
۱۴

��ای �� ��ول ا��اد  ���� در �� ���� ���� �� ۳ در ۳ ��� ��د ���اری و��د ��ا��� ����. 
������ ��� ��دی در �� ��� �����ن ���� ��رگ ۹ در ۹ ���ار ���ه ����.

۵۴۲۴ ۱۳۹۸  �ــــــــ��ره  ۱۶ ��ــــــــ�  ���ــــــــ���  

������ ���ــ� �� �ــ�د و �� ���ــ�اده �� 
��ای ��� �� ار���ی ����، ������ی 
از ا��ــ�ی �ــ� ���ــ�ری، در��ن ���ــ�ری �� 
���ــ� �ــ�ارض ا��ــ�م �� د��ــ� در 

را���ی ��د��ا���� ا��.

��ا�� ��� ��ن �����
��� ��ارش ��ز��ن ����� ���ا�� 
�ــ�  ز���ــ�  �ــ��ه  ا�ــ�ح  ���ــ�  از 
از  ��ــ�  �� �ــ�ان  ��ا���ــ�  �ــ�د 
۸۰ در�ــ� از ا��ــ� �ــ� ���ــ�ری ���ــ� 

������ی ��د. ���� ��� از ��د�� 
�ــ� �ــ�����ی �ــ� �ــ� ��ــ�دی �ــ� �ــ�د 

��ا���� ����� دارد .
آ�ــ�ر �ــ�گ و ��ــ� ��ــ�ن  ����ــ���� 
�� د�ــ� �ــ� ��ــ� از د��� ��ــ�ه ��گ 
و ��ــ� �ــ� �ــ��� ��ی ���ــ� و ��ــ�ی 

ا����ص دارد.
 ��ــ� �ــ��� �ــ� ����ــ� �ــ���، ��ــ�ان 
�����ــ�  و  ���ــ�  �����ــ�  �����ــ� 
د����ــ�ت ��ــ�ف  �ــ�م  و  ��� �ــ� 

  ���ز دارد.

���ا��� ���� ���و�ی �� 
����� ��� ��

�ــ���ری  �وی  �ــ�د  ز���ــ�  �ــ�� 
����ــ� ��اوا�ــ� دارد. �� ��ــ�ان ��ــ�ل

 ����ر ��ــ��ن �� ��ا�� ����� ����� 
�ــ�  د�ــ���ه ����ــ� ��ــ� و �����ــ� 
����ری دا��� ���ــ�. ���ف د�����ت 
�وی ���ــ�ان، ر�ــ� و د���ــ� ر�� ���� 
��ده و ��� ������ت �� ����ن د���� 
ر�ــ� در ار��ــ�ط ا�ــ�. �ــ���ری ز�ــ�ن �ــ� 
BMI (�ــ��� �ــ�ده ���ــ�) آ��ــ� ��� در 
ار��ــ�ط ا�ــ�، �����ــ� ا���ــ� �زن �ــ� 
���ــ� ��ــ�ط �� ��ا�ــ� ���ــ� ا���ل و 
��ــ��ت ����ری در ز��ن ��د، ����د 
���ــ� ��ــ� �� ��ا�ــ� ���� ا��ــ�ل در 

����� ��ر��ن ��ی ����ری ��د.

ا���� در ��ا��
 �����ی ��ی ��� وا��� 

���وا��ــ�  و  ���ــ�  ����ری �ــ�ی 
ا��� ���� ��ا�� ��گ و ��ــ� و ����ا�� 

�� �و�ــ�.  �� �ــ��ر  ا�ــ��ز  د��ــ�ی  در 
���وا��ــ�  ����ری �ــ�ی  از  ��ــ��ری 
و  ���ــ�  ����ری �ــ�ی  (�ــ���ن ��، 
��و�ــ�، د���ــ� و ����ری �ــ�ی ���ــ� 
�����) �� ��ا��� �� ����ل ��ا�� ��� 
���ــ�ن ��ــ�ف د����ــ�ت، ��ــ�ف 
ا�ــ��، ���ــ�د �����ــ� ��ــ�� ���ــ� 
و ���ــ� ��ا�ــ� ������ــ� ���ــ���ی و 
����ل �ــ���. ا���ــ� ����ری ��ی ���� 
و ���وا��ــ� ���ــ� �ــ� ��ا�ــ� ��ق ا���ــ� 
���ود ���ه و �� ��ا��� ��ارد د���ی 
���ــ�ن �ــ�ا��، �ــ�ادث و ا��ــ��ت 

