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ا�� آ����ر ����� ��اغ دا�� ��ی ���و�� ��� ���م و ��ش �����. �� ��ا��� �� ��� ر����، 
���ه �� را �� ��� از �����ت ����ز �� ����اری ����

۴

�ــ��ه ا��ا��� در �� ����ــ��� از د����ز ��� �� ا��ا�� �� ����م ��ده ا�ــ�. ���� �� �� ����� ���ــ�� اش �ــ����ا�ی از ��ا ���� ���� ���� ا�� �� 

ا���م ���و����

�وز���� ���ر

د�ون ���ه ��ار داده �� ��د. ���ه ��� ��� ��� از ا�� ���ه ���� و ���ه ��� از ا��ای ا��� آن. از ��� و ������ ا�������ا�� �� ���� �� ا�� 
�وز�� در���ش �ــ�ه ا�� و �� ��� ���ه ��� �ــ��� �� و ����ن �� ���ــ� و �ــ��ه اش ���� و ���� �� �� ������، ��ر و �ــ�ق آ��ن ���وز �� ���� 
������� ا��. ���� ��ی ���� ��ب �� داد�� ���� ا��ا��� ��� ه ای ���� و �� ��� ���ــ� ���� ��� در ��ل و ا��ال ا���ی ����اده ����� دارد و ا�� 
�� ��د ��� ��� ��ای ��ا�� ��دن �� ���ه ��� ��� ��د ��د ز���� ا��. ا���� ��ار ا�� ����� ���� از ��� ��دن ���ه ��� �� ����� �� �� ��د 
از آ��� ا�ــ���ده ���� د��� ��د را �ــ�د ������. ��د��ن ���ــ� ا�� ا�� آ��زش �� �� درد��ن ���رد �� دو�ــ� دا�ــ��� �� �وش �ــ�ل ��ی ��� �ــ��ه ���ا���، 
�� ��ر �� �ود و ��ــ��ت ���ــ�� �� ���اه دارد. ������ در ���� ر�ــ����� ����� ��� ���ــ�� از  ���� در ��� ���� �� ا�ــ� ��ر را ����. ��ن �� �� �ــ�ل ��ت ���دی از ا�� ��

��� ��ا�� را دا��� �����.

�����ی ���ر
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آ�� �� آن ��ر د���ا�� ����؟

او��� ����� در ���ــ�� �ــ��ه ا����ب ��ر ا�ــ�. �ــ�� ��ای ا����ب ��ر ����� �ــ�ی ���دی ��ــ� �و دا���. ��ــ�م، ��، ��س، �ــ�ش و ������ 
���م ��ر��ی �ــ�����ت ��ای ا�� ��ر ����ــ� ��ــ���. ��ــ�� ���ــ�، �����ل، ���ــ� و دا�� �����ــ� از آن د�ــ� دا�� ���� ��ــ��� �� ����ا 
��ای ���� ���ه ا�ــ���ده �� �ــ��� �� ا���� ���ز �� ��� ����� دارد، �� ���� ���� ا�� از آن د��� ا��ادی ��ــ��� �� ���� �� ا�� ����ع 
ا���� �� د��� �� �ــ��ه �ــ��ه ��� �ــ�� ���ــ� ��ر د�ــ� ��د��ن ���ــ�، ���� ا�ــ� ���ر �ــ�� �ــ�دن ا�� ��ــ�� ��، ��� �ــ� از ���ن 
������ ��ن �� ���� د����ن آ��ه، �ــ�� ����. ا�� �� ��ام از ا�� ��ر �� ز���� ��ای ��� و ز���� ���� ��ای ��ا�� زدن و ر�� ��دن ���ز 

