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��ای �� ��ول ا��اد  ���� در �� ���� ���� �� ۳ در ۳ ��� ��د ���اری و��د ��ا��� ����. 
������ ��� ��دی در �� ��� �����ن ���� ��رگ ۹ در ۹ ���ار ���ه ����.
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���ر�ــ���   ۱۷ ���ــ� ۱۳۹۷  �ــ��ره  ۵۳۱۹

��ــ� از ا�ــ�اع و�ــ�اس ��ی ��ــ�ی، و�ــ�اس 
���ــ�ری �� �ــ�س ����ر���� از ����ر �ــ�ن ا�ــ�. 
ا�ــ� ا�ــ�اد ����ــ� ��ــ�ر �� ���ــ� �ــ� ���ــ�ری 
����� ���� ��ــ��� و �ــ� ���� د��ــ� �� ��ر 
��اوم �� ���ــ��ن ����د ��ا��ــ� �� ����. ا�� 
ا��اد ���ــ�� از ��� ���ــ��ن �ــ��� ��ــ��� ا�� 
آ��ــ� را وادار �� ���ــ� ��ا��ــ�ن ا�ــ�اع آز���� �ــ�، 
�ــ�����ا��، �������داری و... ����� ����. ��� از 
ا��م ����� آز���� �� �� ���� ��دن آ��� ا���ت 
�� �ــ�د، �� ��� ��ز �� ������ �� ����ر ���ــ��� 
ا�� ��ــ� از ��� ��ز د��ــ�ره ا�� و�ــ�اس ���ی �� 

��ا���ن �� آ��. 

    ا��اد ����� ����ر 
ا�� ا��اد ���ــ�� �� ���� و��ا�ــ� �ــ� دار�� �� 
������ �� و ا���ر ���ــ�� و ���ت ����� ���� 
دار�ــ� و آ��ــ� را دا�ــ� د��ــ�ل �� ���� و ا�ــ� ����� 
از ����ری ���ــ� را �ــ� در آن ������ �ــ� ����ــ� 
�� �ــ���، در ��د ��ــ���ه ���ــ�، آن ���ــ�ری و 

����ــ� را �ــ� �ــ�د ��ــ�� �� د��ــ� و �ــ� ��ر 
��ی �� ���� ����� ��ا��� �� ����. ذ�� 
ا�ــ� ا�ــ�اد �� د��� و�ــ�اس ��ــ�ی �ــ���ی �� 
دار��، �ــ�ام در �ــ�ل �ــ��� ����ری �ــ�ی ���� 
ا�ــ�. در ���ــ�� ��ارد، ��س از ��دن ��� ���� 
����� ا�ــ� �� ا�� و�ــ�اس را �� �ــ�ن ����ران 
�� ا�ــ�ازد و �ــ� ���� �ــ�زی ذ��ــ� ���ــ�ری، وادار 
�� �ــ��� �ــ� �ــ� ��ا��ــ�ت ���ــ�د �ــ� ���ــ��ن 
�����، ذ���ــ�ن را آرام ���� �� ����ــ���� ا�� 

آرا�� ���� دوام ��� آ�رد. 

    در��ن ����ران ���ی
��� از �وش ���� �� �� ��ان ا�� ���� ����ران را 
در��ن ��د، �وش «���� ��زی» ا��؛ �� ��ری �� 
���� آ��� را در ��س ��د��ن ��ق ����. �� ���ان 
���ل، در ����ری �� �ــ�ام �� ���� ��س از ����ری 
�� �����ن ����� ��ا��� �� ���، ���� ا�� �� 
��ف زدن �������� �� ز���� ���� او �� ��ام �� 
��س از ����ری �� ��رد، �ــ��� ���ــ� و ��اب آ�ر�� 

از ��گ ����. ا�� ��ع ��ق ��دن در ��س، ����ر را 
�� ��� وا�� دارد و از ���� �� ��� ����� �� ���د 
�� �ــ�ا�� ���ر ����� و ا�� و�ــ�اس ���ی را ���م 
��ــ�. در ��ــ�ر ا�ــ� �وش، �� �ــ�ان از �وش �ــ�ی 
������ ��ن دا�ودر���� و ����ره �� ا����ده 

��د. 