�و��، �وا�� را ��� ����  ����.

��د ��ا���� از ��د�� �� 
������ی

�ــ�ای ��م  او��ــ�  ���ــ�  ��دآ
��د ��ا���� ا��. ���� ���� �� ���ه 
ز���� �ــ� ��ای �ــ�د �����ــ�ه ا�� ���� 
����. �ــ�د ��ا���� �� �ــ�دی ���� 
�ــ�د او�ــ�. �����ــ� ا�ــ�اد ����ــ� �� 
�ــ� ���ــ�وت ا�ــ� و ���ــ� ا�ــ� 
�ــ��� ��ك �ــ���ر، ����ــ� ��دت ��ی 

�� ��ا�� �ــ� ���� ز��ن ��ر �ــ� را���� و 
�����ی �������ن ����.

ا�ــ� �ــ��ت ��ــ� در ������ ��ــ�ی �ــ�ای
 �ــ�د ��ا���ــ� آن ا�ــ� �ــ� ����ــ�ی 
���ــ� و �ــ�ده را �ــ�ای �ــ��ع �ــ�دن 
ا����ب ���ــ�. �� ��ــ�ان ���ل ����� 
�����ــ� ��زش را �� �ــ�ی ۳۰ د���� �� ۵ 
د���� در ��ز ���ع ����. ������ �� 
��د��ن آ��ن ������ و �� ���� د�ون 
��د و �ــ� ����� د�و��ــ�ن ���� ����. 
����� د�ون �ــ� را از �� �ــ�ش ����ی 
���ــ�ف �� ���. ا�ــ� ��ــ�ن ��� از 
و��د��ن ا�ــ� �� ��س �ــ� را ����� 

.��� ��

���� و��ه ������دی
 ��ای ��د ��ا���� 

   �� �� ���ر ��ر در ���� ���ده �وی ���.
  �� ��ر در ���� ��� ��� .

  �� ���ان ا���� آب در ��ز �����.
  �� ���� ا���� ���ه در ��ز ���رم.

  ���ــ�ر را ��دم در�ــ� ��ــ�، �� ��ی 
ا�� �� ��� ��د ���رم.

   ���� ز���� ��دم را �ــ� و �ــ���ن 
���ــ�، ����ر �ــ� ا��ق �ــ� ��� ��ــ�س را 

.��� ����
  �ــ�د ���ــ�م �ــ� و��ــ� �زم ا�ــ�، �ــ� 

.�����
   ز���ــ� در ��ــ� ��ر و ���ــ� را از �ــ� 

��ا ���.
   ا�����ت ��دم را ������.

  �� �� دو�� �� ����ر ��رد ا����د 
.��� ����

  �� �� ��س ���ی ��وم.
  �� �� �����ه ��ز�� ���� ��م.

  از �� ��زه �� ����ی ��زد�� ���.
    �ــ� �ــ�ر در ���ــ� �ــ� دو�ــ��ن �ــ�د 

����ت ���.
   ���ــ�� او�ــ�ت ��ا�ــ� را �ــ� ����اده 

��د ���را��.
  ��دش و �����ت ����اد�� دا��� 

.����
   ���زم را �� ���� ���ا��.

  �� ��ا��� از ������ان ��� ���.
   و��� را در ����� ���را��.

