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سبک زندگی

��ول ��دی

ا��ــ�:۱) ��و���ــ� �ــ��ل ��ی ز�ــ�ه- ����ــ� 
ر��ــ�- ��ــ�ی ز�ــ� ��ــ� ۲) از ��ا�ــ� ��ــ� از 
ازدواج- �������� در ا���ن ز���ن ۳) ����� 
ا��اج ا�������- ���� ������ ��� و ��زک- 
آ�ــ��ن ۴) �ــ��� آذری- د����ج- ����� ۵) از 
��وف آز��������- و���� ر�� وروب- ���� 
ک از ����- از  د���ا�� ۶) ��� ��� ���ــ��- ��
��� ��ی او�ــ�� ۷) آ�� ���ه- ���وم- ��ن 
۸) �ــ� �ــ� �ــ��ر �� ����ــ�- ��ا��ــ�د- ���ــ� 
�ــ�رش  د������ــ� ��ــ�ن ۹) ��ــ�- د��ــ� 
�������- ا�� ��� ۱۰) ��ه ��د����- ا��ره 
�� ��د��- ����د ��دن ۱۱) دو�ــ��ن- دا���ن 
���ــ�- ���ــ� ا�ــ�ژی ۱۲) آ���ــ� �ــ� ��ــ�ی- 
ز��ن ��ب- د�ــ�� آ�� ۱۳) ���ا�� �� �� آن 
ز��ت ���� �� ���د- ��ــ�ری در ���ب ���� 
آ�� ��ــ���  اداره   (۱۴ �ــ���  �ــ�ل  آ�ــ��- 
����- و�ــ��� ای ��ای ����� �ــ�ق ����د �� 
��ق ����ــ� �ــ�ای د�ــ���ه ۱۵) ��ش ا��ام- 

�������ار- ����� از ����اده ر��اس.
���دی:  ۱) ��ب �����ن ����- ��ی ����� 
دادن ��� �� �����ت ۲) ��ز�� ��دن ���� 
از د���ی- ��ر�ــ�ن- ��ر�� ��ف �� ۳) دارای 
��ا�� �����- ������- �ــ�ز�� �ــ� ����� ۴) 
�ــ�د اول- ��ز �ــ�داب- ���ــ�ش- N۵) ��ــ� 
��ــ�ه ��ری روی �ــ�ب- ��ــ�ه- ��� ����ه ۶) 
�ــ�ادر �ــ�� و �ــ�ر- ����ــ��� دا�ــ� ��ــ�ه- 
��و���ــ� ۷) ������ــ�- �����ــ�ن- �ــ�زی و 
�ــ����� ۸) ��ــ�� آن �ــ�ای در ا�ــ�ن ���ــ�ن 
از ���ــ�ت ���د�ــ�ت ��ــ��ر ���ــ� ا�ــ� ۹) 
ا�ــ� ��ــ���ر د��ــ�ا- �ــ� ��� �ــ�� وزن- 
�� ��ــ��س ۱۰) ����ــ��- �ــ�ش ��رت- 

�ــ�ه آ����ــ��� ا�����ــ�- ����ــ�   (۱۱ �ــ�ده 
��ز  ���ــ�- ��ــ�ه �ــ�وه ۱۲) درون د�ــ�ن- 
��� ����ه ���ــ�- دروازه ��ن- ��� ۱۳) دوره 
����ــ� ��ــ�ت ارو�ــ�- ��� ��ــ� �� آ�ــ���- 
روا�ــ�از ���� ۱۴) ���ــ� ��ا- ����ــ�ه ا��اج 
��������ــ�- و�ــ�� ���� ��ــ�� ��ــ�ن ۱۵) 

����� از �����- ���� ���� ��������.

��ول و��ه

���ــ�  ��ا��ــ�-  �� ����ــ��-   (۱ ا��ــ�:
��ــ�دار ۲) ����ا�ــ� �ــ��� از  ���ــ�ری وا
����� ����- ا��ی �� ��� ا���� ���ا��، 