     ����ران ا��� ���ان
���� ا��اد ��ــ��� �� در ��ا�� ر�ــ� ��د، ��د 
����� ا�ــ� ���ــ� از راه ��ــ�رض و ��� ���ــ�، ���� 
د���ان را �� ��د ����ف ����. ا�� ا��اد ����� 
��و ����� ����� �� ����� ���� ����� ��ن 
�ــ� راه ا�ــ� و ����ــ� از درد و ���ــ�ری �ــ���� 
دار�ــ�. ا�� ا�ــ�اد �ــ��� در ���ــ� آ�����ــ� ���رض 
�� ���ــ� و�ــ� از آ��ــ� �ــ� ���ــ� �ــ�س و ا��ــ�اب 
��ا�� و ��د �ــ�ن در و��د آ��� ���د��� �ــ�ه، 
�ــ�ارض آن در ���ــ� ����ری �ــ�ی ��ــ�� �ــ��ز 
�� ���. ا�� ���ــ� ���� �� و�ــ�اس ���ی ����ر 
�ــ�ن ���ــ�وت ا�ــ� و ���ــ� ���ــ� ��ــ�رض �� 

���ــ�ری �� ����ر ��ــ� ���� د���ان ���ــ�ب 
�� �ــ�د �� آ���ر �� ا�� ��ــ�رض ادا�� �� د��� 
�� در د���ی وا��� ا�� درد�� �� �ــ�ا�� �� آ��. 
��ــ��� ا�ــ� دو ���ــ�ری از ��ــ� �����ــ� ���ــ� 

����وت ا�� و در��ن ����و�� را �� �� �����. 
در ��ا��ــ� �ــ� ا�ــ� ���ــ� ���ــ�ران، ���ــ�� از 
����اده ��ی آ��ــ� �� ��ا��� �� �� و�� �ــ��ع 
�� ���رض و ا�ــ�م ����ری �� ���ــ�، از آ��� ����� 
������ و آ��ــ� را ��د ���� و ����ر �ــ� ا��م ����ری 
��� ���، �� او ���� ���� و �� �� ��ا��� �� او ��� 
���ز�� و ���ــ� ���� �� �ــ�د ����د ا�ــ�م ����ری، 
���ــ� د�ر �ــ�ن ا��ا����ــ� از او �� �ــ�د و 
����ــ�، و��� ا��م �ــ��� �� ���ــ�، د���ان 
را �� ��د ��ب �� ����. ��ــ�� ا�� ���� ا��اد 
���ــ�� �ــ� �وش «����ش �ــ�زی» در ��ــ��ره 
���ــ�ف �� �ــ�د. در ��ر�� �ــ� ا�� �ــ��ه �� ��ر 
����ــ� و ���ــ� وا�ــ� ��ــ�د، �ــ��ه ��ی د��ــ�ی را 
�ــ� �ــ�د ���ــ�ر و ا��ا����ــ� �� آ����ــ�. ا��� در 
ا�� ���� ���ــ�ران ا��ــ�ا ���� ا��ــ�اب آ��ــ� را �� از 
���� را��ــ� و در��ن ا���ــ�د �� ��� �ــ� از ���� 

دا�ودر���� در��ن ��د. 
و�ــ� ���ــ�� ا�ــ� ا�ــ�اد �ــ� ز���ــ� �ــ� را��ــ� ای �� 
���ــ�ار �� ���ــ� �ــ� آ��ــ� ا���ــ�د �ــ� ��ــ� ����، 
�� ���رض �ــ�د ادا�ــ� �� د��� �ــ�ا �ــ� از ���ن 
�ــ�د  ار��ــ�ط  �ــ�ای ���ــ�اری  راه د��ــ�ی  ��د�ــ� 
������ ا�ــ�؛ �� ��ــ�ان ��ــ�ل �������� ا�ــ� �ــ� از 
���� ��ش ���ب ��دن �� ���ــ� ار���ط ����ار 
���� و �ــ� او ��د�� �ــ��� و ��و�� �ــ�ارد �� ��� 
�ــ� ���ــ�ری ��ــ�رض ���ــ� و از ا�ــ� راه ���ا��ــ� 
���� ���� را �� ��دش ��� ����. �� ���� �� 
ا�� ���� ا��اد �ــ��ه ��ی ����ــ� ��ای ����اری 
را��� ����ــ� را ��د �� د��� و ���� �ــ� ���� راه 

�� ��ا��� آ��� را در��ن ����. 

