
کارگاه زندگی

۱۲L I F E  S T Y L E

سبک زندگی

��ول ��دی
ا�ــ�ــ�: ۱) از ���� ا�ــ�ــ��ت �ــ��ــ� از 
�� �� ����ی ���� ���اه  ����ی ���� 
ا�ــ�- ���وان ��  ������ ۲) ������ه- 
 ����� ــ�ان- �ــــ�ای  ــ ــ �ـــ�ر ا� �ـــ�ـــ��ـــ�اری 
- ���� ز����- ����  �ــ�ر ۳) ��� و 
ــ�ح ����  ــ� ــ�ــ��ــ�- � �  - ــ�ر ــ ــ� ۴) و�ـ ــ� ا�
۵) دا��- ���� ����ری ����� ��ر��- 
���� و ������� ا����ده ۶) ���ی  ����ر 
�ــ�ــ�- �ـــ�ا�ـــ�- ا�ــ�ــ�س ۷) رو�ــ��ــ� 
ــ�دی- �ــ�ــ�ــ�م- �ــ�ــ� ز�ــ�ــ� ۸) ���  ــ� �
ا����و���- ا���اع ����ه ۹) از ��� ��ی 
 -��������� ا������-   ������� �����ل 
�ــ��ــ�ــ�ــ�-  ام ا�ــــــ�ــــــ�ی-   (۱۰ ــ�  ــ��ـ ــ�ـ �ـ
����� ��� ۱۱) ��اق- ����- رو��� 
�ـــ�ـــ�ورزی  ۱۲) �ــ�ــ� و �ـــــ�دو- ز�ــ�ــ� 
 ����  (۱۳ ا�������  ����ه-  �� ���ف 
ــ�  ــ�� ــ�- �ــ�ــ� ۱۴) � ــ� ــ�ده ا� �ــــ�م- �ــ
ــ�ی(ع)- د�ــ�ــ��ــ�ــ�  ــ�ـ ــ�ـ ا�ـــ�م �ـــ�ـــ� �ـ
���ت ����(ع)- ��ی ����� ۱۵) �� 
ــ�ل- ر�ـــ��ـــ� ای �ــ�ــ�ــ�م در ���� و  �ـ

ا��ق از �������و.
- �����ر  ���دی: ۱) از ا��ل د��- ����ر
۲) ��ای ����ی- ����ه ای از ����اده 
ــ� ��ل  �����- �ــ�ار�ــ�ر ���� ۳) وا�
- ���� اول ���  ����دش- ا��اد���
ــ�ان  ــ�- �ــ�ــ�ور ۵) ز� �ــ�ــ�د ۴) �ــ�ی آد�ـ
ــ�وف �ــ�ا�ــ�ــ�- �ـــ�رد�ـــ� ������-  ــ� �
����� ����� ۶) ���ه �����- ���� 
������ ۷) ���م ��و��-  ا�ـــ�ژی- دم 
 -���� ا���ر   (۸ ا����  ���ان   -����
���� و ����- درو�ــ�- ��� ��ب ۹) 
�ــ��ــ�- �ــ�ادر  �ــ��ــ�ن- �ــ� �ــ� و   ����
 ����� - ز�����ر  - �� ���� (۱۰  �������
۱۱) دارای ا�ــ�ق و ر���ر ���- د��ی 

������ روز ����- ����� روی ���� 
 ����  (۱۳  �������� �ـــ�ق �ـــ�ه-   (۱۲
 �� آ�������  ���ر  ��ه �� �����! -  آن  از 
���ر��  درس  �ـــ�د-  ��ا���  ������ه 
آ�����- ���- ���ار �� �ــ�ف ۱۵)   (۱۴
 - ا��� ���� �ــ� �ــ�او�ــ�- �ــ�ون �����

در �� ز��ن.