����ــ��ه ا����ــ� ۳) ���ــ� �ــ�ط- ��ــ�وی 
 (۴ ��و���ــ�  ����ــ�-  و  در�ــ�  ک  ادرا
���ــ�- ��ز���ــ�- ��ــ�اه ��ــ�� ۵) ����ــ� 
��ر�ــ�- ر�ــ� ��ــ�ن د���ه ���ــ�ن- 
���� ����ه ۶) ��ا��ن ��آن- ����ب ��رگ 
��� دار- ���ی در ����ــ��ن ر�����ن ۷) 
د�ــ���ه ����� ���ــ�ه �ــ��ا��- آ�ــ�ده �� 
���- ���ــ� ا��� ۸) ���ب �ــ�ی ����- 
����� �ــ���� ��� �����- ��د�� ۹) ر��- 
����ان �����ر در ���� ا��ح و �����- د�� 
و ��ــ� ۱۰) �ــ� ��ــ� از ��ــ�ز- ���وف ���ــ� 
���ــ��پ ����ــ�- �ــ�زم ۱۱) ��ــ�� ای 
در ���ــ�- �ــ�ده ��دم �ــ�دی- ���ــ� ۱۲) 

���ــ� �ــ�در���- �ــ�� ��ا�ــ�ن- ��ــ� 
و���ــ�م ۱۳) ز�ــ�ر و ز��ــ�- ���ــ� ����وب  
�ــ�- ��اب ا��ی ۱۴) ���� �ــ�ای ���� 
�����- ����ه ای ���� ����� ۱۵) ��اغ 
��� ��ز �����- �� ��ــ� ��ا���ه- وا�� 

ا��ازه ���ی ��ت ز����.
���ــ�ل  ��ر�ــ�ن  ���ــ�-   (۱ ��ــ�دی:  
ا�ــ��س در �ــ�ن ۲) ����� �ــ���� ��ر��� 
ا���ر�ــ��ی- ���ــ� د�ــ���ه �����ا�ــ�- 
�ــ���ن ����ر �ــ� دار ۳) ��م ���� �ــ��ره- 
��ــ�زه دار- ��ــ�ه ��ر�ــ� ۴) ��ــ�ه �ــ�ب- 
����ــ�ف ا�����ــ� �ــ�ن ����ــ�- ��ر�� 
رو����ــ�- ��ــ�وی ۵) �� �ــ� آوردن ا��ــ�ل 
���دی- ��� �� �ــ�دن- ��ز�ــ� ����� ۶) 
ا���ف- ��ــ�ری ����� در ��� ا������- 
����ــ� ۷) ����ــ� ��ر- د��ــ�- �ــ�ل �����ــ� ۸) 
���ــ�ی ����ــ��ه ��ا��ــ�ی ا�� ����ــ��� ۹) 
ک- ��ــ�ی �ــ�م ۱۰) �ــ�ز��ن  ��ردن- �ــ��
وا�ــ�  ��ــ�ورزی-  و  ��ارو�ــ�ر  ����ــ� 
����ــ�- د�ــ�ار ۱۱) �ــ��م- ��ــ�اه ��وس- 
وا��ــ�� ۱۲) �� د��ــ� آوردن- �ــ�ط ���ی- 
���ــ��� ����اره �ــ��� ا��ان- �� و�� 
۱۳) رو�ــ��ی ��ــ�ه ای آذر�����ن �ــ���- 
�ــ���- از ����ــ�ت ۱۴) �ــ�ا- �����ــ��ر- 
����ری ا����ب ����� ۱۵) ��رگ ���� ��� 
را در ���ن ���ــ�دات دارد- ��ــ�ه ��ور��� 

آ���� در ������ن.

