
۱۴

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

�ـــ���    ۶   ارد����ـــ� ۱۳۹۹  ���ره  ۵۶۴۳

�� ���ر ا�� �� ���ا��� �����د ����� 
ا���ــ� را �ــ�� ����ــ�، ��ــ� و ��ــ�ار ����ی 
�� و��ه ��ا�ــ� را �� ��� �� ���ــ�؛ �� ا�� 
���ر �ــ� �ــ�ا ���ی �ــ� ��ا�� �ــ�. ا�� 
��ــ�ر در�ــ� ا�ــ�؟ د��ــ� ����ر�ــ� 
و�ــ� در ا�ــ� �ــ�ره ����ــ� �� د�ــ�: «����ی 
�ــ��ی �ــ� و�ــ�ه ��ا�ــ�، ��ــ� ا��ــ�د و 
ا��ا�ــ� راد���ل �ــ�ی آزاد را �ــ�� �� �ــ�د. 
���� ��ــ��� ز���� �ــ�ز ا���د ا�ــ��س 
ا��ــ��ا��� در �ــ�ن �ــ�ده و در ����ــ� در 
�����د ����� ا���� ��ن ا���ل ا���د 
�� ��ــ�.»  وی ادا�� �� د�ــ�: «�����ا�� در 
�ــ�ا��� �� �ــ�ن ���ز��� �����د ��ــ��ر 
��ب و د��� ����� ا���� ا��، ����� 
�� ��ردن ��ا��ی ����� و ������ی، ��� 
ا���د ا���ل در �����د آن را ��ا�� ����. 
�����ا�ــ� ���ــ��� ���ــ�، ر���ــ� ��ــ� 
و ���ــ�ی �ــ�ای ����ــ� در و�ــ�ه �ــ�� و 

ا���ر ا��».

 ��م �� ��م �� ا���ر ����
���  ��م و ا���ری را ���� ���  �� ���� 
�� ا�� �ــ� �� ����ــ� ����ــ�، ��اد��ا�� 
�زم را ��� �� ����؟ د��� و�� در ا�� ��ره 
، ���ــ� ����ــ� �ــ�  �� ���ــ�: «�ــ�ای ا��ــ�ر
����� �ــ� �ــ�ن ��را�� و ���ــ���� داد. 
�� ا�� د��� �� د�ــ���ه �ــ�ارش ���ا�� 
�� آرا�ــ� و ��� از ��� �ــ��� ��ــ�ردن و 
����ــ��ن، ��اد��ا�ــ� و ���ــ���� �� 
را د����ــ� ��ــ�. در��ــ� ا�ــ� �ــ�رت، در 
�����د د�ــ���ه ��ارش ا��ــ�ل ا���د 
��ا�� ��» ا�� ����� ����� د���ره 
����� ����� ��ای ��ردن ��اد��ا�� 
�� ����: «�� ���ــ��ن �� ���ــ�ن ��ی، 
�ــ�� �ــ� �ــ� ���ــ���� �ــ�م د��ــ� ����� 
د���ش �ــ� ���اه �ــ� ���ــ� ا��ــ�ر ����. 
��ــ� ��ــ� �� ��ا��ــ� ��ــ� ���ــ� �ــ�ن و 
���� �ــ� ��ــ�ر و ���� �� �ــ��ی �ــ�ردن �� 
��دو ��� ���ــ�. ��ود ۲۰ د���ــ� ��� �� 

ا��ازه �� ���د��� ���د ���ه (����ط 
���ه ��ی ��ــ�) را ������. ��� �ــ��� 
�� ۴۰ د���� ���، �ــ�م �����ــ�» د��� و�� 
د��ــ�ره و�ــ�ه �ــ�م �� ���ــ�: «�ــ�م ���� 
��ــ�ی و �� ��ــ� ���ــ�. ��ــ�ن ��ــ� 
����ی ��� و ا���ل در �����د ���ــ�� 
ح ا��.  ا���� ��ن، در ا���� �� ��ز ���
و�ــ�ه �ــ�م ����ــ� ���ــ� و ���ــ�ی ����� 

دا��� ����.»