    �� �� ��ل د��� ����� ام
در ا�ــ� ��ــ�ن، ا�ــ�ادی �ــ� ��ــ��� �ــ� از ���ن 
��د�� از ������ در��ن، ����، ����ر���ن و �� 
آن ���ی �� �ــ� دا�و و در��ن و ���ــ� در���� ��� 
دا�ــ�� ���ــ�، ��اری ��ــ��� و �ــ�س ����ر���� 
دار�ــ�. ا�ــ� �ــ�س در وا�ــ� در ��ا�ــ� ر�ــ� ا�ــ� 

ا��اد ا���د �ــ�ه �� �ــ�ر ���ل، وا���ــ� ��ای ا�� 
�ــ� �ــ�دك ��ری را ا��ــ�م ���ــ�، او را از ���ــ� و 
آ���ل و دا�و �� ���ــ���� �ــ� ا�� ��س �ــ� د�ران 
��ر��ــ��� �� ادا�� ���ا �� ��� و �� ���� ��س 
����ر���ــ� ����ــ� �� �ــ�د و در ذ�� ا�ــ� ا��اد 
ا�� ���ــ� ��ــ� �� �ــ�د �ــ� �ــ� �ــ�ر ��ــ� در��ن 
��س آ�ر ا�ــ�. ����� ��و ا���ــ�رات ا�� ��وه 
از ا��اد ا�ــ� �� ���ــ� ��ل د��� ����ــ� و ��� �� 
��ص �� ���رده ا�� ��ن ����� در ذ����ن 
ا�� ���ــ� ��ــ�ر �� ���ــ� �ــ� ���ــ��ن ا�ــ�ادی 
��ــ��� �ــ� د��ــ�ان را اذ�ــ� و آزار �� د��ــ� و 
دا�و�ــ� �ــ���� ��ــ��� �ــ� �ــ�ای از ��ــ� ��دن 
ا��ــ�ن �ــ���� �ــ�ه ا��. ا�ــ� ا�ــ�اد در ��ر�ــ� 
�� ���ــ�ر �ــ���، ا��ا�ــ� در ز���ــ� در�ــ�ن ا���م 
��� د��ــ� و �ــ� �ــ�ت ��ــ�� �ــ� ��ا��ــ� �ــ� 
���ــ� و ���ف دا�و ���و�� ��ــ�ن �� د���. 
����� ا��ا��ــ�ن ا�� ا�ــ�اد، ��ای در�ــ�ن ����ری 
آ��� �� ��ــ�� ��ا�� �� �ــ��� و ��ره ای ��ار�� 
�� ا�� �� �ــ� �����ــ� �� ���ــ� ��ا��ــ� ���� و 
���ــ� ���ــ�ری را ا�ــ�ع د��ــ� و دا�وی ����ــ� 
را د����ــ� �ــ�ده و �ــ� ����ــ� دا�و در �ــ�ا، دا�و را 
�� آ��ــ� ���را��ــ�. دا�و ��را�ــ�ن �� ا�ــ� ����ران 
����ر ��ر د��اری ا�� و ���� �� ���� ای ا�� ��ر 
ا���م ��د �� ����ر ����� ���د و���� از ا�� ��ر 

��دداری �� ���. 
و ���ــ� و  ��در در���ــ�  از  ����ر���ــ�  �ــ�س 
����ر�ــ��ن و دا�و، �ــ�و ا��ــ��ت ا���ا�ــ� �ــ� 
�ــ��ر �ــ� �ود و ���ــ� ا��ــ�ا ا��ــ�اب �����ــ�ن را 
در��ن �ــ�د. ���� ����ر �� �ــ��� ا���اب آ��� 
را �ــ� �ــ�ر ���ــ�ن و �ــ� ��ــ� ���ــ�اده و ا��ا��ــ�ن 
در��ن ���ــ� و ��ون ا�ــ�ع �� آ��ــ� دا�و ���را��� 

�� در��ن ����.
ا�ــ�اد ���ــ�� در ����ــ� ��ــ��ره �ــ�  ا�ــ�   
���و�ــ� �� ���ــ� ا�ــ� در ��ر�ــ� �ــ� ��ا�ــ� 
��ــ��ره را �ــ� ������ــ�، �ــ� �ــ� ��ا�� ��ــ��ره 
�� �ــ�ان آ��� را �� �ــ��ر در��ن �ــ�د �� �ــ�س آ��� از 
��ــ� �ــ�ود. در وا�ــ�، ز���� �ــ� �ــ�س ا�� ا�ــ�اد از 
���� ��ــ��ره در��ن �� �ــ�د، �� ���ر ��ای �� 
��ا�ــ� در�ــ�ن ���ــ�ری �ــ�د ��ا��ــ� �� ���� و 

��س آ��� از دا�و و در��ن �� از ��� �� �ود. 

