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سبک زندگی

��ول ��دی
ک- �����ــ�- ���ــ�  ا��ــ�: ۱) ���ــ�
�����ــ�-  �ــ�دن-  ��ــ�   (۲ �ــ����ی
ا����� ������۳) ���ی در ا������ن- 
ز�����ــ�- ���ــ� �ــ���اد��ن۴) د�ــ� 
�ــ�ب- ��ــ�س ا�ــ�ق ��ــ�- ��ــ� در 
دا��ه- ��اوا��۵) ��ر ��ه- ��� ���ر��۶) 
��ز��� �����- از ��وف آز��������- 
د�ــ�ار ���ــ�- �ــ�در �ــ�ب۷) وزن ��دن- 
آ��ی ���� ا���ــ� و د��ان دار۸) �ــ�� 
�ــ���ن  �ــ�ای  و�ــ��� ای  در���ــ�- 
��ای و���� ����- ��ا�� از ���� 
�����ده و آرد ���د��۹) ر���� ����� 
���ل �����د��- آ�ــ� ��ا��� را روی 
آن �� ����ــ�۱۰) ��ــ�- ��ــ�ب ��دا�ــ�- 
و  �ــ��ه   (۱۱ ���ــ� ���ر���ــ�ن-  زاده 
روش- �ــ�� �������ــ�۱۲) ���ــ� �ــ�ای 
���ب- ��دی �� ر���- ��و ��ا���- 
������۱۳) ���� ������ ���� ا����ف- 
در و ����ه �����ی �����- ز��ا���ن۱۴) 
�ــ�م  ��دو�ــ�  وا��ــ��-  آذری-  �ــ�ر 
��� ا��ا���۱۵) از ا����ی ��ر��- ��و��ز 

ا��������- از ���ز��ی �����.

������ــ�  ���ــ�-  ۱) درو�  ��ــ�دی:  
��ــ�م ����ــ� ارو����۲) �ــ��� ا�ــ���� 
��او�ــ���ی آذر����ــ�ن �ــ���- ��ــ� 
��ــ�س-  ���ــ�  �� ���ــ�۳)  ک �ــ�-  ��
��ــ� �ــ��ه- ا�ــ��� �ــ�ص۴) ��ــ�اه 
�ــ�وس- ز��ه �ــ�د آذری۵) ���ــ���- 
��زی ���ــ� ا�ــ���ل- �����ــ�- �ــ�م۶) 
��ــ�۷)   - ا������ــ� زاد��ه  ����ــ��- 
ار��ــ�ع- ��ــ� �ــ�ش۸)  �ــ�دن-  دور 
ز���ــ� آ�ــ�- ���ــ�ن �ــ�دن- ���ه ���ــ� 
����ــ�۹) ������ ��ــ�رده- ���ــ�ب- 
ا�ــ��  ���ــ�  اول-  �ــ�د   (۱۰ �ــ�رک

ا��ــ�- د�ــ��ری۱۱) از �ــ�وف ������- 
- ���۱۲) ا���  �������ری- از ار��ن ��ــ�ز
در �����ــ� از ���ــ� روی �� د�ــ� �ــ� 
���� ���ــ� ����� �����- �����اری 
ا�����ــ�۱۳) ��ــ� ��د آ��دا�ــ�- �ــ�دار 
ا��ا�� در ز��ن ���و��و��- از ���ر ��� 
ا��� ر����۱۴) ���س و �����- آرزوی 
��رگ- ��ر����۱۵) �������زی- آ�����.

 ��ول و��ه
�ــ�ء  ���� ���ــ�  ا�ــ�اد-   (۱ ا��ــ�: 
��ه-  ا��ژی- �ــ�زار �ــ�ب �ــ�۲) ���ــ� ��رآ
���ــ�- ا�ــ�ی از آ�ــ�ره ژ�ــ� ��ا��ــ�ی۳) 

