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۱۲L I F E  S T Y L E

سبک زندگی

��ول ��دی
ا���: ۱) از ������ان او��ا���م- آ����� �� آواز 
����ر�� �ــ����ن۲) ���� ���� ���ی- 
�����ــ�ه از روی �ــ�س- ��ــ����ه۳) ��ــ� 
�ــ�ه  د��ن ��ــ�د-  د�ــ�   - �����ــ�ار
آ����ــ��� ا������- ����۴) آ��� ������- 
��ر�ــ��س- در ���ن ��� �ــ� ��ر �� رود۵) 
ا���ــ� ��� ا����ــ� ��� و��ــ� ��ا�ــ�- 
��� ز���� ز��ن ��د��ه۶) ������ه- �� 
��ول �ــ�آن- در��� ز���ــ� از ��زدا���ن۷) 
ا���ــ� ا�ــ�ره- �ــ�ا���ه �����ــ� �ــ�� 
د�ــ�� در د�ــ�- دوره ده روزه۸) ا�ــ� 
�����ی- آ�ــ�ده- �ــ����� �ــ���ت ��د- 
...در�ــ� �ــ�ارد �ــ��ب ��-  ��ــ�ن۹) دور
- �� ����ر۱۰) ��� ��ری ��ری- از  ���ور
���و�ــ�ت ��ــ�ری- �ــ�ب۱۱) آ����ــ� در 
�ــ�اق- �����ــ�ه از �����۱۲) ���ــ� ا��ژی- 
ا���� ای �ــ�د- ��ــ��ر �ــ���۱۳) ��ف 
د�� ���- ��ا د��ــ�ه- �����- آزاده۱۴) 
ورزش آ�ــ�- ��ــ� ���ــ�- از �����ــ�ان 
��� ا�ــ�ا���۱۵) ��ــ�دم- ��ــ� ا��ــ�ل 

���� ��رس و در��ی ���ن.

���دی:  ۱) آ��- ������ دا����� ����� 
��ــ�ل �����د�ــ�۲) ����� �� �ــ� ر���- 
د��ر ����- ��ل ر��۳) ��ورد��ر- ���� 
د���ا��- ���� ای ����ــ�- ��ادر ��ب۴) 
���ــ� ا��ا��- آ��ــ���ه- �ــ�� را�ــ�۵) 
��زم ��ن- ���� ��دش ��ن- د���ر۶) 
��رد��اری ����- ��� ����ه- ��رق۷) 
رد �� ����� از ���ی- �������� در ا���ن 
- �����۸) در��- ����ــ�ن- ���� در  ���ــ��
���- ��ــ��� ���ر ���ــ�۹) ��ری ����ه- 
��ه ��- ����ن۱۰) �� ���ه ��- ���ه- 
دو�ــ� ����۱۱) ��اری و ��ــ�- در�� 
������ه ��و��ن- ��� ���� �� ���ه ای۱۲) 

�����- ��ان- د��ن ����۱۳) ��ف �� 
����- �� ��� از ������ ����- ���ی 
در ا���ن  ��د- ���ار ����۱۴) ��� و���- 
����د �ــ�دن- ����� ��� و �ــ�ب۱۵) ��ای 
�ــ��ازی �ــ� �ــ�ده ا��ــ� آن �ــ�� ز���� 

ا��- رودی ��ری در ��ز��ران.

��ول و��ه
ذرت  ���ــ�ی-  و  ��ــ�   (۱ ا��ــ�: 
����ــ� ای۲) ����ــ��ه ��ــ�ب ��ــ� ��ن- 
��ــ�- ��ــ�ه۳) �ــ�� ���ــ�ی- �ــ�دل- 
���� ��پ- ��ف ��ــ�وزی۴) ��ور��� در 

آب- ��ــ�م �ــ�دن- د���ــ�۵) ��را�ــ��ن 
��� ا����� ���- دارای ��ل و ��ض ز��د۶) 
���ــ� �ــ�� ���ــ� در آ���ــ��- ��زی �ــ� 
��ای ����� آب �� ��ر��د دارد- ���ــ�� 
����� در ��������۷) و���� ای ��ای ���ن 
دادن ����� روی ��ده- از آ�ت ���ــ��� 
ورز�ــ�  �ــ���-  در���ــ��۸)  آذری- 
رز��- ���ارک ورزش �������- ��وار��۹) 
از �ــ�وف �����ــ�- ��� ا��ر�ــ�- از روی 
�� �����۱۰) ر�� �����ت ���� ا���س- 
ا��ار درود��ی- ��وه ���ــ�۱۱) ���� اد��- 
���� ��� د���� �ــ�ه۱۲) ������ه- 

�ــ��داری ���ــ�- ا����ــ��ه ��ــ���۱۳) 
- از ��ــ����ت  ��ــ�ار  ���ــ�- ����ــ��ر
- ��� �� ��ده۱۴) �ــ�زه ای �� ���  ���ز
���ــ��- ���ــ�ون- ���وف ���� ���ــ� 
ا�ــ�� ا��ان۱۵) ���ــ� ای در آواز ا�����- 

ا��ی از ���� آ�����.

