
۱۴

��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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۵۴۲۹ ــــ��ره  ــ ــ �  ۱۳۹۸ ــ�  ــ ــ ــ �� ۲۲ ــ���   ــ ــ ــ �

�ــ���ه �� �ــ�د ���ــ� ا�ــ�اد ��ــ� از ���ــ� و 
ا�ــ���ده از ��د��ــ� د�ــ�ر زا�ــ�درد �ــ�ه ا��. 
آ�� ا�ــ� ���ــ� ��ــ� دارد �� �ــ�؟ ا�ــ� ا�� ��ر 
ا�ــ�، ��ا ��ل ���ــ� �� در ��� ���ر��ی 

د��� از ا�� و���� ا����ده �� ��د؟ 

 ��د��� ؛ ���� و �� �����!
در ��ر�ــ� �� �ــ�دی دارای �ــ� زا�ــ�ی ����� و 
�ــ��� ���ــ� �� ر���� ا�ــ�ل و دا�ــ�� ��� 
���ــ�ص، د���ن �� �وی ��د��ــ� و �� �وی 

ز��� ����� ��ای زا���� ا���د ��� ���.
ا�ــ� د��ــ�ن �وی �ــ� �ــ��� �ــ� �وی ز��ــ� 
���ــ� �ــ� �وی ��د��� �ــ�ای ��� د�ــ�� از ا��اد 

:���� �����
 ��ــ��� �ــ� آر�ــ��ز، �ــ������ ���و�ــ� �ــ� 

���ن ���ات دار�� .
 ا��ادی �ــ� �زن ���، �� ���ص �� �ــ��� 

��ده ���� ����� از ۳۰ دار�� .

 ��ــ��� �� آ�ــ�� د���� در ����� ��ی 
زا�ــ� �ــ� �ــ���� ��ا�ــ� �وی آ��ــ� �� ��ــ�ص 

����� ��ر�� زا�� دار��.
آ�ــ�� د���� ��ی  د�ــ�ر  �ــ�  ا�ــ�ادی   

در��ن ���ه ���ط ��ی ����� زا�� �����.
 ����� �� زا����ی �� ��ت ��ا���ی دار��.

 ا��ادی �� ��� ا���ل ��ا�� د��� ��� 
�� در��ن ��ی ����� ���� ��ار ����� ا��.

 ا��ادی �� �ــ���� ��� ��رد�ــ� ���ر �� �� 
دار��.

ا���ــ� ا�ــ� ا�ــ�اد و ��ــ� �ــ�����ان �� ��ا��� �� 
��ــ�رت و ����� ���ــ� ����� از ��د���، 

�ــ�ون �ــ�� و �ــ� �ــ�رت ��ــ�ده �وی ���ــ� 
ا����ده ����.

 ��د��� �� ��ط ��� �����
���ــ� �ــ� ���ــ�ی ����ــ� ����ــ� �وی ��د��ــ� 
��ــ�ده �وی ���ــ� �ــ� ����ــ�، ���ــ� ��� �ــ�ی 

���ــ�ص د��ــ�ن را ���ــ��ه ���ــ�� ��ا�ــ� 
��� آ��� د���� را �� د���ل ��ا�� دا��.

�ــ��ع و ����ن ���� �وی ��د��� ��ــ� ���اره 
���ــ�د.  �ــ�رت  آ��ــ��  ��ــ��ر  �ــ���  �ــ� 
�����ــ� ��ــ�اره ���ه ا���ــ� د�ــ���ه را ���� 
�ــ� �ــ�د ���ــ� ���ــ�. �� �ــ�وه ��ــ�اره ���ــ� 

 Cool) و �ــ�د �ــ�دن ( Warm Up ) ــ�م �ــ�دن�
Down)  �� ���� ��ی ����� ��رت ����د.

در ��ر�ــ� �ــ� �ــ�دی در ��ــ� د��ــ�ن د�ــ�ر 
������ �� ����� ر��� ��ــ� �� ���د، ���� 

������� ����� را ����� ���.