 ����� ا���� را ����ن د���
����ــ�د ���ــ�� ا���ــ� �ــ�ن ��ــ�ی 
�ــ��� �� دزد��� �� درِ آ��� ���ل ا�ــ�! 
ا�� در�ــ� ��ر ��ده و ا��� �����، ��� 
دزدی �ــ�ات ��ود ���ا�ــ� دا�ــ�. ا�ــ� 
���ــ�� ا���� ��ن �� �� ��� ���� 
��ر ��� -  �� ���ه در ا�� ��ا�� ��و���� - 
��� ا��� �� ا�� ����ری و ��� ����ری �� 
���ــ� ��ا�� ���ــ�. د��ــ� ����ر�� 
و�� د��ــ�ره را���ر�ــ�ی ا��ا�ــ� �����د 
���ــ�� ا���ــ� �ــ�ن �� ���ــ�: «ر���� 
��ــ�ع ��ا�ــ�، ��ــ�ف ��اد��ا�� �ــ�زه، 
���� و �����آ�ری �ــ�ه و ��ردن ���ار 
���ــ� ��ــ�ه و �ــ��ی، ر���ــ� ��ــ� �ــ� 
و ��ــ�ی �ــ�دن ��اد��ا�ــ� د�����ــ�، 
از �����ــ� را���ر�ــ�ی ���ــ�د ����ــ�د 

����� ا���� ��ن ا��.»
��ــ�م  دا��ــ��ه  ���ــ�  ��ــ�ت  ��ــ� 
���ــ�� ا��ان در ادا�ــ� ����� �� د��: 

«�ــ�ردن ��ــ�ار ���ــ� �ــ��ی، ���ــ� و 
��ــ�ه �ــ�زه در ��ــ� �ــ� �ــ� و�ــ�ه در 
��ز ��� ���ــ� ���ــ� ا�ــ�. �����ا�ــ� 
��زه داران ���� ��� ���� در ����� ��� 
، ���ار ���� از ا�ــ� ��اد را  ا���ر �� �ــ��
د����� ���ــ�. �ــ�ای ا�� ���ــ�ر ��ردن 
�ــ��ی �ــ�ردن �ــ� �ــ��د �ــ� و�ــ�ه  ا���ر 
، �ــ�ردن �ــ��د ��ــ�ه، �ــ�ردن  و �ــ��
���ــ� و ��ــ�ر ��ــ� از �ــ�ردن و�ــ�ه 
ا��ــ� �ــ��ی و... �وش �ــ�ی ���ــ� 
�ــ�ای ����ــ� ���ز �ــ�ن �ــ� ���ه و �ــ��ی 
�ــ�زه ا�ــ�.» د��ــ� و�ــ� ����ــ� �� ��ــ�: 
«�ــ�ردن ��ــ�ه، �ــ��ی و ���ــ�، ���� از 
ا���د ا���س ا��ــ��ا��� در ��ن ��ه 
و ���� �����، ��� ���� ����� در ����� 

�����د ����� ا���� ��ن ا��.»

 ۴۵ د���� �ود��  ���ار ����
��ــ� د���ــ� ���ــ�ه �ــ� اذان ��ــ� �ــ�ای 

��ردن ���ی از ��اب ���ار �� ����؟ 
����  �ــ�ی آ�ــ� ��ــ� ��ــ�ان آب �ــ� �ــ�ی 
�� ���ــ�� �ــ� ��ــ�� ��ــ���؟ د��ــ� و�� 
د��ــ�ره آداب �ــ��� �ــ��ی �� ���ــ�: 
«���ــ� ��ا�ــ� ۴۵ د���ــ� ��ــ� از اذان 
��ــ� از �ــ�اب ��ــ�ار �ــ���. ����ــ� در 
�ــ�ردن و ���ــ��ن ���ــ� و ا��ــ�اب 
��ر در ����ــ�د  ا�ــ�  ���ــ��.  دا�ــ�� 

د����ه ��ارش ا���ل ا���د �� ���.»