 �� ���ل ��دی      ۶۲۳۱ �� ���ل  ���ه       ۶۲۳۱

���ل    ۶۲۳۲
��اح: ���ن ��را��

ضرورت حضور مؤثر 
زنان در جامعه

ــ�ر ا�ــ�ــ�ــ��ــ� ز�ــــــ�ن، ا�ــ�ــ�د  �ـــ�ـ
��� ا���� ��� و ���ق

����اده ا��ان

د������ ����

����ر��ن  �ـــ�  ا �ــ�  دارد   ������
���ر ������ آ��� در ا����ع ا�� 
ا�� ���ر ��دش �� ��� د��� ����� �� ��د �� ����� 
و ا����ل، دو ����� از آ�����. ��������� در ����� �� ��ای 
�� در��  ��� ����ان ����� و��د ��ارد �� ��ری  ����� ا
 �����  �� ���� را   �����  ��� در  دا������ن  از  �ــ���ــ� 
��ر��ی  �� د���.  در����� ا�� در�ــ�زه ا����ل ����ان ���� 
�����ی ا���م ��د، �� و��ه در ��رد ������ �� در آن ز��ن �� 
ز��ن ����ت �� د��� ��� ا��اع ����� ����ت ����� و 
���ا�����. ������ در ��زه ��ی ����� ���ی ��ای ����� 
ز��ن، ��ز�� ا�� ����ان ����� �� ���� در ����� ����� ��ار 
������ و ��ای ����� ز��ن ����� ���ی ����. ����� ا��، ز���� 
���ر ا������ ز��ن در ا�� ��زه �� ���� ��ا�� ��د. در ا�� 
���ن ����� ���ر ا������ ����ان ����� در ����� ����ر 
���� ا���� ا��. �������� �� ��� و��د ���� ����ت در 
�� ����� و ���� ��ی ����، در��ی از ز��ن �����  ا��
 �� .���� ��ر  ����� �� د��� �� ���� دار ����� �� در ���ل 
��ر�� ����ه ام ز��ن ����� از ���� ر���ر��ی ������� در 
��� دار�ــ� و ����� �� د��� ��� ������ی ��د را   �����
�� ��رت ���زی ا���م د���. ا�� ����� ���ن �� د�� 
ا���� ����� ا���� و ر���� آداب ا���� �� �� ا�ــ�ازه 
�� ��ا�� ز���� ���ر ز��ن را در ����� ���� ���. و��� آداب 
ا���� ر���� �� ��د، ا���� ��� ار��� �� ���� و ��� ز��ن از 
��ا�� آن ���ه ��� ��ه و از ���ظ رو�� �� آرا�� �� ر���. 
���ر ���ل، در�� و ���ی ز��ن در����� ���� �� ��د آ��� 
���� و �� �ــ�د�ــ�وری �����. ����ری از  ���� ��ن را ���ا 
�� ا��وز ز��ن در ����� ����� �� ����، ���� از  آ��� ���� 
��� �ــ�د�ــ�وری و ��ا��� ا���س ���� ا�ــ�. ا�ــ� در 
���� ا�� �� ���ر ���� و ���� ز��ن در ����� ��وه �� ا�� 
�� آ��� را �� ��د��وری �� ر����، ز���� را ��ای ���ر ���� و 

ا����� آ��� در ����اده ��� ���� �� ���.

یادداشت

۶ اثر افسردگی 
بر زندگی شخصی 
و  کاری

���ر ���ن  ���ر ���� ز��ن در ����� و �� ��ف ���� آ��دا�� 
�� د�� ا����ده ���� از ���� ���� ��ی ا������ �� ���ان �� 
ر�� ����ری از ����ت روان ������ و ا����دی ا�� �� ��ارد. 
 �� در ��� ������ ز���� ���� ����ری از ��رآ�����ن ���� زن ��
در دا�� ���ر، ���� آن ����� �� ��� ���ه ای از ��ان او��� 
��� و��ر��ی ����ی ����� ������ �ــ�ده و  ا�� ز�ــ�ن در �ــ�و� 
��� و��ر از و���� ����� �� ������� «���ری  �� ��ر�� ا�� 
��ه» ����� ��ه ا��. ��ون �� ا�� آ���ه در���ن ��وه �� 

ا��ات ا����دی �� ����اده و �����، ا��ات ��ی ����� ��� دارد.

      اثرات هویتی مشاغل خانگی بر زنان

����� ورود ز��ن �� ����� ����� ����� ���� در ز��ه  ���� در 
ز��ن �������� �� ��ون ������ ��ز����� �� �� ا�� ا�ــ�وزه �� 
��������� ��ن آ��� ���� ��  ���� �� ���� ����ت ا����دی و 
����ن ����اده، ���� ���ر ز��ن در ��� و��ر��ی ����� را ����� ای 
����� دا���. ������ و���� ا���� ���� ��ی  ��ا�� از ���ر�� 
ا������ و ��زار ���������� دا��� در ا�� ��� از ���ی ���زی، 
���� ��ه ����ری از ����ت و �����ت ����� ��ه ���� ز��ن 
در ا�� ��� و ���ق ���� ����. �� ���� ز��ن �� ��ار ����� در ا�� 
و����، ���� ����� ��ی را�� در ���ص درآ��زا�� را ����� 