 راه و ر�� دو��ن �وی ��د���
����ــ�  از  ��د��ــ�  �وی  د��ــ�ن  ��ــ��م 

���ــ�،  �ــ�دداری  د�ــ����ه 
��ا�ــ� ���ــ� ا��ا�ــ� ��ــ� 
آ��� د���� �ــ�� �� ��د 
و در ��ر�ــ� �ــ� ��� ��ا��ــ� 
����ــ�،  آن  ����ــ�  �ــ�ون 

���� �ــ�� ������� 

ا�� و ���� آن را ���� د���.
 از ا�ــ���ه ��ی �ــ��� در ��ــ� د��ــ�ن �وی 
��د��ــ�، ���ــ�ه �ــ�دن ��م �ــ� و ����ــ� �ــ�دن 
�ــ��� ��م �ــ�، �ــ� ��ــ� ا�ــ��س ���ــ� از 
ا��ــ�دن از �وی د�ــ���ه ا�ــ� �ــ� ���ــ� از آن 
ا����ب �ــ�د. �� ��وه ���� ��� ���� ��ود �� 

�وی ����� �����.
�����ــ� ���ــ� �� �ــ�ر ���ــ�، ������ �ــ��� 
و �ــ�� د�ــ���ه را ����ــ� د��ــ� �� ����ــ�ن �� 
����ا��ــ� د�ــ���ه �ــ�دت ���ــ�. در ��ــ� 
���� ����ــ� �� �ــ�ر ������ــ� در ��ــ� د���ن از 

د����ه ����� ������.

 �وی ��� ����ار ��و��
���� �ــ� ��ــ�ر �� ���ــ� ا�ــ� ��د��ــ� را در 
و���ــ� �ــ�� دار ���ار�ــ�، ���ــ�ی 
���ــ��ی �� �ــ�زا��� و �ــ��� �� 

. ���� �� ���
از د��ــ�ن  ���ــ�  �ــ�  در ���ــ� 
����� �ــ�ت �وی �ــ�� ��ی 
����ــ� از ۶ �ــ� ۷ در�ــ� �ــ�ر  �ــ�د و 
��ــ� د���ــ�  از �ــ�ود  ���ــ� ��ــ� 
�ــ�� را ���ــ� داد؛ �ــ�ا �ــ� در ا�ــ� 
و���ــ�، ��ــ�ر ����ــ� �وی ��ــ� و 
زا���ــ� وارد �� �ــ�د �ــ� آ�ــ�� ز���ه ا�ــ�. 
ا���� ���ده �وی �ــ�ی ��ر�� �وی �ــ�� ��ی 

��� ����� در �� ���ا�� دا��. 

 ��� از �� د�� ��ــ� ��د���، �� ���ان �� و�ــ��� و�ز�ــ� �� ��ف ��� 

���� ���ا�ی

دا�� و ����

�� ��� �ــ�ن (�� و��ه در ��رد ���� ��ی ���ــ�) و ا���� ��ــ��� ای  از ز���� ���� 
وارد ���� ��ی �����ی از ا��ا�� �� �� .

ا�ــ� از آ��ــ� �ــ� ا���ــ�ه و�زش �ــ�دن و ��ــ�م �ــ�دن �ــ� ��ــ�ك ���ــ� �وزا�ــ� در 
�����ــ� ز���ــ� ا��ــ� ا��ا�� �ــ� د�ــ�ه ��ــ�ه ا�ــ�، �ــ� از ���ــ� ا�� و�ــ��� �� 
د��ــ� ��ار�� �� �ــ� زا���ــ�ی ��ــ���ی از ا�ــ���ده ������ن ��� ���ــ� ای �� �� 
�� ��ا�ــ� �ــ� ا�ــ�وای ����ــ� ��ا ��ا�ــ�ه �ــ� ، ا�� �ــ�ا�� �ــ� ����ــ�ن ��ای 
��ــ���ی ��ون ���ــ� در�ــ� ���� ����ه آن ا�ــ� �� آ�ــ� دو�ــ�ن �وی ��د��� 
�� ��ا�ــ� ���ــ� آ�ــ�� د���� زا�� �ــ�د؟ و ا�ــ� �� ��ــ� ا��اد ��ــ�ز �� ا�ــ���ده از ا�� و�ــ��� و�ز�ــ� 

�����؟  ���� �� ا�� ��ا�ت را در ��� و��ی �� �� د��� آرش ��ا�� و���ی، ��اح زا�� ���ا���.