 ا�� �ــ�ی �� ����ر�ــ��ن �� �����، �� ����� ��ــ�دی از ����ران ��ا�� ��ا��� �ــ� �ــ� ��ای در�ــ�ن ��ا��� ��ده ا�ــ�. در ���ن ا�� 
��ا ا���ی

��م ��

ا��اد ���� �� ��ان ا��ادی را �����ه ��د �� وا��� ����ر ���ــ��� و ���� و��اس �����ی دار�� و ��ام از ا�� د��� �� آن د��� �� ���� 
�� ���ا��� ا�� ���� ��د را ��و���ــ����. در ���� ����� آ��� �� ��ــ��� ��ــ��� �� �� ر�� ����ر ��دن، ��� ���� ��� ���� از ���ر 
���� در���ــ� ���ر �ــ�ده و �� �ــ�ص ���ف ���ــ�. د��ــ� ���ی ا��ــ�دات ���ا�ــ�، �وان �ــ��س در ��� و�� �ــ� ��م ��، �� ��ــ�ن ا���د 

������ ا�� ا��اد و راه ��ر��ی در���� ��دا��� ا��. 

��� ��ده ��س ��ی ����ر���� از �����ی �� �� ��رد؟

�� �����ی �� ��م 
«��س از �����ی»

 ����

��دو��   ۳۲۵۲

�� ��دو��   ۳۲۵۱

�����ن ژا��� د������ ا�� ��ردن آ��ــ�� �ــ�ا �� ��ا�� �� ���ــ� �زن ��� ���. ���وه دو �ــ��� ��� از ر��ــ� �� ر����اب 
���� از ��ردن �� ���ی ����� ��د.

ا�� ��و��ــ��ان �� ����ــ� ا��ادی �ــ� ��ا��ــ�ن را ��� �� ��ر��، ��ــ�� �ــ� ا��ادی �� �� �ــ��� �ــ�دی ��ا 
�� ��ر�ــ� ۲۹ در�� ���ــ�� ��ق �� �ــ���. ا�� ا�ــ�ادی �� ��ا��ــ�ن را �ــ� ��ا�� آ��ــ�� �� �� ��ر�ــ� ��� از
 ۴۲ در�� ���� د��ر ���� �� ����. ������ت ���ن داده ا��ادی آ���� �� ��ا �� ��ر��، در �� و��ه ��ا�� 

۱۰ در�� ����ی ����ی را ���� �� ا��ادی �� ��� ��ا �� ��ر��، ���ف �� ����. / ��� 

آ���� ��ا ������، ��� ����!

�����ــ�ن د������ ا�ــ� در �ــ�ن ا�ــ�ادی �ــ� ���ــ� ��ا�� ����ــ� دار�� ��ــ�� �� 
ا��ادی �� ��ا��ی ���ــ�� ���ف �� ����، �ــ�� ����ــ�ی از ��ر��ن ��ی ���� 

�وده و��د دارد.
��و�� از ��ر�����ن ����� و ���� در ��ر�� ا��� ��د د������ ا�� ���� ��ا�� 

����� و�ــ�د ���ــ� از ��ر��ن �ــ�ی �وده را ����� �ــ�ده �� �� ����� ��ــ�ر ��ن 
��� �� ���. ا�ــ� ��ر��ن �� �����ــ� �� ��د ��ــ� �� ���� �� �ود�� ا��ــ�س 

���ی دا��� ���� �� �����ا�� ��ای ����ل �زن ��د��� �����.
�ــ� ���ــ� ����ــ�ن، ا�ــ� ��ر��ن �ــ�ی ���ــ� �وده �ــ� ����� �ــ�� ����ــ�، ����� 

ا��ــ���� و �ــ�� ا��ژی ��� �� ��ــ�. �����ــ� ��ــ�ف ��را�� �ــ�ی ����� �� 
ا��اد ��� �� ��� �� ��ای ��ت ز��ن ���ــ��ی ا���س �ــ��ی دا��� ����� ���ا 
ا�� ��اد ��ا�� ����ر از ���� ����� و �� ر�� ا��ــ�س ������، ���� از ����� 