��ول و��ه
ــ�ــ�ت و  ا�ــ�ــ�: ۱) �ــ��ــ�ه �ــ��ــ�ه �ــ��ــ� اد�
���� ��ر�� ����� ��ب- از ��ر ���� 
ــ�ن ۲) و�ــ�ــ�-  ــ� �ــ�ــ�ــ�ــ�ه �ــ�ــ��ــ� آ�

دا�ـــ�ـــ�- �ــ��ــ�ــ�ــ� ����� �ــ��ــ��ــ�ــ�ن 
ــ�ه- ���ی  ــ� ــ�� ۳) �ــ� �ــ� �ــ�ــ�ــ�ب �
ــ�درد  �ــ�ــ� ۴) �ـ ــ�ن- �ــ�ــ�ــ�ــ�ن  ــ� ــ�� در �
����- ����- ��ب ۵) ���� ا���- 
��� ���� ���� او���- �� ������ ۶) 
ا��ق   (۷  ���� ��دث ����ه-  ���ه-  آ
�ــ�ره  ��ز���  �����-   ����� ر�ــ�ــ�- 
����د و ��� �ــ�آن ۸) ����ط �� اداره- 
���� ����ی در ��� ۹) ���ه دو���� 
��ر  �ــ��ــ� �ــ��ــ�ــ�- در �ــ�ــ�ن ��� �ــ� 
�ــ� رود- ��ر ۱۰) �ــ�ا- ���ی �����- 
�ــ�د�ــ��ــ�ن  از  ــ�م دو �ــ�  �  (۱۱ �������

- ���� �ــ�م ۱۲)  ا������� �ــ�د- ���ر
- زودرس- از  ���� ���� �ــ�اب ���
����� ��ی ���� ا��ان ۱۳) ��ی ر����- 
�ــ��ــ�- ���� �ــ�ر�ــ� �ــ�ری ۱۴) ز�ــ�ی 
����ه- ���� �����ده- ا��ام ��واز ۱۵) 
��� ا����  ��ل ��د ���- ��� ���زا ��� ا

�� ��را��� �� ��د��ه ����ر ��د.
 -������� آ���  ����ای   (۱ �ــ�ــ�دی: 
ــ�- �� �� ۲) رب ا�ــ�ــ�� ��ر���  رواد�ـ
ــ�دان  ــ ــ�ر� ــ �  - ــ�ـــ�ن- ��ـــــ� ــ� �ـــ��ـ ــ� در �
از  ــ�ی-  زر�ـ  ����  (۳  ����� ا����ز   ����
 - وا����ی ا��ازه ���ی ����� ��������
�ـــ�دای �ــ��ــ� ۴) �ــ��ــ� �ــ�ر�ــ� ��� و 
��ق ����ی-  �ــ�ه   (۵  ����� ���ف- 
�� ����ن در آن ���ر   ���� -����
- �ــ��ــ��ــ�وش- �ــ�ور  ــــ� ۶) �ــ��ــ�ــ�ر دار�
��ز��ن   ��� آ�������  ���ر   - ����ر  (۷
او��- ������ ۸) ر�� ���ه!- ورزش �� 
و ���- رو��- دو�� ��ن ۹) ������ ��ه 
 ����� و  ��ش ����ه  ��م ��-   -������
��د����ن  ��را��- ���  ۱۰) ���� ای در 
روم- راه آذری ۱۱) ��� �������- ���� 
����ن- ������ ۱۲) ����- ��� و �� 
 - ۱۳) ��ز �����!- آ���� ��� ا�����
�ــ�ای  آ�ت �ــ��ــ�ــ�ــ� ۱۴) �ـــ�ـــ�ه ای  از 
��� د�� �� ���ات- ���� �ــ�د- �� 
و �� ۱۵) ��ا�� از ���� ران ������- 