آداب ��د��� ��ا�ی 
دو��ن �وی ��د��� �� زا��ی ����� و ����، ر���� ا��ل و دا��� ��� 

����ص، ����� ا���د ��� ���

 ����

��دو��   ۳۳۵۳

�� ��دو��   ۳۳۵۲

������ت ���ن �� د�� ا��اد د��ر ����د ������� D از ��و ���� �� اوا�� د�ره ��د�� در ���ض ��� ا��� �� ���ر��ن ��� ��ار دار��. �����ن دا����ه 
���ــ� ������� آ���ــ�� ��ــ�ان �� ���ــ� آن د�ــ�� از ��د���� �� از �ــ�و ���� �ــ� اوا�ــ� ��د�� د�ــ�ر ����د ������ــ� D ��ــ��� ۶۰ در�� ���ــ�� �� 

ا��ا�� ���ر��ن �������� (��د ��رگ �� در ��ارش ���ر ��ن) ��� ���� �� �� ۱۸ ��ل ��ا�� �����.
������� وا��، �����ــ� ا�ــ� ��� �������ــ� در ا�� �ــ�ره �� ���ــ�: ����� ��ی �� ��ــ�ن �� د�ــ� �������ی و در�ــ�ن ����د 
������� D �� ���ف ���� �� در ��ل ��رداری و اوا�� د�ره ��د�� ���� ا�ــ� �ــ��ه ����ی در ���� ��ــ�ر��ن ��� در 

��� /.���� ����� ����

����د و������ D ���� ا��ا�� ��� ���ر��ن ��� در ��د��ن

������ت ا��ــ� �����ن دا��ــ��ه ا���ا�ــ��رگ در ��ا��ــ� ��ــ�ن �� د�ــ� ���ه 
��دن �� ��ر آ�ــ� ال ای دی ���� ����� ���� ���اه در �ــ�، ��� �ــ�ن و ����� 
�� ��ــ�ف ��اد �ــ���� را ا��ا�ــ� �� د��. ا�ــ� ������ت ���ا�� ��ــ�ن �� د�� 
��ش ���� �� �� ��ت �� �ــ��� در ���ض �ــ�ر ال ای دی ���� ����� ��د��، 

������ت �ــ���ی در ���� ����� ��ــ�ن داد�� و ���� او��� ��� د���� در آ��ن 
د��ه ��.

آز���� �� ا�� ��رت ��د �ــ� ��ش �� در ���ض �ــ�ر ال ای دی �ــ�ار ������ و �� 
از آن �ــ�ای �ــ���، آب، آب ��ــ� و ���ــ� در ا���ــ�ر آ�ــ�ن �ــ�ار داده �ــ�. ��ش �ــ� در 

ا�� ���ــ� ����� �� ��ــ�ف آب ��� دا�ــ���. ا�� ������ ��ــ�ن �� د�ــ� ��ر آ�� 
��آ�ری ��� در ��ن را ���� �� ��� و از ا�� ���� ��د در ��ــ�ض ا��� �� د���� ��ار 
�� ���د. �����ن ���ار �� د��� ��� ���� ��� ��اب از ا����ده از �����ات 