��ن ��ای د����� ����ی ����� �� ����. / ا����

���� �وده �� �� ��ا��ی �����

ر��ــ� ا���ــ� ��� ���ــ�� ا�ــ�ان �ــ� ا�ــ�ره �ــ� ���� ا��ــ� �ــ� آد�ــ� ���وس 
���� در ���ر ���: ا��اد ���� ����م �����ه ���� ���� �� ��� ���� 

��ا��� ��ده و ��� در��ن دا���� ��ار ������.
د��ــ� ���ــ�د ����و�ــ� ر��ــ� ا���ــ� ��� ���ــ�� ا�ــ�ان ا��ــ�ر �ــ�د: ا�ــ� 
���ــ�ری ��ــ�وس ���ــ� ���ــ� و �ــ�ل ��ی �ــ�ل ا�ــ� �ــ�ع ���وس ��ــ�� 
و��د دا�ــ�� و �ــ�د �� �ــ�د ����ل �ــ�ه ا�ــ�. در وا�� ا�ــ� ���ــ�ری �� ��ع 
آد�����وس �� ���ر �� �ود �� ����ــ��ن و ز����ن ���ع �� ����. وی ����� 
داد: آد�����وس �ــ� �� ��ا��ــ� در ��ــ�ری ����ــ�، ��ار�ــ�، ادرا��ــ� و ��ــ� 
����� ����� و ا���د ���ــ�ری ����. ا�� ���وس از راه ���ــ��ت ����ــ�، ���س 
��د�� �� �و�� ������ - د���� ����ــ� �� �ــ�د و ����� ��� را ا���د ���، ا�� 

ا�����ن ���وس را �� ��� �� ����� �� ����.

وی ا��ود: �� ��ــ�، ����ی ��ــ� و �����ت ��ــ�� و ��ــ����� از ���� 
ا�� آد�����وس ا�ــ� �� ��رت ��ا�� آن ��� ا�ــ� و ا��اد ���� ا��ا��ت �زم 
را ��� ���ــ���ی از ا��� �ــ� ا�� ����ری ا���م د���. د�ــ� دادن و �����ــ� 
�� ��ا�� ���� �ــ�ا�� ا�� ����ری ��ــ�� �ــ�د. ا�ــ�اد ���� ����م ��ــ���ه 

���� ���� �� ���  ���� ��ا��� ��ده و ��� در��ن دا���� ��ار ������.
وی ����ــ� �ــ�د: ا�ــ�ادی �ــ� ���ــ� �ــ� ا�ــ� ��ــ�وس �� �ــ��� ���ــ� از ��ــ�ر در 
���ن ��ی �ــ��غ ����ن ��ارس و ��د��ن ��� ���ــ���ی از �ــ�ا�� آن �� 

د���ان ��دداری ���� و ��ا��� ��ی ���ا��� و ��دی را ����� ��ار د���.
وی �ــ� ��ــ�ن ا�� �ــ� آد����ــ�وس �ــ�� ����ــ� ��ــ�� �� �ــ�د، ��ــ�ار 
داد:  ا�ــ�اد ���ــ� از ��ددر���ــ� �������ــ�، �ــ�ا �ــ� در �ــ�رت ��ا��� ��ــ�دن �� 
��� ���ــ�، ا�� ����ری �� ��ا�� �ــ�� ���رت ����� �ــ�د؛ و�� �� ��ر ��� 

آد�����وس ����ری ای ���� �� ��� �������� �� ��گ ��د ��د./ ��رس

 ��زش در د�ران �ــ�رداری ���ــ� �� �ــ�د �ز��ــ�ن را 
����� ا����

��م ��

����ل ��ده، �ــ�� ا��ژی ����� �� د�ــ� آ���ــ� و ��ای 
زا��ــ�ن آ�ــ�ده �ــ���. ۳۰ د���ــ� ��ــ�ده �وی ��زا�ــ� 
�� ��ــ�ص ا�ــ� ��ــ� از �ــ�رداری ���ــ� ��ــ�ل ���د�ــ�، 

�� ��ا�� ���ع ���� ����.
��� ��ب ا�� �� ��ای ا�ــ���ده ���ــ�� از ��ا��ی ��زش ��دن در د�ران ��رداری 