دار��.
������ ز��ن ���� دا�� ���م: ۲۰ ا����

������ ز��ن ���� دا�� ��س: ۱۵ ا����
������ ز��ن ���� دا�� ��ش: ۱۸ ا����

������ ز��ن ���� دا�� ����: ۲۲ ا����
������ ز��ن ���� دا�� �������: ۱۶ ا����

������ ز��ن ���� دا�� ����: ۲۲ ا����
������ ز��ن ���� دا�� ا�زن: ۱۶ ا����

   دا�� ���م: ۲ �� ۳ ��ز
   دا�� ��س: ۳ �� ۵ ��ز

   دا�� �������: ۳ �� ۴ ��ز

   دا�� �����: ۵ �� ۶ ��ز
   دا�� ��ش: ۳ �� ۵ ��ز
   دا�� ����: ۳ �� ۵ ��ز 

��ا�� ���ی را ���ر ��� �����؟
از ����ــ� ا���ــ�ب �ــ�ر �ــ� ���ــ��� �ــ�� از ����ــ� �ــ�� �����ــ� ز��ن 
���� اش ����� �� ���ز و�� دا���. ��ای �� ��ف ���� ۵۰ ��م ��ر 
���� ا��. �ــ�� ��ر را در ���اری آب ���ــ���ه و در ا�� ��ت ��� 
�ــ�ر آب دا�� ��ف را ��ض ���� �� ��ر �ــ�� ��ش ��ــ�د �ــ� �� ا���ح 
����د. ��� از ��� ��ز ��ا�� �� �ــ� و ��� �ــ�ن ���ا �� �ــ�د. ��� ���� 
��ر�� را ���� �ــ� ا����ط �� �� ��ر�ــ� �� ���� ��� ���ــ� ����� ����. 
���� دا�ــ�� ���ــ�� ��ر�� �� ���د ���� ���ــ� �� ��ا �� ��ر�� ���ــ� 
و ��اب �ــ���، �� ���� ��زك ���ــ� �� ��ا�� �� در ���ض ��ا ��ــ� 
�ــ���. ��� ��زی ���� ��ر�� را ���ــ�ب ��� دا��� �� ا�ــ� ��ا�� ��ی ���� 
از آب و �� د������� و �ــ�� �ــ���. ���� ای �ــ� و آ����� �� در دا�� �ــ�� 
��دن ا�ــ��د �ــ�ه ا�� د��ــ� دا�� �� را �ــ� ��ر�ــ� ����� ��� ���ــ�. ���� 
�� ��ر�ــ� ��ــ� �وی ��ر��ی ��ا�ــ� زده �� ��ــ�� و �ــ� ا�ــ��ی ��ر�� را 
����ب ��� �� دار��. ��� از ��� ��ز ����� �� ��ا�� �� ����ا���. �ــ�� 
�ــ�ه ا��؟ �� �ــ�� ����� �� �����. ��� �ــ�ن ��ا�� �� ��ــ�ن از ا�� 
دارد �� �ــ�� ���� �ــ�ب ��ا��ــ�� ا�� از آ��� ���ــ�اری ���ــ� و ��ر�� را 
�� ����� ر�ــ� ر�ــ���ه ا��. ��� و�� آن ا�ــ� �� ��ر�� را �ــ� �� ��ی 
����ــ� ����� ����. ������ ��ف ��ای �ــ��ه ��ف ����� ا��، ا�� 
ا�� ا�� ��� ��وف دم د�ــ���ن ��ا��� از �ــ�وف ���� �� �� ��ا��� 
ا����ده ����. ��ر�� �� را از �وی ��ر�� ����ا��� و ����ب ���� دا��� 

�� ��ا�� �� �����ن را �� ��گ ��ی �� و ��زه �����.

��ام ا��ه از ��� ������ �� ا��؟
���� �ــ� �ــ�� و �ــ���� �ــ��ه را �ــ� ��ــ�ن �ــ�رت 
�ــ��� اش �� ��ــ����. ���� �ــ��ه ای ��د در �ــ� ��ف 
�����ــ� �ــ����! ا�ــ� ���ــ� از ���� �� �ــ� آز�ــ�ن و ���ی 
����ر �����ه ��ا��ــ�� ا�� �وی �� �ــ��� ���ی ���ر�� 
و ���ار�� و�� ���ه ��� �ــ��. ����� ���ه د�ون و 
غ، ��ــ��ن ��ر �وی ��زه، ا����ده  ���ون ����� ��� ��
از ��وف ���� ��� ����ن، ��ری ��ی �� ����ی ����� 
و آ����� �ــ� �� ���ــ� ��� ���� ا�ــ� و در ��ــ�� 
د���ش �� �ــ�د �ــ��ه ���ــ� و ��اران ��ار ا�ــ�ه د��� 
�� ا�� ��ز�� ����� اش را در ���ی ���زی �� ��� �����. 
ا�� �� ���ــ� ��ا��� ا�ــ� �� ��ا��� �وی �ــ���� ��� 
��زه �ــ� �ــ�وف �ــ���� د��� �ــ��ه �ــ�� ���� ���ــ� ���� 
از دا�� ���ــ� ا�ــ���ده ���ــ� �ــ� ��ــ� از ���ــ���ن ��ــ� 
��ــ�ب دار �� �ــ���. �ــ�ای ا�ــ� ��ر ���ــ� �وی �ــ�� �ــ�رد 
����ــ�ن �ــ� ��ر�ــ� ��ا�ــ�ی و ا���ــ� ���ــ� �ــ�زك (��ــ� 

��راب ��زك ز����) ����� و �وی آن از دا�� ���� �� ��� 
از ���ــ���ه �ــ�ن ��� ��ــ�ب دار �ــ�ه ا��، 

ا�ــ���ده ����. ��� ��ر ����ــ�� ��ای ا�� 
��ر �����ــ� ����ــ� ا�ــ�. ��د�ــ�ن ���ــ� 

�ــ� ا�ــ� ��ر را ا�ــ� �وی �ــ�وف �ــ���� 
ا��ــ�م د��ــ� ���ــ� ا�ــ�. �ــ�ا �ــ� 