ا����و���� �������د و �� ��� ���ان ا�� �����ات وارد ا��ق ��اب ���د./ ا����

��ر آ��، ��� ��ن را ا��ا�� �� د��

����ای ا���ل، ا���� �����ك
 ا�ـــــــ�ـــــــ� �ـــــــ�ی �ـــ�ـــ� 

د��� ���در 
���� ����ی

���رس ا���� ���� 
���ا�� و ا���� 
��اد ��ا�� ا��ان

�ــ��ــ�ــ�ــ��ــ�ــ���ــ��ــ�م �ــ��ــ� 
�� ����� �وده ای ����� �� 
ــ� �ــ��ــ�ــ�ــ�ــ� ����  ــ�� �
ا�ــ�ــ�ن �ـــ�ده و �ــ��ــ� �ـــ���وم 
ــ�ن و  ــ ــ�ـ ــ �ـــ�ـــ�ـــ�ك �ـــ�ـــ� ا�ـ
����ار������ن ا��� ا��. 
���� ����ری دو �� ���ر ��ز 
�� از ��ود ا��� �� ��ن آ��ز 
�� ��د. ا���ل ��� ���� ���� ا�� ����ری ا���� 
�� ���ر �� �ود و ا���� ا����اغ و دل درد ��� ����� 
ا�ــ�. در ا�ــ�اد �ــ�دی، �� از ��� ��ز �� ��� ���� 
����د ��د�� ��د ���� �� ��د؛ ا�� در ا��اد د��ر 
��� ����� ا���� ��� ������ن �� ا��ز ��� ��گ 
ــ�د دارد. �ــ�ــ�ــ�ــ�ــ� آ�ـــ�ـــ� �ـــ��ـــ� ا�ـــ�ـــ� ��  ــ و�ـ
ــ��ز  ــ�ن ا�ــ�ــ�ــ�ل � �ــ�ــ�ل �ــ�ی �ــ��ــ�ــ� �وده ا�ــ�
����ن �وده را �� ���اه دارد. آ��د�� در ����� ���� �� 
ا��، ���ا ��ر���� ���� ��ود ذرات ������ ��وی 

ا��� �� دا�� ����� آ�� �� ��د.

آب و ��ا���� ���� ���ی و ���ــ� �� �� آب ���� 
�� �ــ��� ��� ���� ����ن ا��� ��������������م 
��ــ���. آب ������� ��ــ� و ��ــ��ك ���ــ� ��ــ� از 
���ف ������ه �ــ�د. ���ف �ــ�� �����������ه 
��� �����ك ا��. آ��د�� د�� د����و��ن ���� 
ا���ــ�ل آ��د�ــ� از ���ــ� ��ا���ــ� ���ــ� �ــ������ و 
ع �� ���ــ�ب، آ��د��  آب �ــ�� �� �ــ�د. آ���ری ��ا�
�ــ�����ت را در �� دارد. ��� ��و��ــ� ا�ــ� ا��� در 
۶در�� از ����� ��ی �ــ��ی �ــ�ردن در ��ــ�ان ���� 
�ــ�ه ا�ــ�؛ آ��د�ــ� در �ــ�����ت ���ــ� ای ���ــ� 
���ز�� ����� از �ــ�����ت ����ار ���� ����ن ا��. 
������ ��ود ۲۳ در�� از ����� ��ی ���� در ���از 
آ��ده �� ا�ــ� ا��� ��د��. د�ــ�ی ا����د �ــ� ��� ��ز 
ا��� را ����د ��ده، ��ا ���� �����، ���ی �����، 
����� و... ����� ا��� �����. ا���� ��� ���� ��ا 

������ راه ���ل ا���� ا��.
�ــ��ع آ��د�ــ� در ��ر��ــ��ن ا��ا�ــ� از �ــ�ود �ــ� �ــ� 
۲۵در�� ����ــ� �ــ�ده و ������ــ� آن �ــ�ود ۳ در�� 
ا�ــ�. آ��د�ــ� در ا�ــ��ن ��ی ��ا�ــ�ن ر�ــ�ی، �ــ�د 
و ��د�ــ��ن ���ــ�� �ــ�ده و ��ا�ــ� ����ــ�، ��ــ�ر 
�����ان و ا���ع ���ر��ی ������ از د��� ا������ 
آن ا�ــ�. آ��د�� در ا�ــ��ن ���ــ�� ��� �ــ��ع ���� 
����� دا�ــ�� �� ا���ــ�� �� د��ــ� آب و �ــ�ای ��م و 

����ب ا�� ����� ا��.
�ــ�ــ�ع ا�ــ�ــ� �ــ��ــ�ــ�ــ��ــ�ــ���ــ��ــ�م در �ــ�د�ــ�ن ��ــ� 
��� ��ل ����� از ��ر����ن ا�ــ�. �����ا�� ا��اد 
���� ا����ط �����ی ����.  ���� در �����دك 
�� ����� �� ��ا��� ���ا��� ��� ����� ���� 
د�� ��� از ����� ���� �� ���� ا���ل ���� 
ــ� ����ری در  ــ�د.  ����� ا� ــ� � ا����ل ����ری �
������ن �� ��� ����� ا���� ���� ا��ز ���� �� 

��ده و ��ود ۸ در�� ��ارش ��ه ا��.