 � ��ــ�دی:  ۱) در��ــ�ن و ���ــ�ن- ���ــ�
ا�ــ��ب  �ــ�زی-  ���ــ�  ��ــ�اه۲)  ���ــ� 
��ــ�ب زر��ــ�- در را �ــ� ��ر�ــ�ب ���� 
�� ���۳) ��ف ��ا- ���� ای در د����ه 
�ــ�ب-  اراده۴) د��ــ�   - ���ــ�  - ���ــ�ر
���ــ�  ��م درو�ــ�- ��در�ــ� و وا�ــ�۵) 
��اب- ����ط �� د���- ز��ن �� آ��ز۶) 
���� ��ر���- ���- ����خ۷) ��ورت- 
��ر����ــ�ن- ��ــ��ر۸) ����ــ�- �ــ��ی 
 - ���ه۹) ����ــ� و �����ر در ���- ��ــ�ده- آ
- ��ر�� ��ــ�۱۰) از ����ــ�ن  ���ــ��� دوز
- �ــ�ق- ا�ــ�ره ��  ا���ــ�دی در�ــ�ی �ــ�ر
- �� د����-  ��د�ــ�۱۱) ���ر ���ــ� �ــ��
�ــ�اری ���ــ�۱۲) ز���ــ� �����ــ���- 
ا�ــ���اغ- ��وه ورز�ــ�۱۳) ��دال- ���� 
���ن- ورزش ���ی۱۴)  ا�� ��ووس- �ــ�
آ����ــ��� در ا������- ���ــ� ��ر�� ���- 
���ه ���� �����۱۵) ��ز��� زن ���� ����ی 
آ��� �� �� ����ه ا�ــ��ر را در ��ر���� اش 

دارد- ������ ز��ن.

 �� ���ل ��دی      ۶۳۸۹ �� ���ل  ���ه       ۶۳۸۹

���ل    ۶۳۹۰

��اح: ���ن ��را��

ا�����ت ��د را �������!
و��� از ��� �� ر����، ا���ر ����  ������ ���ر 

�وح و���
��ر���س ار��

����ره �����
ز�ــ�دی �� ذ�� ��ن ���ر �� ���� 
�� ���� درک د��� و���� ��ه و �� 
ا���د ������ت ���� و ���� ��ر��ن ��ی ا���س زا ���� ��� 
���، �ــ� �ــ�ا�ــ� و ا�ــ�ــ��ت د�ــ�ــ�ی �ــ� �ــ��ــ�. ا��� �ــ� ��د 
د���ی را ���� ���ت رو�� و ���� ��د �� دا��� در���� �� 
ــ� �ــ�ا�ــ� �ــ� در و�ـــ�د �ــ� �ــ� ��� ا�ــ�.  ــ�د ����� ا� �ــ��ــ� �
�����ا��، ا�� د���ری، ����� ای �� ������ رو�� و روا�� �� 
�ــ�ارد. ��ای ر�� ��ن از ا���ر ���� و از��� ��دن آ��ر ���� و 
ــ�ــ�ان را  رو�ـــ� �ــ��ــ� از آن، ���� ا�ــ� ��� و ا�ــ�ــ�ــ��ــ�ت د�
ــ� �ــ� �ــ� �����ن د�ــ�ــ�ان �ــ� �ــ�د�ــ�ن ���  ������. دروا�ـ
�ــ��ــ��ــ� از درد و ر�ــ� و ا�ــ�ــ�س �ــ��ــ� از  �ــ� �ــ� �ــ�ر آ  ���� ��
��� دا��� ���� و ��را��� د���ی و ا�����ت ���ب ���� از 
آن ر�ــ� �ــ��ــ� �ــ� ���ا��� آرا�ـــ� ازد�ــ� ر�ــ�ــ� �ــ�ن را ��ر��� 
�ــ� د�ــ� آور�ــ�. ا�����ت �ــ�د را ������� و �� �ــ�د�ــ�ن �� 
����� �� �� ��� ر���ر ������� د���ی ا���س ��را��� ���� 
ا�� ����ل ا�����ت ��ن را �� د�� د���ان ����� �� �� وا��� 
ر���ر آ��� وادار �� ��وز ر���ر��ی ������ل �����. ��� ا��������� 
را از ذ�� ��ن ��ر� ���� ز��ا آرا��� �� در ���� ��� ���� �� 
ا����م ���� ��� ��د. ��د��ن را �� ��ی ��د ����� ���ار�� و 
�� او در آن ���� �� ��� دا��� ا��.   ������ ����  ���
��� ��ن را ���ر ���ار�� و �� درک ���� د���ان و �����ن آ��� راه 
��د��ن را ادا�� د���. �����ن ��دی �� �� ��� آ��� ر����ه 
��ر د��اری ا�� ز��ا �� ���� �� د���ری ا���د��ه ���ر ������ و 
���� ا�ــ� ��� �� درس ����� از ��  �ــ�رش را ����  �� ��ا�� 
�� ��� را   ���� �� ��� رو�ــ�اد ر�ــ� آوری، ����� ای ارز���� 
��ی �� ��ده و ����� روا�� ��ن را ����� �� ��د. �����ا�� �� ��رت 
�����ی �� ��ا��� ���� ����� و�� ز���� را �� ����. ا���� ا�� 