 آ�� �� �وز ���ده �وی �� ���� �� ������ ������ ����ــ� دا���؟ از د����� ��د��ن �� �� ��اد ��ا�� 

���� ���ا�ی

دا�� و ����

�ــ��� در�ــ� �ــ�ده ا��،��ــ�ف �� ���ــ�؟ �ــ�ش �� ���ــ� �ــ� ا�ــ��س ��ن را �����ــ� ���ــ�؟ و ا�� �ــ� از 
������ ��ی ����ی ���� ���ــ���؟  ا�� ���ــ� ��ن �� ��� �� ����� ا�� �ــ�ا�ت ���� ا��، �� ��� 
�� در��� ��ا�� ��د��ن ��ــ��� و در �ــ�� ������ از ��د ��ا���� ����ر دا��� . �ــ� ��ا��� ����� 
�� ��د ��ا����، ��م اول �ــ���� ا�ــ�. ���� �� ���� ��د ������ �ــ� ��د��ن ��ا��� ��د��ن ���ــ��.

���� آن �� ��� ۶۵ �� ۸۵ در�� از ��ا��� ���� �� �� ���� �� ���� �� ��د ��� ����ل ��د��ا���� 
ا��. ��د���ی ا��ل ��د ��ا���� در ��� �ــ��� �� ��د آن ��ر �� ا���� ا�� �� �� را �� آن دا�� �� 

�� د��� ��� �����، د��� ���ر��� ����اره ��د ��ا���� و آ��زش ����ر �� ��� و�� �������.

������ ��د��ا���� ��� ����؟

���د��ی ز���� ����

 ����

��دو��   ۳۳۴۹

�� ��دو��   ۳۳۴۸

��ــ� دو��� دا�� �� ��ر ����ت را���� و ���ــ� ��ی ���ــ��� ��ای ��� �� 
��� ا�ــ� و ��ــ� �� �� ز���� �ــ�ای ا�ــ��ا�� ��ــ�ز دار�� �ــ� در آن �ــ� ������ 

���ی ������. ��� زدن �� ���� ��ــ�ر �� ��� �� ��� �� ���.
����ــ�ن �ــ� ����ــ� �ــ� ا�ــ� �ــ� ��ــ� زدن �ــ� ���ــ�د �����ــ� ا�ــ�اد ��ــ� �� ��ــ�، 

�� �����: در �ــ� ����� آ��ــ�� �� �ــ�ت دو د���� �ــ� ۳۰ ����� �ــ� ����� ��� 
 .�����

�ــ�ای �ــ��� ���ــ��ن �ــ� ا�ــ� ����ــ� ������ ��ــ� �ــ� �ــ�ت دو د���ــ�، �� 
���ر ����� �� ����� ��� �����.

��و��ــ��ان ����ــ� �� ���ــ�: ���ــ���ن ��ــ� �� �ــ� �� د�ــ� را�� ����ــ� 
��ای ��ــ�ود ��دن �ــ�ر �� ��ــ� و آرا�ــ� دادن �� ��� ���ــ�. �ــ� از �� 
��ز ����ــ�، ��ــ� �� �� �� �ــ�ر ��ــ� �� د��� ����� و ��ــ���ه ��ــ��ر، ��ــ�� 

�� ���� �� �� ا���ا�� ���ز دار��./ ا���� 

����� ������ �� ��� زدن ����

آر���ز زا�� ����ری ����� ا�ــ� �� �� ���� �� ا���د   

د��� ���� ������ن

��ق ���� درد

����� ����� �ــ�رم، درد و ���ود�ــ� ���� �� ��ا�� 
در ������ ��ی ��دی ��زا�� ا���ل ا���د ���.