�� ��ا��� ��اغ ��م ا��ار��ی ����� �� ا�� ����ع �����.
Kegel Trainer: ��زش �ــ�ی ��� در ����ــ� ��ــ�ت �� ��� در �ــ�ل و �� 
از د�ران ��رداری �� �ــ�� ��� �� ��ــ�. ا�� ��م ا��ار�� �ــ��� ۱۰ ����� ����� 
��ای ������ی از ��ــ�� �ــ�ن و ������ �� ���� ��ــ��ن ������ �����ن 

ا�� و �� ا������ی �� و �� آ���ن دار�� �� ��ا��� ا�� ��م ا��ار را دا���د ����.
Pregnancy Exercise: Weekly Workout: ا�ــ� ��م ا��ار ���ــ� ��ای ios ��ا�� 
�ــ�ه و ��وی ���� ��ی ��ز�ــ� �����ــ� �� �� ���ــ� از ��رداری ا�ــ�. در ا�� 
���� �� ����� داده �� �ــ�د �� ا�� ��زش �� �� ��وه ����� را در��� ��ده و 

�� �����ا�� در �����ن ا���د �� ���.
Pregnancy Pelvic Floor Plan: �� ا����ری ادرار �� ���� ���� در ز��ن، �� 
در ��ل و �ــ� ��� از زا��ــ�ن ا�ــ� و ��زش و ����� ���ت �� ��ــ� �� ��ا�� 
 Pregnancy Pelvic از ا�� ��ــ�� ������ی ��ده و آن را ������ ���. �ــ�م ا�ــ�ار
Floor Plan �ــ� �وی ���ــ�� ���� �ــ�ی ios ���ــ� ��� ا�ــ�، �����ــ� ای از 
��زش ��ی ���� �ــ�ای ����� ��ــ�ت ��ــ� را در ��د �ــ�ی داده ا�ــ�. در ا��

 ��م ا��ار ا����ت ����ی از ���� در �� ����� از ��رداری ��� و��د دارد.
Pregnancy Workout Today:ا�ــ� ��م ا�ــ�ار ا�����ــ�ی �� �ــ�� ��� �� ��� 
�� �ــ� ��� ������ت ��ز�ــ� �����ــ� �� �ــ� ���� �ــ�رداری ����ــ� ا��ا���ن را 

در د�ران �ــ�رداری ��ــ� ���ــ�. �ــ�وه �ــ� ا�� 
�����ــ�ت، �ــ�� را �ــ�ای ��ــ�ر آ�ــ�ن �ــ� درد 

زا���ن ����� آ��ده �� ���.
ا�ــ�   :Pregnancy Workout Advisor
��م ا��ار ���� ������ت ��ا�� ��ه ��ای 
�ــ� ����ــ� از �ــ�رداری ��ــ�اه �ــ� ��ــ� و 
ا��ــ�م  ��ــ�ه  �ــ�رد  در  د�ــ��را���� 
از  �� ��ا��ــ�  آن  ��ــ�  �ــ�  و  آ����ــ� 
������ و را�� ���� ������ ��ی ��� 
��ــ��م �ــ�اب �ــ� ���� �ــ�ی ����ــ� 
���ــ� �ــ��� و �ــ�ای ���ــ�� ��ی  ���ــ�  

ا������ و ios ��ا�� ��ه ا��.  

���ر��� ������

ع  ����ای ���

و��وس ����  در ���ر

و�زش ��ردا�ی �� ������

���� ���

����� دا��� �� 
��ا���؛ ����� ا�� ا��!

 در ��ـــــــ�ن ���� و��د 

د��������ش دا����

�وان ���س و ���ور

���� ��ـــــــ�ت ��ب در 
��ـــــــ���  را  ا��ـــــــ�ن 
����� او �� دا��� و 
ز���ـــــــ� �ـــــــ� �ـــــــ�دی �� 
د��ـــــــ�ان �� ا���ا�ـــــــ� 
ج  �� ��� �� ر���ر��ی ���
از ��ف و ������ـــــــ� از 
��د ��ـــــــ�ن �� د��، �� او «�� �����» ���� 

�� ��د.
��ا�ــ� �را��ــ� و ����ــ�، ��د��ــ�ی و ���ــ�� 
�����ــ��ر  و  ���ــ��ر  ��ا�ــ�  و  ر�ــ�  ��ا�ــ� 