 ��� ی ���� ���د ������
���ــ� ا�ــ�� ��ش ��راك �ــ� از د��ــ� 
ا�ــ�اع ��و���� ���ــ�. �ــ�وه ��ا�� �ــ� 
�ــ�ن �ــ� ��و���ــ� ���ا�ــ� ��ــ�ز دارد. �ــ� 
ا�� د��ــ� �ــ� ا�ــ����ی آ���ــ� ����د 
در ����ــ� ��و���� ���ا�ــ�، ���ه �ــ�ده و 
���� ����� ����� ���� ����� ا��. ا�� 
د��� و�� د���ره ���ف ��و���� در و��ه 
�ــ�� �� ����: «��� از ��ردن ���ی 

�� �� ��ا�� ��� ����ر ا�ــ� در ��� ���� 
����، �� ���� ���ــ� و ���ر ������. 
�ــ�� و�ــ�ه �ــ�� را ��ــ� ���ــ�. ���� 
 ، ا�ــ� ��ــ�ار ��و���ــ� در و�ــ�ه �ــ��
���� �� ا���ر ���� ����. ���ا  ��و���� 
��ــ�د، ���ــ� د���را���ــ��ن و ��ــ��� 
�� �ــ�د. ��وه �ــ� ا�ــ� ���ــ� ا�ــــــ� از 
�ــ���ـــــ�ن ����ـــــــ��� ��ی ������ دار 
�ــ� �ــ���� �ــ� ����ــ� ���ــ�؛ ��ــ�ا ���� 

«.���� �� ����� �����
ا�� ����� ����� ادا�� �� د��: «در 
و��ه �ــ��ی ����� ��ا��ی ��ــ� و ��ب 
�����ــ�. �ــ� ا�ــ� د��ــ� �ــ� �ــ� ���ــ� 
��ــ��� �ــ�ه و �ــ� ا�� �ــ� �� ��ــ�ه و 
د�ــ���ه �ــ�ارش آ�ــ�� وارد �� �ــ�د. 
�ــ�ای ����ــ� ���� �ــ�رد ��ــ�ز �ــ�ن، ���� 
از ����ــ� ����ــ� ���ــ� ����ــ�  ا�ــ� 
آ��� �ــ�ی �ــ�م، آن �ــ� در و�ــ�ه ا��ــ�ر 

ا����ده ��د.» 

 ا���ل، ��ه ���رك ر���ن �� ��ه ��ی د��� �� ���وت ���ه دارد و آن ��اس از ا��� �� ��و����. �� و��د 
����ب ���و����

����

���  ��ــ���ی از �����ــ�ن ���� �ــ� �� ����ــ�دن �وزه دا�ی ��ای ا�ــ�اد �ــ��� در �وز��ی ��و���ــ� �����،  ��
��ــ���ن در ����� ز�� �ــ�ی �وز�ــ�ه ��ــ�ن ��دم ا�ــ� ����� �ــ� ��ــ�ردن و ����ــ��ن ����� �ــ�ت �� ��ا�� 
ح ا�ــ�. ������� ��  ز���� �ــ�ز ��� ����� �ــ�ن و ا��ا�� �����ــ���� ��� ا��� �ــ� ��و�� �ــ�د، ���
�� د��� �ــ�زه وارد ��دن و�ــ�وس ��و�ــ�- ۱۹ و ���ــ�����  ��دن �ــ�ارض ����� ���ــ�ن آن ���� �ــ�ه ���� 
��ا�� ����� ��� در ���� �� ا�������ت ��و����، ��ا��� ا��م ���� ا�� ���� ��د �وزه دا�ی ز���� ��ز ا��� �� ��و�� در ��دی �� ��د، 
����ــ� �وزه �ــ� او وا�� ���ــ�. د�وا�ــ�  ا����ل ����� ���ــ�� ا���ــ� �ــ�ن �� وا�ــ�� �وزه دا�ی، ���� ��ــ� ��ن �ــ�ای ا��� �� 
��و��  - ۱۹  از ��ی ���� ا��اد ا������ �� �ــ�د. �����ا�� ا�� ����� دا��� ا���ل �وزه دار ���ــ��، ���� ا�� �� ���� ��ا�� ��ن ����� 
���� ���� �� ���� ار���ی �����د ����� ا���� ��ن ��د. د�وا�� در و��ه ���ی و ا���ر و ����� ا���ر �� ��اب، ���� �وی ��� ��دن 

����� ����� �� ��ف ا��ا�� �����د ����� ا���� ��ن ����� ����. ا�� �����؟ 
در ا�� ��ره �� د��� ����ر�� و��، ����� ����� و ��� ���ت ���� دا����ه ���م ����� ا��ان ���� ��ده ا�� �� در ادا�� �� ��ا���.