�ــ��� و ا���� ��ا

��ــ��� �� آ�ــ�� د���� در ����� ��ی 
زا�ــ� �ــ� �ــ���� ��ا�ــ� �وی آ��ــ� �� ��ــ�ص 

آ�ــ�� د���� ��ی  د�ــ�ر  �ــ�  ا�ــ�ادی 
در��ن ���ه ���ط ��ی ����� زا�� �����.

����� �� زا����ی �� ��ت ��ا���ی دار��.
ا��ادی �� ��� ا���ل ��ا�� د��� ��� 

�� در��ن ��ی ����� ���� ��ار ����� ا��.
ا��ادی �� �ــ���� ��� ��رد�ــ� ���ر �� �� 

ا���ــ� ا�ــ� ا�ــ�اد و ��ــ� �ــ�����ان �� ��ا��� �� 
��ــ�رت و ����� ���ــ� ����� از ��د���، 

�ــ�ون �ــ�� و �ــ� �ــ�رت ��ــ�ده �وی ���ــ� 

��د��� �� ��ط ��� �����
���ــ� �ــ� ���ــ�ی ����ــ� ����ــ� �وی ��د��ــ� 
��ــ�ده �وی ���ــ� �ــ� ����ــ�، ���ــ� ��� �ــ�ی 

���ــ�ص د��ــ�ن را ���ــ��ه ���ــ�� ��ا�ــ� 
��� آ��� د���� را �� د���ل ��ا�� دا��.

�ــ��ع و ����ن ���� �وی ��د��� ��ــ� ���اره 
���ــ�د.  �ــ�رت  آ��ــ��  ��ــ��ر  �ــ���  �ــ� 
�����ــ� ��ــ�اره ���ه ا���ــ� د�ــ���ه را ���� 
�ــ� �ــ�د ���ــ� ���ــ�. �� �ــ�وه ��ــ�اره ���ــ� 

����ــ�  از  ��د��ــ�  �وی  د��ــ�ن  ��ــ��م 
���ــ�،  �ــ�دداری  د�ــ����ه 

��ا�ــ� ���ــ� ا��ا�ــ� ��ــ� 
آ��� د���� �ــ�� �� ��د 
و در ��ر�ــ� �ــ� ��� ��ا��ــ� 
����ــ�،  آن  ����ــ�  �ــ�ون 

���� �ــ�� ������� 

�����ــ� ���ــ� �� �ــ�ر ���ــ�، ������ �ــ��� 
و �ــ�� د�ــ���ه را ����ــ� د��ــ� �� ����ــ�ن �� 
����ا��ــ� د�ــ���ه �ــ�دت ���ــ�. در ��ــ� 
���� ����ــ� �� �ــ�ر ������ــ� در ��ــ� د���ن از 

د����ه ����� ������.

�وی ��� ����ار ��و��
���� �ــ� ��ــ�ر �� ���ــ� ا�ــ� ��د��ــ� را در 
و���ــ� �ــ�� دار ���ار�ــ�، ���ــ�ی 
���ــ��ی �� �ــ�زا��� و �ــ��� �� 

. ���� �� ���
از د��ــ�ن  ���ــ�  �ــ�  در ���ــ� 
����� �ــ�ت �وی �ــ�� ��ی 
����ــ� از ۶ �ــ� ۷ در�ــ� �ــ�ر  �ــ�د و 
��ــ� د���ــ�  از �ــ�ود  ���ــ� ��ــ� 
�ــ�� را ���ــ� داد؛ �ــ�ا �ــ� در ا�ــ� 
و���ــ�، ��ــ�ر ����ــ� �وی ��ــ� و 
زا���ــ� وارد �� �ــ�د �ــ� آ�ــ�� ز���ه ا�ــ�. 
ا���� ���ده �وی �ــ�ی ��ر�� �وی �ــ�� ��ی 

��� ����� در �� ���ا�� دا��. 