�� ��� ���ی ����� ����� دار��.
ز���� �� ��د ر���ر��ی ������ب از ��دش ���ن 
ح �� �ــ�د و  د�ــ� ����ــ� ���ــ�ر �ــ�دن او ��ــ�
���� ا�ــ� د�ــ�ر ا��ــ��ت �ــ����� ���ــ�. 
�ــ�دی �ــ� د�ــ�ر ا��ــ�ل �ــ���� ا�ــ� ،ر��ــ�ر 
����ــ�� در ����ــ� �ــ�ارد و ز���ــ� او از ���ــ� 
ج �� �ــ�د و ��� ��ا�� �ــ� ا��ا���ن ��د  ��دی ���

�� در��� ر���ر ���.
ا��ــ�ل �ــ���� ���ــ�� در ����ا�ــ� �ــ� اوا�� 
��ر��ــ��� �ــ��ع �� �ــ�د و �ــ�د ���ــ�ر ر���ر��ی 
���ــ� از �ــ�دش ��ــ�ن �� د�ــ� و ر���ر�ــ�ی 
�����ــ�ب او �ــ� د��ــ� ����ری �ــ�ی ��ــ���� �ــ� 
���ف دا�و �� ����ت ���������� (����� ���� 

.���� ( �� ��
�� �ــ���� ��دن �� ا���ل ����� ����وت 
ا�ــ�. ز���� �� ��دی ر���رش ������ــ� ا�ــ� 
�� د���م �� د�� �� ��� و ا���ام را ر���� ��� ��� 
�� او �� �ــ���� �� ����� ا�� ز���� �� ��د د��ر 
���ــ�ری ���ــ�، ���ــ� ���ــ� در او و�ــ�د دارد از 

:����
 ����ن ���ــ�ی ���ــ�: در ا�� ���� �ــ�د ��ام 
�������ــ� ����ــ� �� ��ــ� �ــ� ا��ــ�اب دارد �ــ� 

ا���س در ��د ��و������ دارد.
 ���ره ��ــ�ی �ــ� ���ــ���: �ــ�د از ز���ــ� �ــ�ت 
��� �ــ�د، �� ا���ــ�د ا�ــ�، ���ــ� ��� ا�ــ� و �ــ� 

��� ����� ��� ��د.
����ــ�: ��ــ�� �ــ� ���ــ� ا��ــ�س ���ــ� 
��ارد، ���� ��� ا��، �� ر�� ا�ــ�، �� د���ان 

د���� دارد، ا�� ���� ��دن ا��.
���ــ�،  ��ــ�و��� ����  زدا�ــ�:  �ــ�زدا�ی 
��ا�ــ� �� �ــ�د�� ��ت �� �ــ�د و ����� ��ارد، 
ر���ر�ــ�ی �����ــ� از �ــ�دش ��ــ�ن �� د��، �� 
��رت ����ر��ن ���ل ��ا��، �������ی ��� 

از �� دارد.
�وان �����: ����� ���� و ���� دارد و ��ای 
ا�����ت ��دی ���ــ� و ����م ��ی ���ــ� را ادراك 

.��� ��
��وه �� ا����ت ������، ���� او��ت ا��اد 
د��ر ا���ل �ــ���� ���ــ���، ا�� ر���ر��ی 
�����ر ��� از ��د �ــ��ز ��� د��ــ� و در ��ره ای از 
��ارد ��� ��ی �ــ����� در آ��� و��د دارد. 
�ــ� دو د�ــ�� ا�ــ�اد �� �ــ���� و آ����ــ� �ــ� 
ا��ــ�ل �ــ���� دار�ــ� �ــ� ��ا�ــ�ت در���� 

���ز دار��.  

�وا������

د��� ���ا��:
��س ����ر���� 
از ��در در���� 
و ���� و 
����ر���ن و دا�و 
��و ا����ت 
ا���ا�� �� ���ر 
�� �ود و ���� ا���ا 
ا���اب ������ن 
را در��ن ��د

�����ن ژا��� د������ ا�� ��ردن آ��ــ�� �ــ�ا �� ��ا�� �� ���ــ� �زن ��� ���. ���وه دو �ــ��� ��� از ر��ــ� �� ر����اب 
���� از ��ردن �� ���ی ����� ��د.

۱۰