دل آزرد�ــ�- وا��ــ�- �ــ�ره ��ــ��د و 
���۴) ��ه ����ا��- �����- ���ره- ر�� 
���ات۵) ����� ��دن �� در ��� دا�ــ�� 
���� ����ب- ��د��۶) ��م زرد���� 
���ب �ــ�ق آ�ــ��- ��ــ���- ��ا���د- 
��روان۷) �����و��ان- ر�����ان ���� 
������۸) �ــ� ��ــ� از ��ــ���� ����- 
����ــ� ���� دو ���ــ�ه- �ــ�وه ����۹) از 
��ی ���ت ����ه ��ای اداره ا��ر ���� 
����� �� ��د- �� �� ����رد ��دن۱۰) 
��ــ� و���ــ�م- ���ــ�- وا�� �ــ��رش 
ک �ــ�ن۱۱)  ��ــ�� ���ی ���ــ�- ����ــ�
��ار ��دن-  ������ ���ی را �� د���ی وا

زن ����ــ��۱۲) ��وت و دارا�ــ�- د��ر 
 ���� - ���� ����- ���� ���ی ����ر
ک- دا����۱۴) ��ز��  ��م۱۳) �����- ��
��ب- راز��- ������۱۵) ���� �� و���ژ 

- �� ���ت- ���ه. ���
��ــ�دی:   ۱) ر��ــ� ��ــ�م ��ا�ــ����ری 
ا������ در ����- ��ده ای از ��ر�� ��ای ��� 
آوردن ������ی۲) ��� ���ن- در ���� 
����ن- ��ار ��م۳) ���� از ��ر ����- 
����ــ� از ���ــ�اده ر�ــ�اس- ا��ــ�ده۴) 
�ــ�ر ا��ا�ــ��ب در �ــ������- د�ــ���ه 
���ا�� �ــ��۵) ���- ��ر��ــ� ا���ای 
�ــ�- ���ــ�ه ���ــ�- ا�ــ�ار درو �ــ�دن۶) 
داروی ���ــ�ی- آ�ــ�زش- ��ــ�۷) 
�ــ��ب- �ــ�دی- ��ــ�رت و ��ا��ــ�۸) 
ا���ا�ــ�ر د��ا�� روم- ��ز�ــ� �����ث در 
�ــ������- ���ــ� �����ــ�ب۹) ���ــ� 
��دن- ���ه �ــ�دن �� ��آن و ا�ــ� ��� در 
�����ه ا��- �����۱۰)  ا�� ���� ��
��ــ�ار  ���ــ�- ���ــ�- ����ــ� ���ــ� از 
���ــ�اده ����ــ�ت۱۱) ��ــ�- دا��� �ــ�� 
�ــ�ه- ��ا�ــ� آوردن- ��ــ�ن۱۲) آ��ــ�ر 
د���ــ� ��� آ�ــ�د ��ــ�ل- ����ــ��۱۳) از 
در��ت �����- ��ور��- ���ــ�دن۱۴) 
�ــ�و- ���ــ�۱۵)  وزار����ــ�-  ر��ــ� 
���ــ�دی-  ا��ــ�  �ــ����  ����ــ� 
����ــ�ت  ����ــ�  ا��ازه ��ــ�ی  و�ــ��� 

در آز������ه.

 �� ���ل ��دی      ۶۴۸۴ �� ���ل  ���ه       ۶۴۸۴

���ل    ۶۴۸۵

��اح: ���ن ��را��

کارگاه زندگی 

���� ا���ام ��� �� را 
�و�� ���� 

در��ره ا���ام ��ا��� �� ���� و ��وم آن ز��د ���� �� ��د 
��ا��� �� ��  �� ا���ام  ���� در ا�� ��ره ��� �� ��د  ا�� 
������ و �ــ�ای ���� آن �� ��� و ����ری و�ــ�د دارد. 
����ت ��د���� ����  ��ر ��دن  ��ا�� دا��� ���� ��� �� 
�� �ــ�وری ا�ــ� ����ان  ���� ���� ��ی ��� ��ی دارد 
ــ� �ــ� آ��  ــ� ا� ــ� �ــ��ــ� �ــ� ا� �ـــ�ه �ــ��ــ�ــ�.  ��� از ا� از آن آ
������ن را در ��ی �� دا��� �� از او ���ی ��د ������ و از 

او ���ا��� �� �� ���� ای را �����زد، �� ا�� �� و��� ������ن 
��ش  ����ل ���� �� ���� �� دل و ��ن �� ��ف ���� 
�� د��� �� از ��ــ� �ی ���� ��ی او ���� ای ��ای آ����� 
�� ا�� ���� ا�� �� �� او ا���ام �� ��ار�� و او را  ���ا ����. ا
در ��ی �� دا��� �� از وی ��د ������.  ��� د��� از ���� �� 
 ���� �� آ�� و��� ������ن از �� ������� دارد ��  ا�� ا�� 
�� ���� �� را��� ا�� ��ر را ا���م �� د�� �� ا�� �� ��دش را 