- ��زی ز��. ���ی ����

 �� ���ل ��دی      ۶۲۴۳ �� ���ل  ���ه       ۶۲۴۳

 ���ل ۶۲۴۴

��اح: ���ن ��را��

الگوی اسلامی

کامل ترین تصویر یک بانو
��� از ا��� ���� ���ز ��ی ا��وزی 

���� ��رآ��ی ����
����� ز��ن ���ر

����� ا����
 �� زن ا��ا�� ����� ��د ا�� ��ا
�� در دوران ��ران ا����ت ����� 
و دا�� �� داده ��ی ������ ��ا�� �� ����. �� ���� د��� 
���� ا�� د��ر �� ���ان ������ ���� �� ��د ���� 
�� ا�ــ� ����� ا�ـــ�وزه �� �ــ�ی �ــ�ای ز�ــ�ن ����� در ��ل 
ر� دادن ا��.  دروا�� در��ل ���� ����ی ا��ا�� ���ز دارد �� 
��ای ����� ��د �� ���ان �� ��د ���� و ���ل در ز���� 
����، ����اد�� و ����� ���ر دا��� ���� ا�� �������� 
����� ��� ز���� و ��ر���� ���� د��ار��ن ا���د ���دل 
���ن ���ر در ا�� ���� �� و ������� آ��� �� ��ا�� ز����، 
����� و ا����دات ��ه ا��.  ا�� در ���� ا�� �� ا��م 
ا��� و ����� ����ب ا���ن و �� زن ���� را ����� ��ده �� 
ــ�ا�ــ�س آن �ــ� زن ��ا���� �ــ� ������ �ــ��ــ�اده و ا���ی  �
��� ��ی �ــ�د �� ���ان ���� و �ــ�در ���ر ا������ و 

�������ار ��د را ��� دارد.
ــ�وزی �ــ��ــ� �ــ� �ــ�ــ�ان �ــ� ا���ن  ــ زن �����ن و ا�ــ�ا�ــ� ا�
 ، ���ر ���و��� ��ی ا������ ��د را ����� �� و���� 
����ر��ی د���، ������ و ����اد�� ��د ا��� ���� و ���م 
��ا����ی ���� را در ���� ر�ــ� �ــ�دی و ر�ــ� ����� 
���ارد. ا�� ��� �� ��ا�� در ���� ����� ��� و �����، 
���ی ���رت ��ی ز���� و ا����ل  ����� و ����� ��ز��ان و ��ا
�� ����� و ���� �� ��در در ���د  آن �� ��� آ���ه ���� ��ا
����اده دارد، ��� ���ی ����� را �� ��زد و دروا�� زن در 
����اده ��ای ����� ��� ��ر ��ده ا��. �� زن ���� �� ����� 
��د ��ا�� �� �� ا����� ا���دی ��دی، ����اد�� و ا������ 
دارد و �� زن در ����� ا��وزی ���ز �� ر�� در ا�� ز���� �� 
دارد. ��� ��دری و ����ی ��ای زن �� ��� �� ���� و 
��ون ������� ا�� و از ���� ��آن ��� زن آرا�� ��� ���د 
����اده ������ ��ه ا��. ا��وزه زن ا��ا�� و �����ن ���� 
��د را �� ���ان ����دی ���ل در ���� ����اده، ����� و 
ر�� ��دی ��ا���� ��زد و ����� ��ی ���وا��� �� در ��ل 

ارا�� از ز��ن ا�� را از ��د دور ���. 

یادداشت

��ل ���� �� ��ش ا���ن �� د��� ��� «آی ���» ����، 
ز�ــ�ا ا�ــ�اع و ا���م ��ش در و�ــ�د ��� ������ ��ه �� �� 
ــ�ازه ���� ���� در ز�ــ��ــ� ��� �ــ�ل او�ـــ�. ��ش  ا�ـ
ــ� �ـــ�ش �ــ��ــ�ــ� �ــ�ــ� از ا�ـــ� �ــ�ش �ــ��ــ� ��  �ــ�ــ�ــ��ــ� �
���ر�� ������ از آن ارا�� �� ��د و ���د�� ������ را در 
���� ���د. ��� ا�� �� ��ش �����، ��رت ���رت و ���� 
ا�����ت ��د و د���ان و �� ��ر ����� ا�� ا����ت در ا���ر 