��رآ���� از ��د ارا��  و ����� �����، آ���ه ���، ��ا�� ����اده و 
�� ����. ز��ن ��وه �� ����اده، ��ای ���ر ��د ��� ا��ا�� را �� ��ی 
��ا��� و ا�� ���� ��زه ����� ��ه �� آ��� رو��� ���� و ����ر 
از ا��� �� آ���ه را ��ر�� �� ���. ���� ارا�� ���� ����ت، �� ����� 
�����ت ���ی، ������ �� �����ات ��ا�� در ���� ������ 
��� ا�� ا�ــ�ات روان ������ ا�� ����� و ����� زن  ��دی ���ه 
�� ���ان ���� ����اده �� ��ا�� آ���ه ����ی را ��ای ����� ز��ن 
�� ��� ��دن ���ی ���زی   �� �� و��د آورد. ا�� در ���� ا�� 

���� �� ���ی ����� [در ��زه ��� و ��ر] ��� ��ا���� �� آ��ن را 
���� �� ���ر ���� در ا�� ��� از ��� و��ر�� ����� ���. �� ��ر 
�ــ�ر و ����ری از  ��� و  ���ل �ــ�ف ������ �ــ�ن ا�ــ�ره ���ن 
��ر، ��د �� ���ان  ��� و  ��و��ا�� ��ی اداری ����ط �� ا���د 

���د�� ���� رو�� ا�� ��� در ���ی ���زی ��ه ا��.

      اثرات اقتصادی مشاغل خانگی بر زنان

در  ��� ا�����  ــ� �ــ�ی  دو� و  �ــ�ا�ــ�   �����  ���� ��� از   ���

�� ��ا�� را  ���ر��ی در ��ل �����  د���ی ا�ــ�وز �� ���ص 
� ����ری ا��.  ��ده، ����� ا��ا�� �� �� ����� ��ی رو�� رو 
��� ������ت ا���م ����� ��� از را���ر��ی �� ا�� ���� 
راه ا��ازی ��� و ��ر��ی ����� ا��. ا�� ��� و��ر�� �� ���� 
� ����ری و �����  ���� �ــ� ����� ����� و ���� �ــ� �ــ�ا  در 
��ر��ی  و   ��� ���ر�� دا��� ا��. �ــ�ورت �����  ا����دی 
ا����ل ��ی   ����� �ــ�ای  را���ر��ی �����  از ����   �����
�ــ�د و ����� �� و�ــ�ه �ــ�ای ����� و���� از ز�ــ�ن و ��ا��ن 
��ر�� دار�� ا�� �� د��� ��زار  ���� در ا���م ����  ا�� �� ���رت 
������� ا����ل ��� ��ا��� ��ب ��زار ����. ����� ����ری 
���ر�� ���ن �� د�� ����� ����� را���ری ����� ��ای  از 
��دن ز���� ا����ل ز��ن و ��ا��ن  � ����ری و ��ا��  �� ����
را���ری  ���ان   ��  ����� ��� و��ر��ی  �ــ� �ــ�د.  ����ب 
��� ��ای ا���د ا����ل و درآ�� ����ب �� ����. ا��وزه ��� 
ــ�ای ا�ــ�اد  ــ� ا����دی و ����� درآ�ـــ� � ����� ����� در رو�
����� و ا���د ���� ��ی ���� ��ای ����� ����ن ا����دی 
� �� و ������ ��ی ������ را در ا�� ز���� �� �����  ���ز ��ه و ��
��ا��� ا��. ��ون �� ��� از راه ��ی ���� ����� ��ی  ا��ا 
ا����د ���و���، ����� ����� ����� �� ��ر ��ص �� ��ف 

ا��ا�� درآ�� و ��وت در ����� ا��.

رو�� ����� ����� �� �����ی �� ����� ز��ن دارد

��رآ����� از دل ����
آن �� ��ا�� �� ا����ده از ر���� ��ی ����  �� ������ ��ی ����� در   ا���ن ���� ���� �� ����ی ����� ��ه 

ز��ا ا���� 

��و���� آ��� ��ی
ا������

��� ����د؛  ����، ����ی ا�� �� ��د در ا�� ���� �� �� ��ا�� �� ��� ��د ���دازد و �� ����� و ������ دا��� 
����. ���� ��� �� و�ود �� ���� ��ی ا������، ا����� از ����ت ����ط �� ��� و ��ر��ی ����� را د��ه �����؛ 
��� و ��ر���� �� در ��ر��ب ���� �� و ����� �� ������ ز��ن �� و��د آ��ه و ��ا���� ��� و���� از �����ت 
����� ��ه �� د�� ز��ن را در �� ��زار ا������ و ������ �� ��وش ������. ا�� ا����ز ��رگ ���� ��ی ا������ 
�����ن �� ������ ا���رت آپ �� ���ن �� د�� ��� ����� از ����� ��ا���� ���� ������ در ����� دا��� 
و ��� ر��� ا����ه ��ی ����� را دار��. ز��ن، �� ����� ���� ا�����ی ر����ی ��د آ����� ا�� در ���ی ا����دی ���� 