رگ �ــ�ن ���ــ�ب �� �ــ�د  و ����ــ� �ــ� زا�ــ� �ــ�
�ــ� ��ــ� ا��ــ�ل ا�ــ���ان ران و �ــ�ق ���ــ�. در 
���ــ� �ــ� ا�ــ� ا�ــ���ان �� �وی �ــ� �ــ�ار دار�ــ� �ــ� 
وی ا�ــ���ان �� را ���ــ���ه  وف �ــ�زك � ��ــ� ��ــ�
ج ���ــ� را در ��  ا�ــ� و �ــ� ���ــ�ل ����ــ� از �ــ��
�� ��ــ�د. ���� ����ــ� �� �ــ�رت �� �ــ�ده ����ــ�ه در دا�ــ� زا�� ���ــ� ا���د

 ا��ــ��ك �ــ�ه و ���ــ� ���ــ� را �وان �� ��ــ� . �ــ� ������ �ــ�ی ��زا�ــ� 
���ــ� ا�ــ� ���ــ� �ــ�� آ�رد�ــ� �ــ�� دا��ــ� ��ــ�وف �� �ــ�د و ���ــ� 
����ــ� را در �ــ�� ����ــ� ا��ــ�د �� ��ــ�، �ــ�ز و ��ر ����� ���ــ�ه �ــ�ن ا�� 
آ�ــ�� را �� ��رت ��اوم ����� ��ده و ���� ا���د آر���ز �� �ــ�د. ا�� ���� 
����ــ� ���ــ� از �ــ��� ����ــ� ���ــ�� �ــ�د و آ�ــ�� ��ی ا��ــ�د �ــ�ه 
���ان ��ــ�د ���� آر�ــ��ز ����� �ــ��ز �� ��� . ا��ا�� �ــ�، ا�ــ���ده ���د 
از ����، �ــ�� ��� ����� ���� �� �� ���� آ�ــ��� �� �ــ�� ����� �ــ�� 

����� ���� از ��� ���� ا���د آر���ز �����.
در�ــ�ن دا���ــ� �ــ� �� ا����ب �ــ�ی ��را�ــ� و ����ــ� و ���ــ� از ���� �ــ�، 
زش �ــ�ی ����� ���ــ�ه ��ــ�ت ����ار�ــ�ه زا�ــ�، آب در���ــ� و  ا��ــ�م ��
�������ا�� از �وش ��ی �ــ�ده و ����ی ا�ــ� �� در ����ــ� اول در��ن �����د 
��ــ��ده ای دار��. ا�ــ���ده از ��ــ� ���� ���ر �� ��ان ��� �� در ������ ��ی 
درد و�ــ�د دارد، �� ��ا�ــ� در ���ــ� ا���ــ�ب و ا��ا�ــ� ����� دا�ــ� ���� 
���ــ� ���ــ�. ����ــ� دا�ــ� ���ــ� زا�ــ� در ���ــ�ران ���ــ� �ــ� آر�ــ��ز ���ــ� 
و ����ــ� �وش ���ــ�ی ا�ــ� �ــ� در ������ �ــ�ی درد ���ــ� ا��ــ�م ا�ــ� . 
����� ���� ����� �ــ� ا�ــ���ده از ��ر��ن �ــ�ای ���� ا���ــ�ب و درد ���� 
��ده �� در �ــ�ل ���ــ� �����د ��ــ�دی �ــ�ارد . �وش ���ــ� ��ن ����ــ� ژل ��ی 
�����ه ���ــ�ه �����ر��� �� ��ا�� �ــ� ���� ا����ك ����د ����ــ�� را ��ای 
���ــ�ران ا��ــ�د ��ــ�. ����ــ� �� .ار. �ــ� در وا�ــ� ا�ــ���ده از ���� �ــ�ی �ــ�ن 
����ر ا�ــ� �� �� و��د �����ر��ی ���ل ����ه �� ��ا�� �ــ�� ����� ���� 
�ــ�د و ��م ���� آن �� ��م ا�ر����� در ������ ��ی درد در ��ل ا���م ا�ــ�. 
����� ��ز ازن �وش ��ده �ــ��� و ���� و ����ی ا�ــ� �� ����ران �� ��ا��� 

�� ������ ��ی درد �� ��ا��� از آن در در��ن آر���ز ا����ده ����.
���ز زا�� ��� ا�ــ� ا��ــ�م ������ در��ن �ــ� و ا��ح �وش  آ��ــ� در در��ن آ
ز���ــ� �ــ� ���ی ا�ــ� �ــ� ���ــ�ر ���ا�ــ� از زا�ــ�ی ����� �ــ�دش �ــ�ون درد 

ا����ده ��ده و از ��� ����� ���� ������ی ��د.   