 �� ����ر �� ���� �� ��� ���� و ����� و �� را ���� ���. ا
�� ا�� �� ��ا��� ا���ا�� ��  ���� دوم در ز���� �� ��
�� ��� و�� ��� ��ا��� �� ���� ز���� ��ن  ��ر ����.  ا در 
��ر �� �� و ��� ���� ��� ���ن  ���� ��ون ا�� ��  ��� و �� 
�� ���� ��ن  �� روا�� �������� ای ���ن ��ن �� �� د�� 
زو� �ــ��ــ� �ــ� ا�ــ�ــ�ام ������ را ��� �ــ� دار�ــ� �ــ� �ــ� در�ــ�ره 

������ت ����� ���� �� ���� �� �� و ���. 

���� د���� ��ی ��درا�� 
ــ� . ��� ��ن ��  ���� دار� ���� �� ����� د���� ��ی  �ــ�در 
���� ���� �ــ�را�ــ�ــ� او  ��� �ــ�ز�ــ��ــ�ن ��� �ــ� �ــ�د و از 
��را�� و �����ن �� ����. �����ن �� �� ����� ��ز����ن 
�����ل و ��د��ن ��ا��� ��. �� ا�� ا��س ���� �� 
زن �� ���� ��ز��ش وا���� ا�� و �� ���� ��ز��ش ���م 

د���� �� و د��ا��� ���� ر�� و ��ی د���ی �� ���د.

 �� زن و��� ��در ��د ���م ���� ز���� در را���ی ���� 
��� ��دری ا�� �� ر�� و ���� ���ا �� ���. �� ���� د��� 
�� ��ای ��ز����ن دار�� و  د���� �ــ�دران د���� ای ا�� 
��� ���� ��د ��� ���ن ا�� د���� �� �� �� ����. �� ا�� 
�� ����� در ����� ��ی ��ز��آوری �����ی ا���د  ا��س ا
���� ���� ا�� د���� �ــ�دران را ����ف ����.  ����� ا�� 
�� ��ز��ی �� د��� �ــ� آورد د�� �� ��ا�� ������  ��دری 
��ا�� را ��ای ��ز��ش ��ا�� ��ده و �� ���� ���ر ��ز��ش، 
��ا�� ����� او ���� و ���ز��ی او را �ــ�آورده ���. از ��ی 
د��� ��ز�� ا���ن از ��و ���� �� ���ر و ��� ��در ���ز��� 
ا��. ��� در ��� ������ ��� ��ا��� ����د و ��� �� و��د 
ا��ح ����ن، ��دران و ز��ن ���� ��� ۹ ��ه ����� زا���ن 
دار�� و ���� �� از ا�� ۹ ��ه ��ز�� ��د را �� ���ز وا����� 
از ���ز����  ����ی �� �ــ�در دارد و �ــ�ای ����� ����ری 
��ر  �� ���ر ��در وا���� ا�� ، در ���� ���ارد و در ��� 
���� �ــ�د!  ا�� ����� ��� از ��� ���� �������� ا�� 
�� �� ��� ������ روی ا��ا�� ����� ا�� �� ��ارد. ��� 
از ��ده ���� را���ر�� ��ای �� ا�� ���� ا���د �����ی 
��دک در ادارات و ��ز��ن ���� . ا�� ����� �� ��ا�� ���� 
���� ��ن د����  ��دران ��ای ��ز��ان �����ار ��ن ��د �� 
ا�� �� �� و�� ��ا���� ���ا��� �� ��� ��دک اداره �� ���� 
��د ��و�� و ��ز����ن را ������ و ���ز ��ز�� ����� ��� دادن 

�� در آ��ش ����ن را ��ای ������  ��آورده ����.