�� ��ش ������   ����� و ر���ر����.  ��� ا�� �����، 
����� دار��، ��در�� �� ��د و د���ان ا����ه د���. در ��ا�� 
��� ز���� از ��د �����ر ���ن د��� و ����رده ����� 
�� ���� ���� ا���س �� �� ��رت ������ن �����. ا���� ��ش 
����� ���ی ��ا�� از ا�� ���د�� ا�� �� ��ری �� ����� 
�� د���ان  �� ����ل ر���ر��ی ������، ������ �� ������� را 
����ل ا�� ر���ر�� �� ����� ز���� �� و  ��� ���� �� ��د. 

��� روا�� ��ن �� د���ان ����ر ا�� دارد و ��� �� ���ا�� در 
��� ������،  ��م و ���� ���� ���� ا���ام د���ان را �� 
��د ��� ��ا�� ��د. ��ش ����� �� �� ��� �� ��� �� از 
����ن ��� ������ی ���� و در ������ ��ی ���������، 
 ���� ����� .���� آرام ������ �� ������ ����� را ا���ذ 
ا��ادی ز���� ����� ��ی را ����� �� ���� و ��� ��ش ا�� 

�� ��ش ����� �� ����� و ��ا���، ����� �� ��د. 

دلچسب شدن 
زندگی با تقویت 
هوش عاطفی

�ــ��ره ۶۲۶۰ ۱۴۰۱ ��� ۲۳ ����ــ���

ی و  ــ�� ــ�ـ از �ــ�ــ��ــ�ی ز�ـــ��ـــ� �ـــ�ی �ـ

وه ����� ��

ی راد  ����ز ����
ی ������، ���� ���  �� ��ر���� ا�ــ�
ن ��دن در ا�� د�ران ���� ��� ��  �
ا������  و  �ــ�دی  از �����ی د��� ����. ��ا�� ��� ��ی 
ی و ���ر ا������ ����ان،   ز��ن، �����ه ��ن �����ه ��د�
ا����ب ���� و �ــ�در �ــ�دن �� ���� �ــ�دن و ���� ��� 
�ز�� ���� ا���د �� �������� ��ای ز��ن ��ه و  ز���� ا�� �
ــ�اف �ــ��ــ�ان را �����ار  ا���د ���دل در ���� ر���ن �� ا�
��ده ا��. در وا�� ����ت ����� و �� ��� آن �����ات ����� 
����� ���ر ���� �� ����� ��� ز����، ����ات و ���ه ����� 
ی از ��� ��ی �����  ی �� ����� و ز��ن �� ��د ��ه �� ���
ی ����� دا���  وا ��ار ����� و ������ت د��� ��دران در ا��
زش ��ای ����ان ��ه  ������ ا������ ��ف، ����� �� �� ا�
ا�ــ� ا�ــ� آ�ــ� �ــ� �ــ�ان ��� ا�ــ� ��� �� را در �ــ�ــ�ر ������ 

�� ��ا���م ر����؟

������ ای �� ����ان ��ای درک ��� �� و ارزش ��ی ��د د��ر آن 
��ه ا��، ���ه ���� ز��د د������ ������ ����� ا��. ����� �� 
���� از ����ان در ��د��د آن، ���� در�� زن ��دن را �� �� ���� و 
�� ��ی ا���د ���دل در ��� ��ی ��د و ر�� ������ ���� ��ی 
��دی، ����اد�� و ا������ زن ��دن، ���� �� ������ �� ����� 
در �� ���� ����� �� ���� و ���� ������� در �����ه ��ی د��� 
����� ������ در ��زه ��دری، ����ی، ����� رو�� ��دی و ... را 