���� ����ف ��دن ��ــ�� ��ــ� ��ق ا���ده ��ده ا�ــ�؛ ��� ����� ��� زدن 
�� ��ا�� ��ــ�� را ر�� ���، �����ــ� در ا��ادی �� ��ــ�م ��ز را �ــ� ����  ����� 
را���� ���ه �� �ــ���. ��� زدن ���� ا���د ��� ای ����ب �وی ��ــ� �� �� �ــ�د 
�ــ� �� ��ا�ــ� ��ــ�ی ��ــ�� ��ــ� را ���ــ�د. ا�ــ� ��ــ� زدن ����ــ� �ــ� �ــ�ره  ��ر 
���ــ�، ���ا ��ــ�� ��ــ� �� ��ا�� �� د��� �������� ا���د �ــ�د. ���� ا�� 
��� ��ــ�� ��ــ� �ــ��، �� ����ری ���ــ� �� ��ا�� ����� ����� ��د، ��ارض 

����� دا�و و �� �����رد��.
 ا���س ��زش، ��رش �� ���ی در ���

  آ����ش ���د ��� �� و �� د���ل آن د�ره ای ���� ���
  �����ت ������ از ���

  ��ری د��، دو ���� و �� ��� ������
  ������ �� ��ر

  ����ی ���
  ���� ���� ������ ���� �� ���ز �� ���� ����� ����� و ���� ��� �� دار�� 

(��� ������ �� ��ر ��دن �� را����)
��� �����  

  ا���س ��را��� �� ����م ا����ده از ��� ��ی �����

���� از د��� ���� ���
 ���� ���، ��� ��ی �������� �� ��ا�� دا��� ����. �� ا��ا�� ��، ا����ل 
���� ��� ����� �� �ــ�د، ا�� ��ا��� ����� ���� از ����ری ��، دا�و �� و ��� 

ز���� ��� �� ��ا��� ��� ���� ��� ����.
 دا�و ���ــ� ����� آ��ــ� ���ــ����� ��، �ــ� ا����ن ��ی ���ــ�، در�ــ�ن �������� 
��ر��ن، ��ص �ــ�ی �ــ� �ــ�رداری، دا�و ��ی �ــ� ا��ــ�د��، ر��������ــ�، دا�و ��ی 

) و دا�و ��ی ���ر ��ن د��ر��� (ادرارآ�ر
 آ��ژی ���� �� �� ��� �� ا�� �� ��ار��

 ���ــ� ��ــ� زدن �ــ� د��ــ� ��ــ�ه �ــ�ن �ــ� ���ــ� ����ــ� را���ــ� �ــ� ا��ار �ــ�ی 
ا����و���� �� ��ت �����

 ا����ده ی ����� ��ت از ��� ��ی �����
 ��ارض ���ــ� از آر���ــ� �و������ــ�، ����س، �ــ��رم �ــ���ن و �ــ��� ا����ت 