وه �����  ی ����� | �� ���

��ددا��

 در ����� ا��وزی دا��� ��ز�� در ���د ����اده و ����� ��ان در ����� 
ارزش �� ���ر �� رود و ����� ��ای ��ز��آوری در ��� ��� ��ان ����� 
�� �� ����� در ��ل ۱۳۹۸ ���� �� ��� از  ���� ای  ��ه ا�� �� 

۴۰در�� ��دم ����� دار�� �� ��� از ���ر ��ز�� دا��� �����. 
ا�� ����� �� ���� �ــ�ورت ����� ��ی ����� ������ و ����� 
��ای ر�� ��ا�� و ����� ��� روی ����اده ��، ���� ����� ���ی �����  
و �ــ�ــ�ر�ــ�ی ا�ــ�ــ�ــ�دی، ����� ��ی �ـــ��ی �ــــ�رداری، زا�ــ�ــ�ن و در�ــ�ن 
����روری، ر�� و ���� ���� ای ا���د ��د �� ��ا�� ��ز��آوری از ��� ر��� 
��� ��ده ا��، ���� ���ا  و ����ت ������ �� ��ر�����ن ��ر�� �� آن ��
���. �� ا��س ����ن ����� از ����اده و ��ا�� �����، د����ه ��ی 
��ر���ان ���  �� ����� ��ای ��ز��ان  ����� ���� ��ه ا�� �� در ��ا
���� ��د، ��� ��دک ا���د ���� ا�� ا�� ����� در ����ری از ار��ن �� 
���ز������� ���ه و ����ری از ��دران ���� ���ان ����اری ��� ��ی 

��د در ز��ن ��ر در ���ون از ���� �����.

   کمترین میزان رشد قرن!

در ��ل ���� ر�� ����� �� ������ ���ان ��د در �� ��ن ا��� ر���ه 
و ا�� ����� ز�� ���ی ��ی ��ای ���د ����اده و �����ت ا����دی، 
 ��� �� ا������، ������، ���� و ا����� �� ���ر �� آ�� �� ���ی 
��آورد��ی ��� ا����� ا��ان �� ۲۰��ل آ���ه ��و ������� ���ر��ی ���ن 
 ، ��ا�� ��د. در را���ی ���� �� ا�� ����� ��� و ا��ا�� ����� ���ر
����ن ����� از ����اده و ��ا�� ����� �� ��ف ا��ا�� ��� ��روری ��� 
�� ��� از ��� ������� و ار���ی ���� ��ی ���� در را���ی ���� 
����� ��ی ��� ����� �� ����� از ��وه ��ی ���� ���� ����اده ��ی 
، ز��ن �ــ�ردار و  دارای ��ا�� �� ��ز��، ������ی ����، زو��� ����رور
��دران دارای ��ز�� ����� ��. ا�� �� و��د ا��، ا��ای ����ری از �����ی 
ا�� ����ن ���� ��ز��ن �� و ار��ن ��ی ����ط ���ز ������� ���ه ا��. 
ا�� ����� ���� ��ه ����ری از ����اده �� �� ���� �� ��ز��آوری دار��، 
���ان ���� از ����� ����� �� ��ری �� �� ا�� ���ا�� �� ��� ����� در 
���ن ��� �� ����  ��ل ����� �� ۰/۶ر���ه و رو�� ����� دا��� ا�� و ا
��ر�����ن ����� ��� ��روری �� ۱/۶ در�� �� ازای �� زن ر���ه ا��. 
از ��ی د��� ��� ������ی در ���ر �� ۱۰در�� ر���ه و در ��ل ����� 

��� از ۴۴��ار ��� ���� را ����� ��ده ا��.

   بند مهم برای مادران با فرزند کوچک

�� از �����ی ا�� ����ن �� ����ط �� د����ه ��ی ا��ا�� ���ر ا��، 
����� ���ی ����� ر�� ���ز ��زاد، ��دک و ��در ��ردار ��� ا���ا��، 
�� �����، ������ و آ��ز��  ���د�� و ����اری ��دک در ��� ا��

��� ا����ر �� ���رت ��د ا��.
و��د ا�� ��� ��� �� ��د ��درا�� �� ��� ��ز��آوری دار�ــ�، ��� از 

��د��ن  از  �� ����اری  ��رگ ���� ���ا�� ��ی ��ن 
��د��ل ��ن ا��، ����ف ��د. 