��ر ���ز��� ز��ن و ���ری ز��دی ا��.

یادداشت

کارگاه زندگی 

از ��ز����ن 
در ��ا�� ����ی د���ان 
 ���� �����

���� و ��ا��  ��د�� �� ��ز����ن زور   �� �ــ� ����� ����   ا
���ری ��ده، �����د ����� و زود ����� ���ی �����. 

���� از ��� �� و��� و���� و ا���ب ��زی ��ی ��ن ���� 
���و��  آ���  ��ا��  در  ��� ��ا���  و  �� ��د   ��دا���  د���ان 
����، د��ر ر�� �� ����، ���� از ��د��ن در ��ر�� در ���ض 
������ی روزا�� ��ار �� ����� و ����� ��� ����ل �����ن 

��د �����.

 ��� �� ������ �� در ا�� ��ا�� ���ز ���� �� ��دک ������ 
��� ���� در او��� ��م ���� �� ��دک ��د��ن ���ه ��ا�� 
�ــ� �ــ�ز�ــ�ش ����  �ــ� �ــ�در �ــ� دا�ــ�  از ا�ـــ�ال را �����ز��. ا
������ ��د ��رد ا��ذی ��ار �� ���د ���� در ر���ر ��ب 
���رت دا��� ���� �� ��ون ��ز�� و ��ب و ��� ��ز��ش 

�� ���� �� ��ف ��ی او ��ش ���.
��دک ����  ���ق ������ ��د را در دا�� ���� �����زد و ��ای 

ا�� ����� ��د��ن ا���ی ��� �� ����� و ��� ���� ��ای او 
������ ���� را ����� و �� او �����ز�� �� ���ر �� ������ 
��د�� ���ع �ــ�ون ا���د  ا�����ر�� �ــ�دش رو�ــ� رو ��د و 
����� ���� �� د���ان ����. ���� ���ا��� ��ون ��ز�� از 
��دک ����� ����، ز���� �� ��رد ���ری ��ار �� ���د و ��ل �� 
و����� را �� �����، او را ����� �����.  ���� �� او ��� ���� �� �� 

���� از ��وز دو��ره ���� ������ی ���. آ

در ���� ��ی ا��� ر���� ��ی ���� از �� �� و ر���� ��ی 
��ا�� ��ه از ��ی ���� دو�� ��ی ����� ���� از ��ی 
، ����ری ا���� را ���� �� ��� ���ق ز��ن �� ����  د���

ا�� د��� وارد ��دن ���� ا������� ����؟
�����ن ا��� را در �����  در ��ر�� ����� ���ن، د�� �� �� ��ان �� 
�� �� ������ در ر���� ��ده  �����ن ����  ��د؛  �����ه ا���ن ������� 