�ــ��ل آب را �ــ� ��دش �ــ�ب ��ده 
و �ــ� �ــ� در ا���ــ�ر �ــ�ر و ��ا�� �ــ� 
�ــ�ار �� د��. �� ���ــ� ا�ــ� را �� 
در �ــ�رد �ــ��ه ��ی �وی �ــ�زه �ــ�� 

�ــ�ه ��ا��� �ــ� ا�ــ� �وش ���ــ� در 
��� ��ی ��� ��د دارد. �ر�����ن ��د 

در ����� �وی ��زه ��ی ����� ��ه ���ك 
�ــ� در ��ــ�ن �ــ�د �ــ� آن ��ــ� �� ����� 

��� �� ��د��.

���ر ز��� ��ن را ��ر �����؟

اول ا�� �� ا�� �� �� ��ل ���ه ������ ا�� و در ا�� ز���� آ����ر ��ــ��� د�ر ��س را �� �����. ��س دا�� ����� ا�� و ا����ل 
ا�� �� ��ای ��ر اول �ــ��ه در�ــ� و ��ــ��� �� �ــ�� ���� ���د ا�ــ�. ���� ا�ــ� �ــ�اغ دا�� ��ی ���وم �����. دا�� ���� ��� ���م و 

��ش ���وم �� و ��ای ����ی �� ����ــ� �� ��ــ���. �� ��ا��� �� ��� ر����، �ــ��ه �� را �� ��� از �����ت 
ج ��ده و در ��ك ������ و ��ــ�� �� ��ع  ����ز �� ����اری ����. ��ــ� از �����ت �� آ��� را از �ــ�ف ���
��ر ��ــ� از �� �ــ� دو ��ه �� ���ــ�� ������ ��ــ� ��ش �� ���د و... دا�ــ�� ���ــ��. در �ــ�ت �����ت 
، ��ر ��� ������ ا�ــ�. ���ه �� ��زا�� �� �� دو ����  ����ز ��ر را از ���ه �� د��� �����. ������ ��ر

�� �ــ�ای آزاد ���ز دار��، آ��ــ� را �وی ����� ���ا���، ا�� د�ر از ���� ��ــ���� ��ر�ــ��. �ــ��ه ���م ���� 
��س ا��. �� �� ��ا��� �� ��ت �� �� ��ا�� ��� ��� ���� دا��� �� در ������� ����� �� ��ك ������ ����.

۴ �� ۴ �� ۴ ��ز ۳دا�� �������: ۳دا�� �������: ۳ ۵ �� ۵ �� ۵ ��ز     ۳دا�� ����: ۳دا�� ����: ۳ ��زه �ــ� �ــ�وف �ــ���� د��� �ــ��ه �ــ�� ���� ���ــ� ����    
از دا�� ���ــ� ا�ــ���ده ���ــ� �ــ� ��ــ� از ���ــ���ن ��ــ� 
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��راب ��زك ز����) ����� و �وی آن از دا�� ���� �� ��� 
از ���ــ���ه �ــ�ن ��� ��ــ�ب دار �ــ�ه ا��، 

ا�ــ���ده ����. ��� ��ر ����ــ�� ��ای ا�� 
��ر �����ــ� ����ــ� ا�ــ�. ��د�ــ�ن ���ــ� 

�ــ� ا�ــ� ��ر را ا�ــ� �وی �ــ�وف �ــ���� 
ا��ــ�م د��ــ� ���ــ� ا�ــ�. �ــ�ا �ــ� 

�ــ��ل آب را �ــ� ��دش �ــ�ب ��ده 
و �ــ� �ــ� در ا���ــ�ر �ــ�ر و ��ا�� �ــ� 
�ــ�ار �� د��. �� ���ــ� ا�ــ� را �� 
در �ــ�رد �ــ��ه ��ی �وی �ــ�زه �ــ�� 

�ــ�ه ��ا��� �ــ� ا�ــ� �وش ���ــ� در 
��� ��ی ��� ��د دارد. �ر�����ن ��د 

در ����� �وی ��زه ��ی ����� ��ه ���ك 
�ــ� در ��ــ�ن �ــ�د �ــ� آن ��ــ� �� ����� 

��� �� ��د��.
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ا�� �� ��ای ��ر اول �ــ��ه در�ــ� و ��ــ��� �� �ــ�� ���� ���د ا�ــ�. ���� ا�ــ� �ــ�اغ دا�� ��ی ���وم �����. دا�� ���� ��� ���م و 
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�� �ــ�ای آزاد ���ز دار��، آ��ــ� را �وی ����� ���ا���، ا�� د�ر از ���� ��ــ���� ��ر�ــ��. �ــ��ه ���م ���� 
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�� دا�� ���ر ���� ��� ���رد؟
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