در �ــ�ــ�ــ�ه ۱ ا�ـــ� �ــ��ــ�ن در �ــ�ــ� و�ــ��ــ� 
د����ه ��ی ����� آ��ه ا�� ���� ��ا�� 
و ا�����ارد��ی ���ی ����� ر�� ���ز ��زاد، 
��دک و ��در ��ردار ��ای ا���ا��، ���د�� 

�ــ� �����،  �ـــ�دک در ��� ا�ــ� و �ــ�ــ�ــ�اری 
ــ� �ــ�ــ�رت  �ــ��ــ��ــ� و آ�ــ�ز�ــ� �ــ�ــ� ا�ــ�ــ�ــ�ر �
د����ه �� �� ر���� �������� ����� ������ 

��� ��ی ��� و ��ن ���ر ���� ��رد ���� ��ار 
���د.������ در ����ه ۳ ا�� ����ن در ��� 

 �� و���� د����ه ��ی ����� آ��ه ا�� 
��� د����ه �� �� ���ر�� ��� ����� 

�� �� �ــ�رت ���� �ــ��ــ�ت، ���� �� ����� 
�����دک ��ای ����اری ��د��ن ��دران ���� در 

���ن د����ه ا��ام ����.

   یکی از مهم ترین چالش ها

ز��ه ا���ی، روان ���س و ���ور ��دک در ��� و�� �� ��م �� �� ا�� 
����� ��� ا��ره �� ��� ��«در ��ل ���� ��� از ��� ���� ���� ���� 

�� ��دران �� آن رو�� رو �����، ����اری ��ز��ان ا��.»
او �� ا�� ����� ا��ره �� ��� �� در ��ل ���� ��� ����� از ���وی 

��� �� ���: «��ا��س ����� ��ی  �ــ�ر  را  ز�ــ�ن ����� �� د��� و ��
ا��ا�� ����� ���� ��ا�� ا����دی، ا������ و ������ ����اده �� 
ــ�آوری �ــ�ا�ــ� �ـــ�د �ــ� ا�ـــ� �ــ��ــ�� �ــ� �ــ�ــ�ه �ــ�ز�ــ�ن �ــ� و  ــ�ز�ـ ــ�ای �ـ �ـ
ار��ن ����». ا���ی ���� ���ن �� ��� :«��� از ��� ���� د����  
���� ��ن ا�ــ�. �� �ــ�در �����  ����اده ��، ����اری از ��ز��ان 
���ا�� دارد ز���� �� �� ��ر ا��، ����اری از ��د�� ����� ��� �� رود. 
آ��� �� ��د�� ��در �� ����اده ���� ��د ز���� �� ����، ��ا�� ����ی 
دار�� و ا��� ��در��رگ �� �� ��ر��اری ����اری از ��ه ��د را در ز��ن ���د 
��در �� ���ه �� �����.ا�� ��ا�� ��ای آ����� ��� �� ا�� �� ��� ��ام 
از ا��ام ��د�� ��ن در ��د��� آ��� ز���� ��� ����. ��ا�� و��� ��� �� 

�� ��د �� ��� ��د�� �� در ��د��� زن ���� و��د ��ا��� ����». 
��دک   او �� ا�ــ�ره �� ا�� �� ������ راه �� ��ای ا�� ��ر ا���د �����ی 
�� ��ر ا��، ادا�� �� د��: «ا�� ا���ق �� �� ��ا�� ���  ���� در ���ر ��ا
از ��� ���� ���ا�� ��ی  ��دران را ����� و �� �� ��ا�� ���ه وری ��ر ��ای 
آن ���� را �� ���اه دا��� ����، ز��ا و��� ��دران د���� و ���ا�� ذ��� 

��ا��� ����� در ��ر ��� ���� �� ���� رو�� رو �� ����» .
��� �� ���� �� ����� ��� ��ای ���� �� ���� ����  �� �� ���� ���� 
ا�� ا���ی در ا�� ��ره �� ����: «����� ��� �� ��ا�� �� ��ر ��ا��� ��� 
���� ���� �ــ�د. ���� و�ــ�د ����  ���� و �ــ�دران دارای ��ز�� 
��ی �� ا��ا�� ��ز��آوری و ���� ���ا�� ��ی �ــ�دران ���� ���  ��ا
�� ���، ز��ا ��� از ��� ���� د���� �� ��ای ��درا�� �� �� د���� در ��ر� از 
���� ��ر �� ����، ����ف �� ��د و ا�� �� ��ا�� ��� ��د ���ا�� ��دری 
�� دو�ــ� دارد ��ز��ان �����ی دا��� ���� ا�� ��س از د�� دادن 
���� را دارد و د���ره ����اری از ��ز�� �� ر���� ��� ��� �� ���ل 
را�� و���� ��دری و ���ر در ���ر ��ز�� و ��� ��د را در ���ر 

�� دا��� ����.»