و �� �� �� ����� �� ا����� ��د را ����� ����.
�� �����ن، ر��� در ا����� ��ی ����������� و �����ا���� دارد. در ��ور 
�� �� ���� ��د را ا������ا �� �����، ���م ا���ن  او������ ��ی ���� 
�� ��د و ����� ��دی ����� ����� و �����ه ا����� ���� در ���� ��دی 
���� �� ��د. او� ا�� ���ه در ������ داری ���� ����� ا�� �� در آن، 
ا���ن ���ن �� ��� ���� و ��وش �� ��د و �� ���وی ��ر ��د و �� ز����� 

و ��ذ�� زن، ���� در ��زار و �� ���� ���� و ����� �� ��وش �� ر��.
ا�� ���ه �� ��اوم ���ن ���� ��ده داری در دوره ا�����ر ا��، ����� 
�ــ�زار ���ره ا���ن ��ا�� را �� ���ب د�ــ�ع از ���ق ��� آرا��� �� ��� ا�� 
رو�� ا�� �� �� ��� ��دن ا���ن از ����ی ا�����، آن را ����� �� ر���� 
��ده و �� ��د ا����� را �� ���ر ���� ��  در ���� ����� ������ داری 

������ داران �� ����.
������� ا���ن در ���� ���  ا�ــ� ���ه �� ز�ــ�ن ����ر ����ن �� ا�ــ� و 

ا�����ت  ز���� و ����� آن �� ا��ار ��ت ��د ���� ���ف ��ی �� ����.

 نگاه سرمایه داری به زن

در ���ه ������ داری، زن و���� ای ��ای ���� �� �����ن ������ و ��دان 
�� ز�� ���ا�� ��د را از ا�� ��زار دور ���، ���� �� ��� ��ا�� و  ا�� و ا

������ �� ��ر���� ���� ��ه و ����� �� ��د.
ا�� �����ن ����� ���� د��ع از زن ا�� ا�� زن در ا�� ���� ������ ���� 
����� �� ���� ���ی ��ت ������ ز���� ا�� و در ���، ������ ����� از 
���م ��زار ��ارد. زن و ��د در ا�� ���ه ا��� ��ر��ب ��ی ��� ������ داری 

����� و ���� �� ��ا���� ��� آ����� در ���م ���� و ����� ��� �� ����.

 نگاه متحجرانه به زن

�����ن دوم �� ��ش �� ��� ���ه ��د را در ز��� ��دی و ا������ ��دم 

���، ����� �� زن ����ی �����ا�� ا��. ا�� ���ه، ���اث ��ب  ��ری 
����� ا�� �� زن را زا�ــ�ه ای ����� ����� ��ده و �ّ� ���� �� دا��. 
�� د���ان را  �ــ�اداران ا�� ���ش ��ز��ان ���ی ���ن ا�ــ�ادی ����� 
���� �ــ�ای ������� ُ���ن و ار����ن  �ــ�ده و ز�ــ�ن ����ن را دور  ��ر  ز�ــ�ه  �� 

�� ���� ��ن �� ��������!
�� ا��، زن ��ون  در ���ه ��ز�� �� ���ز در ���� ���ر��ی ���� ��
��د ا���ر و��د ��ارد. �� ��� دارد و �� ارز��. ز��ن ����م �� ���� ����� 
����� و از ���وی ��ر و ا����اد آ��� در ��� ��زه ای ا����ده ��� ��د و 

��� �� ����� و ر�� ���� ��� از آ��� ��� �� ��د.
در ا�� ���ه ����� ���� زن �� ���� ����� از ��ا��� �� ���ن ���ه دا��� 
�� ��د ا�� در وا�� ����م �� ��ز�� ا�� و �� ���ان �� ���و�� در�� 

دوم، ��� در ��ا�� ��د ��ارد.

 گفتمان سوم و نگاه انقلاب به زن 

ا�� در ��ا�� ا�� دو �����ن، �����ن ���� �� و��د دارد �� ����ل ا���ب 
ا���� ا��. در ا�� ���ش �� ا��اط در ا����ده از زن در �����، ز��ن را از 
���د ����اده ��ا ��ده و �� دام ������� �� ا��ازد و �� ����� در آن ز��ن را 

�� ��� دوم ����� داده و ����� �� ���� ����� �� ���.
آن  از   ����  �� ا�ــ� ������ ���ی، زن �����ه ����� در ����� دارد  در 
������ ��د ا�� ا�� �� ����ی ز��ا�� ��ن ز��ن در ���� ���� و ا����� 

ز��ن و د���ان د��ت �� ����� و ا����ل �� ����.
ا�� �����ن ��م در د�� ��ی ا��� ���ن ��ذ�� ای در ���ن ا��م و ��� 
���ر��ی ���� و ���� - �� د��ر ���ان ���� �����- �� راه ا��ا��� �� 

ر��� ا���س ��� ��ده ا��.