 ��� از �� د�� ��ــ� ��د���، �� ���ان �� و�ــ��� و�ز�ــ� �� ��ف ���  ��� از �� د�� ��ــ� ��د���، �� ���ان �� و�ــ��� و�ز�ــ� �� ��ف ��� 
�� ��� �ــ�ن (�� و��ه در ��رد ���� ��ی ���ــ�) و ا���� ��ــ��� ای  از ز���� ���� �� ��� �ــ�ن (�� و��ه در ��رد ���� ��ی ���ــ�) و ا���� ��ــ��� ای  از ز���� ���� 

ا�ــ� از آ��ــ� �ــ� ا���ــ�ه و�زش �ــ�دن و ��ــ�م �ــ�دن �ــ� ��ــ�ك ���ــ� �وزا�ــ� در ا�ــ� از آ��ــ� �ــ� ا���ــ�ه و�زش �ــ�دن و ��ــ�م �ــ�دن �ــ� ��ــ�ك ���ــ� �وزا�ــ� در 
�����ــ� ز���ــ� ا��ــ� ا��ا�� �ــ� د�ــ�ه ��ــ�ه ا�ــ�، �ــ� از ���ــ� ا�� و�ــ��� �� �����ــ� ز���ــ� ا��ــ� ا��ا�� �ــ� د�ــ�ه ��ــ�ه ا�ــ�، �ــ� از ���ــ� ا�� و�ــ��� �� 
د��ــ� ��ار�� �� �ــ� زا���ــ�ی ��ــ���ی از ا�ــ���ده ������ن ��� ���ــ� ای �� �� د��ــ� ��ار�� �� �ــ� زا���ــ�ی ��ــ���ی از ا�ــ���ده ������ن ��� ���ــ� ای �� �� 
�� ��ا�ــ� �ــ� ا�ــ�وای ����ــ� ��ا ��ا�ــ�ه �ــ� ، ا�� �ــ�ا�� �ــ� ����ــ�ن ��ای �� ��ا�ــ� �ــ� ا�ــ�وای ����ــ� ��ا ��ا�ــ�ه �ــ� ، ا�� �ــ�ا�� �ــ� ����ــ�ن ��ای 
��ــ���ی ��ون ���ــ� در�ــ� ���� ����ه آن ا�ــ� �� آ�ــ� دو�ــ�ن �وی ��د��� ��ــ���ی ��ون ���ــ� در�ــ� ���� ����ه آن ا�ــ� �� آ�ــ� دو�ــ�ن �وی ��د��� 
�� ��ا�ــ� ���ــ� آ�ــ�� د���� زا�� �ــ�د؟ و ا�ــ� �� ��ــ� ا��اد ��ــ�ز �� ا�ــ���ده از ا�� و�ــ��� و�ز�ــ� �� ��ا�ــ� ���ــ� آ�ــ�� د���� زا�� �ــ�د؟ و ا�ــ� �� ��ــ� ا��اد ��ــ�ز �� ا�ــ���ده از ا�� و�ــ��� و�ز�ــ� 

�����؟  ���� �� ا�� ��ا�ت را در ��� و��ی �� �� د��� آرش ��ا�� و���ی، ��اح زا�� ���ا���.

دو��ن �وی ��د��� �� زا��ی ����� و ����، ر���� ا��ل و دا��� ��� 

ا����ده از ��د��� 
��ای زا������ �� 
����ا ��ا���ی 
�����، ا��ادی 
�� ��� ا���ل 
��ا�� د��� 
��� ��ار ����� ا�� 
و ا��ادی �� ����� 
��� ��رد�� 
���ر �� �� دار��، 
���� �����

۳۳۵۲�� ��دو��   ۳۳۵۲�� ��دو��   ۳۳۵۲

������ت ���ن �� د�� ا��اد د��ر ����د ������� 
���ــ� ������� آ���ــ�� ��ــ�ان �� ���ــ� آن د�ــ�� از ��د���� �� از �ــ�و ���� �ــ� اوا�ــ� ��د�� د�ــ�ر ����د ������ــ� 

ا��ا�� ���ر��ن �������� (��د ��رگ �� در ��ارش ���ر ��ن) ��� ���� �� �� 
������� وا��، �����ــ� ا�ــ� ��� �������ــ� در ا�� �ــ�ره �� ���ــ�: ����� ��ی �� ��ــ�ن �� د�ــ� �������ی و در�ــ�ن ����د 