��د ا����
 �رم ������   ���

 ����ری ��ی ����� ����� ��������� �� ��زا��
 ����د ���� در ��ن �� ��ء ��ب ����

(B۱۲ ������� �� A �������) د ��ی ��اد ���ی���� 
 ���ف ����ر و ا���

��ا��� از ��� ��

���� ���� ���در��ن ��ی ��� ��ا�� آر��وز زا��
������ درد

��ز��� از ���� ���ی
 �� �������ا��

ــ��ز  �ـــ�ای �ـــ�دی �ــ� �ــ� د�

د��� ����م ��ر����اد

�������ا����

���ل �ــ�ده و ��� ��ر��ی 
و�ـــــــ��ـــــــ�  و  �ــــــــــــــــ�دی 
را �����  ا������ اش 
ا���م �ــ� داده، وارد ��ن 
ــ� �ـــ��ـــ�ـــ� ای از ز�ـــ��ـــ�  ــ �
�ـــــ�ـــــ�اه �ـــــ� �ـــــ��ـــــ�ا�ـــــ� و 
ــ� �ـــ� �ــــ�ت آن  ــ� ــ� وا�ــ�
ــ� �ــــ�ی ����ب  ــ� �ــ��ــ�ــ�ــ�م ا�ــــ� �ـــ� آ�

�� ��د.
��� �ــ�ن �� ���� از ��ن �ــ� ��ه در ���ه ����ر 
��ــ� ����ــ�ن �� �ــ�د و ��ــ� و ���ــ� و ���ــ�ل ادرار 
و ���ــ�ع او را ���ــ� �� �ــ�زد، ����ــ� �ــ�رگ 
در ��ــ�م ��ــ� وی ���ــ�ب �� �ــ�د. ا��ا�ــ�ت 
او��� در ���ه ���ی �ــ��� از ���ــ�ت ا��ژا�� و 
������ی از و�ــ�� ����� در ����� ���� 
و ر�ــ��ن ���ــ�ر �ــ� و����ــ� ���ــ�ار در ��ــ� 
��ا��� �ــ�ی ��ــ�ه ��ــ� ���ــ� در ��ــ��� 
��ا��� �ــ�ی ��ــ�ی و ��ز��دا�ــ�ن وی �ــ� ز���ــ� 
��ــ��� دارد. ���ن �ــ� ���ــ� ا�ــ� ���ــ�ت �ــ� 
����� ���ــ�� و �� ا�����ت ���� ارا�� ��د، ���ان 
���ــ� �ــ� �ــ��ل ��ی ���ــ� ���ــ�� و �ــ�� 

����ا�� ����� ��ا�� ��د .
�� د���ل ا��ا��ت در���� او��ــ� و ���ت و���� 
آ�ــ�ز  ��ا����ــ�  در��ن �ــ�ی  ���ــ�ر  ����ــ� 
�� �ــ�د. �������ا���ــ� در ��ز�ــ�ی اول �ــ� 
���ت در ���� �ــ�� و ��� ��ار دار�� و �� ��� 
د�ــ��ری از ��� ���ــ� ��� د��� �ــ�ش �� ��� 
�ــ� ا��ــ�م �����ــ�ت �����ــ�ل در �� �ــ� ����� 
ا��ام �ــ�ی در��ــ� ���ــ� �����ــ� ��ــ�ت و �ــ��ز 