پشت پرده هجمه های رسانه ای 

، ������ ���دی �� ��� ر���� ��ی ���� آ��ه و  ا�� �� در ��ه ��ی ا���
�����ن ��ی ���� و ����� ا����� ���� �����ن ا����� در ���ه �� ����� 

زن �� راه ا��ا���، ����� ���� ا���س ��� ا��.
�� ���دی د���� ���م زن دارد و �� ��و�� ��ی ������ ���� ا�� آ��� 
���� ����� ز��ن، آ��� را ��ب �����ن ا���ب ا���� ���  ���ا��� �� ��دآ
و �� ���� د��� �� ��ر ��اوم ا������� را �� ����ری ا���� وارد �� ���� 

�� �����ن ��ی ا��ا�� و ������ ��د را ����� ����.
ر�� ����� ��، ��� د��� �����ه زن در ���ن ���� ا���� و ����� ا�� 
��ا��، ����� ����- ���� ���� ا���ی ا��ا�� - ا���� زن را ���� ��ده و 

���� ����� ز��ن ��ای د��ع از ����� ��د را �� ار���ن ��ا�� آورد. آ
روز زن ����� �� ���� ��ای ���د ����� در ��زه زن و ا���ی ����� وا��� 
 �� ���� ���� �����ن ��ی ول ا���را�� و �������� ا�� �� ��� ��ان �� آ
��� ��ی ��������، �� درک ������ از �����ه ��د در د��ع از ���ق ا��� 

زن در ��ر��ب �����ن ا���ب ا���� ����.

ا���ی ��م �ن ا��ا�� 
در ���ه ر���ی

ــ� ا�ــــ�ان �ــ�ــ� از  ــ�� ــ�ب ا� ــ� ــ� از �ـــ�ـــ�وزی ا� �
�� �� ���� �ــ�ی �ــ�رد ��� و ����   ������
 ����� ،���� ا���ر ����� ا�ــ�ان و ���ن �ــ�ار 
«زن» ��د. ا���ب ا���� در ����� �� ���وزی 
��ن و ا������ژی ��ی ����ر  ر��� �� ����� ����
��رن �� �� �� ��ا��ر ����� و ��� ���ی ��ی 
��د ����� ��ص �� �����  زن را ��و�� �� ��د�� 
و ����� ����� ��ا�� ����� ��� ����� ا�� 
���ه �� ����� �� �� ا�� ا���ب ا���� ��ف، 
����� �� و ���ل آ���� در ا�� ����� ��� روی 
ــ� در �ــ��ــ�  ــ�� ــ�ه � ــ� ــ�ا�ـــ�. ا�ـــ� � �ــ�ــ��ــ� �ـ
ا��ا��، �����  و ������ زن �����ن  �����ی 
���� و �� ����� ر��� ���� ا���ب «ا���ی ��م 
�� �� ���� ا��  زن» را ���� �����؛ ا����� 

و �� ����.
در  ����ی  ����ن   ،����  �����  ����� در  زن 
 ����� و در  �ــ�ر�ــ� �ــ�زی  و �� ��� در   �����
�� ����� او ��  ����� ����، �� �����  ����دی 
ا������� �� ���� و ا��اری ���� ��ای ��دان 
و در ���� �ــ��ــ��ــ� داری ���� ا�ــ�، ����� 
���ن  د��ع ���س  و  ا���ب  ���ز��ن   .�� ��
�� ا���ی �ــ�م «زن �� ����، �� ����»  ــ�  داد�
ا��. زن �����ن ا��ا��، ��ر�� ����ی را ��� 
��د �� ��ان زن  ���د و ����  ��� ز��ن ���ن 
�ــ�د، ���� �ــ�د، ����� و ���� �ــ�د و در��� 
��ل در ��� و ���� ��د. �� ��ان ���� ����اده را 
���ه ���ه دا�� و در ����  ����� و ا������  ��
��د و �����ت ��رگ  ��� ������زی ��ی ���� 

�� ار���ن آورد.
  « ���م ر��� ���� ا���ب �� ����ه  «۷۰۰۰ زن ���� ���ر
۱۳۹۱/۱۲/۱۶

نگاه ـ ���� ��ای ا���م ز�� �� ����ری ا���� ����؟ راز ا���د ر���� ��ی ���� ـ

ر���� ۳ �����ن در ����� ���م �ن 