از د�� �� د���. 
ا�� در ���� ا�� �� زن ����� ا��وزی �� ��ی ���� ���� ��ی 
 ���� ���� ���� ���ز �� �� ���� و ���� وا�ــ� �ــ�ای ����� 
���� �ــ�د را دارد ا�ــ� �ــ�ال ا�ــ� ا�ــ� �� ���ز ا�ــ�وز ز�ــ�ن ����� 
���� و ����� ���� �� ا�� روز�� ��ای ����ان ����� �� ارزش ��ه 
آ�� �� را��� ارز���� ا�� �� ���� ���ه ای ������ و ������ از 

���ز��ی و��دی ����ان را ���� �� ���.

     سه نقش مهم زنان در جامعه امروزی

ــ�ــ�ــ�ه  ــ�اده دا� ــ ــ�� ــ ــــ�، ر�ـــ�ـــ� ا�ــ��ــ�ــ�ــ�ه زن و � ــ�� �ــ�ــ�ــ� ا�ــ
ا��م ���� (ع) در ��� و�� �� ��م �� در ا�� ��ره �� ����: در ��ل 
���� ����� �� د��ر ����ت ا���� و ����� ��� ����� ��ه 
ا�� �� ���� ����ر ا��وز ��� از �� ز��ن د���ی ���ز��� ���ر 
���ل و ا������ ز��ن، ا���ی ��� ��دری و ������ ����� رو�� و 
��� �� ا�� �� ا��  ��دی زن ��  ���ان �� ا���ن �����.   ا���� �� ��
�� ����� در ��ل ���� ��� ���� ����� و ���ز��ی ز��ن ����� 

��� �� ���: �� ���� �� ����� و ����ت  ا��وزی �� ���ر �� رود، ��
ــ�ای ز��ن  �����، ���ن ا�ــ� �� ��� و و����، او�ــ��ــ� ���ی �
و��د ��ارد و ���� ��ای ���� �� �� ����� ��ش ����. در وا�� 
�� ���ن ���ان �� ���ز��� ���� زن و ������ ��دی، ا������، 
���� و ��� ����� آن �����، ���ز��� ����� رو�� و ا���� وی 
و ������ �������ن �����ه ����ی و ��دری �� ز��ن و آ��زش 

���رت ��ی �زم �� آ��� �����.
ر��� ���� ���� ����� ز��ن ���ر �� ا��ره �� ��� از ��� ��ی 

���ر ��  ا�ــ�وز ����� �� ���:  ز�ــ�ن در �����  ���� و ا������ 
در و���� ��� ���م ���ر ا����دی ا�ــ� و ��� از ��� �� و 
ا����دی و  ا�ـــ�وز در ز���� ����� �ــ�زی  ــ�ن  ز� ���ز���ی ��ی 
�� در ��ل  ��رآ����� ا�ــ�. ���ن ��ر  ������ در ���� ����� و 
���� ��� ����� �� و ���ل ��ی ز��دی از ا�� د�� ����ان دار��. در 
وا�� در ���� ای از ز��ن ���ز ز��ن ����� ����� ��� ��دری ��د ا�� 
ا��وز �� ��� ا�� ��� �� �� و��ه ����� ��� ��دری و ����ی و 
������ ���� و ا������ ز��ن ����� ������ در ���� ����� ��زی 

در ز���� ا����دی ���ز��� �����.