ج ز���� در ���ر ���� ���ر «��رآ����� �����» را ���� ��ز��. در ���ر ����اده، ��� ����� از ����� ����

گزارش

موفقیت  کسب و کار خانگی
��� و ��ر��ی ����� ����� ����� �ــ�ای ا�ــ�ای �� ا�ــ�ه ��رآ������� �� ��� و ����� ��ی ����ر ����� 
��ا�� �� ���� �� ���ی �� ���� ر��ی ��ای ��� و��ر��ی ���� و ����� و ����� آن �� �� ��� و��ر 
وا��� ا��. ������ت ���� ���ن �� د�� ��� از ۷۰ در�� ��رآ�����ن ���� در ا���ا ��ر ��د را از ���� 
�ــ�وع ��ده ا�� و ����� ��ــ�دی �� ر�� و ����� دار�ــ� �� �ــ��ی �� ����� ر�� ����� ��� و��ر��ی 
ــ� ا�ــ�. در ������ ��ود  ــ� �ــ�ده در ���� �� ����� ر�ــ� ��� و ��ر��ی ���� ۱۱در� ����� ۱۶در�
ــ� �����ن �ــ�ــ� و�ــ�ر�ــ�ی ����� ����� ��ن را �ــ� ر�ــ� و ����� �ــ�ــ� و�ــ�ر �ــ�د ا�ـــ�از �ــ�ده و  ۹۰در�ـ
۵۵ در�� آ��� ا���س �� ��د�� در ��ل ر�� �����. ��� از ����ت ا���� دو�� ��، ���ود�� ا���د 
��� ا�� ا�� ���ز �� �� ����� ���� و ��ا��ی �ــ�اوان و ��� ��ز��ه ����� ����� در ����� ا����دی 

��� ��ه دو�� �� از ا�� ����� �� ��ای ����� ���ا�ن ا����ده ����.

ه 
کت

ن

کارگاه زندگی

 ا���د�� �� ��ا�� ��� ز���� را �� �� ���� و ���ه 
ز���� را �������. ا���د�� ا��ات ���ان ������ی 
��دن را از  �� ز����  �� ز���� ���� �� ��ارد 
��د �� ��د؛ ا��ا�� �� در ��رت ��وز آ��� ���� ا�� 

ا��اد �� روان در����� ��ا��� ����.
�� ا���ده ا�� ����� در ��ل �� ��� ��ا��� �� ����   �����  
د��� در ��ل روز ��اب آ��د و ���� ا��. دروا�� ا���د�� ����ت 

��ر��د ��� ����� ����  ��اب ��ای آ��� �� و��د �� آورد. ا���د�� �� 
�� ��ارد. ��د ا���ده ����� ����� ��ارد و ����� ����� را ��ا��ش 
�� ���.  ا��اد ا���ده ����� از �����ی ������ ��ت ��� ���� و 
��ام از ز���� ����� دار��. آ��� ���ه ���� و ا���وارا�� ��د را �� 
ز���� از د�� داده ا�ــ�. ا���د�� ��زدار��ه ا�� و ���� �� ��د 
�ــ�ر، ��ر�� �� دا����ه �������.  ــ�اد �� ���� �ــ�د را �� ���  ا�

ا���د�� دروا�� ا��ژی و ا����ه ������ را  از ��د �� ���د.

��دن ار�����ت دو���   ��وز ا���د�� ، ���� ��� روا�� �� ���� 
�� ��د.

 ���� ا��وای ا������ از ���� �����ات ا���د�� �� ز���� ا��. 
ا����د �� ��� �� از ا��ات ا���د�� ا��. ا��اد ا���ده از ������ 
��د در ����� ��را�� ����� و ا���س ��ی ���� �� ��د دار��. 
�� �ــ�ای دا��� ز���� ����، ا���د�� ���� �� ��   ����� �� ��

زود�� در��ن ��د.

 اثر افسردگی 
بر زندگی شخصی 
و  کاری

 ا���د�� �� ��ا�� ��� ز���� را �� �� ���� و ���ه 

�� ا���ده ا�� ����� در ��ل �� ��� ��ا��� �� ����   �����  
د��� در ��ل روز ��اب آ��د و ���� ا��. دروا�� ا���د�� ����ت 