 �������
.���� ����� ����

ا����� در ��د���ن ��� ����� ��ده ا�� �� �� د��� 

د���  ������ 
���� ����

��اح  ���  و  ا���ب

����ری �ــ�ی ���ــ�ط �ــ� ��ا�� ��ــ� و ا���ب و �ــ��ن 
��ــ�ات، �����ــ� �ــ�اح ��ــ� و ا��ــ�ب را �ــ�ای �ــ��دن 
در�ــ�ن ���ــ�ری �ــ�د �ــ� او در �ــ� ��ــ� ��ــ� و�� 
�� ��ده ا�ــ�. ا�ــ� �ــ� �ــ�رت وا�� �����ــ�، ���ــ�ری �ــ� در 
�ــ�ل ���ــ� ���ز��ــ� ��ــ�رت و ��ا�ــ� ا�ــ� ��ــ�ر 
�� ��ا�� ����� ����� در ��رد ا����ب ��د دا��� 

����؟
��ای ���ــ�ری �ــ� ��ا��  ��ــ�دف د�ــ�ر �����ــ�ی ���ی و 
������ و�ــ�� ����� ��ه ا�ــ�، �� ����� ���� ا�ــ� �����ه ���� 
دا��� ���� و در او��� ز��ن ���� و ���� در د���س ���� ��اح ���� ��� 

��ا�� ��ای ���ت ����ر ��رت ���د.
ا�ــ� در �ــ�ا�� ���ا��ژا�ــ� ��ــ�ر؟ ��ــ� �ــ���� ��ری و ����ــ� در ���ــ�� و 
����� �ــ����� �ــ�ه ا�ــ�. ���� ا���م ���ــ� ��ا�� �ــ�ی ����ــ�ه �� ��� 
�ــ�ل ����ــ� ��ری ��� �ــ��� ا�ــ�اد �ــ� ����� �ــ� �ــ�ای ����ــ�د ���ــ� و ����� 
�ــ� ���� در ز��ن �ــ�ی ���ا�� ��ــ� ��ــ�ز دارد. از �ــ�ی د���، ���� ��ــ��ری �� 
��� ��ا�� ������ ر�ــ�� ای ��� ��ا�� ��� و ا���ب ا�ــ�، و�� ا�ــ���ده 
از  ����ری ��ی ���ــ� ��� آ��و�ــ��پ، ���ر و ��ــ��� آن ��ون دا�ــ�� ����� 
���� و �ــ�ف ا��� �ــ� ا��ار�� و ���ــ� ������ت ا��ا��ا��، ��ــ�� ��ی ��ــ��م 
���ه ���ی از ����ری  ��ــ��� و در ���ر �ــ� ��ار���ی ����ری �ــ�ی ���� و ����� 

ا����ده در�� از آ��� ��ای ر���ن �� ����� ����ب ���ری ا��.
��س و �� از ا��ام و دو�ــ��ن د���ره ����ــ� آ��� در در��ن ����ری �ــ�ن د�� ��� 
او��ــ� در �ــ�رد ���ــ��ن ������ــ�ن در ا���ــ�ر �ــ�ار �� د�� �ــ� �� �ــ�ر ��� از 
�����ــ�ت ا������� و ��ــ�زی در و ���ه �ــ� و �ــ��� ��ی ا������ ���ــ� ا����د�� 
�����، ���ا ������ت د���ی ���زی ���� ا�ــ� ارا�� د���ه ا����ت ���زی 

.�����
�ــ�ا از ���م �ــ�ارد ���ــ�ر، ����ر ��ــ��ر ��ــ� د��� �ــ� ��ــ�ردی، آرا�� و 
ا���ی ا�ــ� �� �ــ�اح در ���ــ�ت �� ���ــ�ر �ــ� او ����� �� ��ــ�. ا�� ��ار ا�ــ� 
���ــ�� �ــ� ��ــ�ان ��اح �ــ�� �ــ�رد ا���ــ�د ���ــ� �زم ا�ــ� �ــ� �ــ�� در ��رد 
���ــ�ری، �و�ــ� در�ــ�ن و ��ــ� �ــ�ارض ا�����ــ� ���ــ� ��� �� �ــ� ��ــ�ل را�� 
در��ن ����ری ��د را �� ���م ��ــ�� �� و ����ی �� �� او �������. �������� �� 
�ــ�ا�ت و ��ــ��ت �ــ�� �� از ��ا�� �� ��� و ���ری ا�ــ�،  ���ا در��ن 
���� ��� ���� ��� ���� ��� ��ا�� در ا��ق ��� ���ده و �و��ی ا�� 
�� از ����ت او��� آ��ز �� �ــ�د و �ــ� ��� از ��ــ� و در د�ره ����ــ� و �� از آن 

�� ادا�� �� ����.   