     جای خالی حمایت های دولتی از بانوان

���ر ���� �� ����� از   ����� ��� �� ا�� �� ���م �� ا���� �� ��
����ان در را���ی ���� ا�� �� ��� �� ����ان ��� ���، ���ان 
ز�ــ�ن  ــ�ای  � ����دی   ������ ���م ��ی  ���ر  در   ����  :��� ��
دا��� �����. �� ���ان ���ل، و��د ���م ��ی ���� ���� ���ی 
��ه و ����د ��� از ��ارد ��وری ��ای ز��ن ����� ���� و ���� 
���م ��ی ���� ���� و�� و ��ره و�� ��ای ز��ن در ��� ����� ��د 
�� �� زن ���ا�� در ���ر ��� �ــ�دری و ����ی، ������ ��دی و 
ا������ ��د را ��� دا��� ����. ������ ا���د ���م ��ی ����� 
و ����� ��ای آ��زش ���رت ��ی ������ �� ��دران ��� از ��ور��ت 
��� �� ا�� �� ����� و د����ه �� ����  ����� ����� ا��.  وی �� ��
ز���� ر��ه و ����� رو�� و ��دی ����ان را ا���د ����، �������ن 
، دا�ــ�ــ� ����  �ــ�ــ�ر �� ���: ��� از �ــ�ــ�ز�ــ�ی ا�ـــ�وزی �ــ��ــ�ان 
��ا��� �ــ�ای �ــ�د �ــ�ون ���ا�� �ــ�ای ���و��� ��ی ����اد�� 
�� �� ��ا�� ���� �� ر�ــ� �ــ�دی ز��ن  و ا������ ا�ــ�. ����� 

�� ���ان �� ا���ن ��د. 
 ��� ر��� ا������ه زن و �ــ��ــ�اده دا����ه ا�ــ�م ���� (ع) ��
�� ���: در ����� ������ت و ز���� �� ����� ز��ن ���� �����ه 
���د ا�� در ��ل ���� �� د��� ����ت ا���د ��ه و ر�� ���وری، 
���ر �� ا���د �����ی ����� ��ای ز��ن و   ����� ���� ���م ��

و�� ��ا��� ������� و ������ �� ر�� و ����� ����ان ��� ���.

حمایت برای تحقق اهداف و مسؤولیت ها
ن  ن ��� در �� ��� و��دی ، ����� و ���� ��ی د��� �� ���� ����ل ����ه و �� � در ��رت ر�� �
��� در ��� ر�� در ���� ا������ �� ���� ا�� �� ��در �� ���� ��ب �����، ا���س ��� ��ا�� 
��د. در ا�� ���ن ����� و ���ی ������ ���ر ��� و���� دارد �� ��ا�� ����� ����� ز��ن را ��ا�� 

و در ���� ا��اف و ���و��� ��ی ����ان آ��� را ����� ���.
ه 

کت
ن

�� ���� ای ��ای ز��ن ا��ا��
زن ا��ا�� در ���� ��ی ا��وز ���ز��� ار���ی ��دی، ����اد�� و ا������ ا��

گزارش

�� د���ل ا��از ����� ���� ��ی �و�� �� �����ی ��
) �ــ� ���ر در ا�� ���و�ــ���، ز���� ��ی �����ی ��ی ��ــ��ک دو �ــ��� ��ای   ���و�ــ��� ����ن، ��ر����ــ�ن �ــ��� Russian chemists Union (��� ������ ������ �ــ���ر
���ــ�� وا�� MDI و ����� �����ت ���� ��رد ���ز ��زار �و��� �� ���� ا��و�����ت �� را ��ر�ــ� ��د��. �� ��ارش �وا�� ����� ���و�ــ��� ����ن، ������ ����� زاده د���ره ����� 
MDI ا��م آ��د�� ��د��. �������� ���و���� ����ن، ����� ��د:  » ��ای �����ی ����� وا�� ���� از ا�� ����، ���: دو ���� ���و���� ����ن و ������ �و�� «����ر
���ــ�� ��زار �����ت -MDI آ����� و ��������ن در �و�ــ�� از د��� ������ ��د �� در ا�� ���ــ� ��رد �� � و ��ر�ــ� ��ار ���� و ��ار �ــ� �����ی ا�� دو �ــ��� در ��� ����� 

�����ت ���� �� ���� ا��و�����ت �� و ����� آن در ��زار �و��� ��رد ��ر�� ��� و ا����دی ��ار ���د .