��وی ��� از �����ی ا��ا ���ه ����ن ��ا�� �����  وا

����� ���؛ ��� ��ا��ش ��ه «��ا�� �����»
 از ز��ن ����ن ����� زا�����، ��ر ��ا�� دو ���ان ��� �� ��ه ��د. ��د�� ���� ��� ��دک 

وه ����� ��

 �����
���د و ��درش �� در ������ن ز���� �� ��د. ����� ���� ��ا��ش �� �� در ���� ��� ز���� ����د��اه

ی را ����ر �� ��� �� ��ر �� ر�� ا�� ا�� و�� ��� ��ا��� ادا��  �� �� ��د �� او ����ر ���د ��د. ��� �
���ا ���. �� �� �� و ��ای ����ران از ���� ��ی ������ ��� در �� آ��. �� ���� ا�� ��ر را ���ا ��ده ��د و د�� �� 
وا��  و �� ��د ��ش در اداره اش ��� ��د�� ��د �� �� ���ل را�� �� ��ر �� آ��.  ا��، � � ��� آ�� آن را ر�� ���. ����� آ�

ز����ن �� ���� ��ا�� ��ه ا��. ی از ��دران ����� ا�� ��  ��� از ���� �� ز���� �����

�� �����، ������ و آ��ز��  ���د�� و ����اری ��دک در ��� ا��

و��د ا�� ��� ��� �� ��د ��درا�� �� ��� ��ز��آوری دار�ــ�، ��� از 
��د��ن  از  �� ����اری  ��رگ ���� ���ا�� ��ی ��ن 

و ا�����ارد��ی ���ی ����� ر�� ���ز ��زاد، 
��دک و ��در ��ردار ��ای ا���ا��، ���د�� 

�ــ� �����،  �ـــ�دک در ��� ا�ــ� و �ــ�ــ�ــ�اری 
ــ� �ــ�ــ�رت  �ــ��ــ��ــ� و آ�ــ�ز�ــ� �ــ�ــ� ا�ــ�ــ�ــ�ر �
د����ه �� �� ر���� �������� ����� ������ 

��� ��ی ��� و ��ن ���ر ���� ��رد ���� ��ار 
 ا�� ����ن در ��� 

�� �� �ــ�رت ���� �ــ��ــ�ت، ���� �� ����� 
�����دک ��ای ����اری ��د��ن ��دران ���� در 

از ��� ���� ���ا�� ��ی  ��دران را ����� و �� �� ��ا�� ���ه وری ��ر ��ای 
آن ���� را �� ���اه دا��� ����، ز��ا و��� ��دران د���� و ���ا�� ذ��� 

��ا��� ����� در ��ر ��� ���� �� ���� رو�� رو �� ����» .
��� �� ���� �� ����� ��� ��ای ���� �� ���� ����  �� �� ���� ���� 
ا�� ا���ی در ا�� ��ره �� ����: «����� ��� �� ��ا�� �� ��ر ��ا��� ��� 
���� ���� �ــ�د. ���� و�ــ�د ����  ���� و �ــ�دران دارای ��ز�� 
��ی �� ا��ا�� ��ز��آوری و ���� ���ا�� ��ی �ــ�دران ���� ���  ��ا
�� ���، ز��ا ��� از ��� ���� د���� �� ��ای ��درا�� �� �� د���� در ��ر� از 
���� ��ر �� ����، ����ف �� ��د و ا�� �� ��ا�� ��� ��د ���ا�� ��دری 
�� دو�ــ� دارد ��ز��ان �����ی دا��� ���� ا�� ��س از د�� دادن 
���� را دارد و د���ره ����اری از ��ز�� �� ر���� ��� ��� �� ���ل 
را�� و���� ��دری و ���ر در ���ر ��ز�� و ��� ��د را در ���ر 

�� دا��� ����.»