�ــ�� ��ــ� از ��زش �ــ�ی �ــ��� در ��ــ� ����ــ��ن 
������ ���ف

�����

ا�ــ�، ا�ــ� ر���� ��ــ�دن ���ــ� �ــ��ت ���� �� �ــ�د 
���� ��زش �ــ��� �ــ��� �� را �� ��� ����ازد. ��� 

���� را در ا�� ز���� در ��� دا��� �����:

 دوش ����� ��� از ���
ا�� ��� از �ــ�� دوش ������ �� ���ی �� �وی ���ــ� �ــ�� و�ــ�د دارد ����� 
��ق، ��ك و ���� ـ وارد آب ا���� ��ا�� ��. ��ر�ــ� �� ���ن �� د�� از د�� 
۵۱در�� ا��اد، ا���� �ــ��، �� وان ���م ����� و �ــ�� �������� ��ای دوش 
����� ا�ــ�. ���ــ� ����ــ�، ر��� �ــ�رای �ــ��� و ����ــ� آب آ���ــ�� در 
ا�� ��ره �� ���ــ� و��� ��ك و �ــ�ق ����د در �وی ���ــ� ا��اد �ــ� ��� ����د 
در آب وا��ــ� ��ــ�ن �� د�ــ�، ��� ��ــ� �ــ�ای ��ــ�� ����وب �ــ� در آب ���� 
�� ���ــ�. ����ــ� �� ا��ا�ــ� ��ــ� �ــ� د���ــ� دوش ����ــ� ��ــ� از �ــ�� ��� 

���ه ای از ��اد ����د �وی ���� را از ��� �� ��د.

 ��ر�� د��ی آب
د�ــ�ی آب را ��� از وارد �ــ�ن 
��ــ�  ���ــ�.  ا���ــ�ن  آن  �ــ� 
�� ����ــ��ن، �ــ���� ���� 
�ــ��� ���ــ�ه در ��ــ����ت 
ا����� �� ���� ����ن دا�� 
�ــ�ن  �ــ�  آب �ــ�د �� ��ا�ــ� 
�ــ�ك وارد ���، ���ــ�ن ��� 

و ��ــ�ر ��ن را ��� ���د و �� ��� ��دن ����ت ������ ای در �ــ�� ��دن ���� 
ا���د ��ــ�. ا�ــ� ��ن �ــ�ن �� ���ــ� آب �ــ�د ا�ــ� در ا�� �ــ�رت ���� ا�ــ� از 

���س ��� ا����ده ��ده و در ���� ��ی �� ��� ��� ����.

 ��وم ��� ���دن �� ز�� ��ز
ا�� ���ر �� ��� ����د در آب ا�ــ��� �� ��� ���ــ�د در آب د��� �� ��ا�� ز�� را 
�� ����ــ� ��ــ� �� �ــ��ر ��در�ــ� ا�ــ�. د��ــ� ���ــ�رد ��اد�ــ�، ر��ــ� ��� 
ا��ژا�� ��ر�ــ� ���ــ�� �� ���رن �� ���� �����ی �� �� ��ا��� از �� ز�� ��ز 
وارد ��ن �ــ�ه و ����� ��ی و ��� ��ــ��ه ای را ا���د ���ــ�. ���� ���� �� 
���� �� ���� دا�ــ�� ���ــ�� ا�� ا�ــ� �� �����ی �� در ا��اع آب �� و��د دار��. 
ا�� ��ــ��م �ــ�� ����ــ� ����� ����ــ� درد، ��ــ�س �ــ� ���� �ــ�ن ��� ز�� 

���� ������� �� ���� ���س ������ �� �� ا��ژا�� ��ا��� ����.
usnews.com :����

���� ���

۳ ���� ��ای ���ی ���� ������� ��اح ��� و ا���ب ��د را ا����ب ���؟

��ون ��گ ���ی 