���ود�� در آن ����� ��د. 
�����ــ� �ــ� ا��ــ�ل ����ــ��ت ���ــ�� ����ــ� 
����ــ��ت ا�������، ا�ــ���ده از ��، ���� زدن 
درد زا،  ���ــ�  و  ����ــ�  ��ــ�  �ــ��ت  ��� و 
������ ���ت را ��ز��دا��. �������ا���ــ� �� 
���� از ��� ا��ام ��ی در��ــ� در ���� �زن،  آ
��ــ�دل و ���� ���ــ�، �ــ� ���ــ�ر �ــ��� ��ــ�ی 
�� آ�ــ�زد �ــ� ����ــ� �ــ� ا�ــ���ده از ا��ام �ــ�ی 
�ــ�� �ــ��� و و�ــ��� ار���ــ�ی ���ــ� �ــ� 
���ــ��،  �����ــ��،  �����د�ــ�ی  �ــ�  ���
�ــ�  ��� �� ���ــ�.  ��� را  ر��ــ�  راه  و  ا��ــ��دن 
����� �ــ�ی در���� ���ــ��� �� ���� �ــ� ����ر 
���ا�� �� ��ر ��ــ��� و ��ون ��� در����� و 
���ا��ن �ــ� ز���� ��ز�ــ�دد. در ا�ــ� ��ا�� ��� 
����ــ� �������ا�ــ� ��ــ�ان �ــ��� ��ــ� از 
�� ��ــ�ت ا��ام ��ی ������ و ������ ا�ــ�، 
�ــ� ��ــ� �ــ�ن  ���ن �ــ� در �ــ�رت ��ــ�ر 
ا���ــ��ن و آر�ــ� و �����ــ� ا���ــ��ن و �� �� 
����ــ�  �� �ــ�د.  ���ــ�  ����ــ�  �ــ�ف  �ــ� 
��ر�ــ� ��ی ار���ــ�ی در ا�ــ� ����ــ� در ��ــ�ر 
در  �زن  ���ــ�  و  ���ــ�  ����� �ــ�ی 
�������ا�ــ� �� ��ا�� ����ر را �ــ� ��ا�� ��ارض 
�� ز���� �ــ�دی ��ز��دا�ــ�. در ����ــ� ����� ��� 
ج از  �ــ� ����� ���ــ� ز���ــ� ��ــ�ر وی در �ــ��

���ل و ���ن ا��اد ����� ��ا�� �� ��د . 

را�� ����

ز���� ��ون ا���س ��� ��د !
�ــ��� �وان ���ــ� �ــ� ر�ــ� �وا�ــ� -ا�����ــ� ا�ــ�اد، 
و  �����ــ��ی  ���ــ�  ا�ــ��س،  و  ��ــ�  ���ــ� 
آ�ــ�� ��ی ا�����ــ�، ���ــ�د و ا��ا�ــ� ��را�ــ� ا�ــ�اد، 
ا��ــ�س �ــ�دی و ر������ــ�ی از �ــ�د و ز���ــ� و 

ا���س ���� �� ��د و د���ان �� ��د.
�ــ� �ــ�ای ا��ــ�م ������ �ــ�ی ����ــ� �ــ�د در ز���ــ� 
��ــ�  �ــ�ای  ���ز����ــ�.  �وان  �ــ���  �ــ�  ��ز�ــ�ه 
و �ــ��� �وان ��ــ� ����ــ� �����ا�ــ� �� ��ا�ــ� 

:��� ���
۱) ��زش ����.

۲) ���ر�� ��زه ��������.
۳) ��ب و آ��ده ���ا���.

۴) از ���� ��ی ز���� ���ا���.
۵)  از ����ر، ��اد ���ر و ا��� د�ری ����.

۶) �وا�� ا������ ��د را ����� ����.

۷) ا���س ��ی ��د را ������ ����.
ا�ــ��س در ��ر�� �ــ� �� ���� ���ر و ������ ��ــ�د 
���� �ــ�ه و �� ��ا�� �ــ�� �ــ�دی و ��ــ�ط د�و�� را 
�� ��رت ���ــ�س ���� د�ــ� و ��� �� ا��ــ�د�� 
���� �ــ�د و �����د ����� را ���� ���. ��ای ا�� �� 
���ا��� ا�ــ��س ��د را ������ ���� �� ا�� ����� �� 
��ــ� ����:  �ــ�ده ����ــ� ز���ــ�، ��زش �ــ�دن، ا���د 
���دل ��� ��ر، ����� و ا�ــ��ا��، ���ــ��، آرام �ــ�زی 
ذ�� و ��ن و ا��ر ����ی ����ــ� ����� ���ز �� ��ا��� 

در ������ ا���س ��ی ��زا�� �� ��ر آ���.

د��� �����:
��ده ����� ز����، 
و�زش ��دن، ا���د 
���دل ��� ��ر، ����� 
و ا���ا��، �����، 
آرام ���ی ذ�� و 
��ن و ا��ر ����ی 
�� ��ا��� در ������ 
ا���س ��ی �وزا�� �� 
��ر آ���


