ز��ن ا��ا�� در ���� ��ی ����

ز��ن، ����ان ������ ا��ان 
ا�ــ�م �ــ�ای ز�ــ�ن ���� و ������� ر��� ���� ا�ــ�. در د�ران �� از ا���ب �� ����� ����� �� در ���� ا���ب 

��وه �����

������� ارد���ی

ن �����ن در  ن ا��ا�� ���� و �����ه ر��� ��د را ��ز ���� و ��ا��� در ��� �� � ن رخ داد، � ا���� �� �
ود ���ا ���. د�� ا��م ��ن و �����ه وا��� ��ای ز��ن ���� ا��. �� ���� ���� ��� از ��� ����  ز�� �� ������ ��ی ����، ������ و ��
ی ا���� ا��ان، ���� ���� �� ز��ن ا�� �� ���� از ����� ���ر��ن را ����� �� د���. �� از  ا����رات و د����رد��ی ���م �����
ی ا���ب ا����، ز��ن ��ش ��� �����ن ا��ا�� در ���� ا�� ���م ���س ��ا����� در �����  �� ر�� و ��� ���ا ���� و در ���  �� ���
ی در ��� ��ی ا������ ��ن �� ��ش در������ و ��ا����� ر�� و ����� در ��� ا���د  ی و ���� ا���ی ��� ��ی ا��� و �� ���� ��د�

������ را ����� ����. 