�� ر���� ا�� ���ت ����� ای، ���ل ��د را از ���� ����  ��ن ا������ 
����� ا���� ��ن �� وا��� �وزه دا�ی و آ��� ����ی در ��ا�� ��و�� را�� ���� 

�وزه  �� ا�� ��و�ـــ�

 ����

��دو��   ۳۵۴۸

�� ��دو��   ۳۵۴۷

 ��ــ��ری از �ــ� ���ــ� ا��ــ�د �ــ�ك ���ــ�� �ــ� را �� آ�ــ� و 

������ ���ف

����

ر���� �� ���� �� دا���. ا�� در ���ر ا�� ����، ��ا�� 
د���ی ��� �� ��ا��� در ���ز ��ك ��ی ����� ��� دا��� 
���ــ��. آ���� از ��ا�� ا���د ����ه ��ــ�� �� ��ا�� �� 

���در ������ی از آن ��� ���.
ا���ــ� و�ن: ���ــ� �زن �� �ــ�ن �ــ�� را ���ــ� �� ���ــ�، 
�����ا�� ا�� ا���� �زن دا��� ���ــ�� ���ر �وی ��� ��ی 
���� ����د در ��� ���ــ�� �� ا��ا�� ���ا �� ���. در ا�� 
��ا�� ����� �� �� دو ��ف ��� �� ���� �� �زن �����ی را ���� ����. ا�� در ا�� 

����، ���� ��� ��� ����، ��ك ��ا�� ��رد.
����د و������ �ــ�: ����د ���ــ� ������� �ــ�، ��اد ����ــ� و د��� �ــ�اد ���ی 
���� �� ��د ���ــ� ���ا�� �� ���� ��� ��� و ��� و ��ك ��ده ��د. ��� 
���� ��اد ��ا�� ����ر از ������� ��ی A، B3، C، E، �وی و ا�����ی ��ب ا��� ۳ 

را �� ���� ��ا�� ��د ا���� ����.
��� �������: ��� ���� ����� ���ل �� ��� �ــ�ن ��ز ا�� �� ���� ��ی 
��� ���� ����� �� ا���ن ����ده ��ن �� ا��اف را �� د��� و ز���� ��ك ��ردن 
���ــ�� را ��ا�ــ� �� آ�ر��. ��� ���ــ� �� ا�ــ�ازه ����ــ�� ��ار�� �� �� آ��ــ� ����� 
ا�ــ� �� ��ك و درد ���ــ�� ا��ــ�د �� ���ــ�. ��ای ������ی از ��ــ�� ���� ا�ــ� 

����� از ��� ���� �� ��� ��ن ���� ا�� ا����ده ����.
������: ���� از ز��ن، ��� از ������ د��ر ��ر�� ای �� ��م «��ا��در�� ا������» 
�� �ــ���، �ــ�ا��� �� ���� ا�ــ� �� ا���د ��ك در ���ــ�� �� �� د��ــ� ���ط ��ن 
���� �ــ�د. ا�ــ� ا�ــ�اد �� ��ا��� �ــ�ای ر���� از ��ــ�� �ــ�ك �ــ� از ���د ا�ــ���ژن 

ا����ده ����. ا���� ���� ا�� ا���ا �� ���� در ا�� ز���� ���رت ��د.
���د �وی �� ا����دن: ا����دن ��ای ��ت ����� �� ���ص �وی ���ح ��� �� 
���� �� ��ا�� ���ر �����ی �� ����� �� و ���ــ� ا�� ����� از ��ن وارد���. ا�� 
������� �ــ�ت ���دی �وی �� ���ــ��، ��از��ه ���� ��ز�ــ� �ــ�ده ای را ��ای ����� 

د���ره �زن ��ن ا���م د���.
�وش �ــ�ی ��در�ــ� ��ــ�م �ــ�دن: ��ــ�م داغ و ����� �ــ�ت ���ــ� �� �ــ�د 
���� �ــ�ی �وی ���ــ� ���ــ�� از ��� �ــ�و د و در ����� ���ــ�، ��ــ� و �ــ�� 
�ــ�د. ������ ا�ــ���ده از �ــ����ه �� و ����ن ��ی ��ی �� �ــ� د���� ����� 

���� آ��� �� ر����.
���� ��ــ��ت �ــ���: ا����ت ���و���، د����، ��ا�� ژ����، ���������، 
ا���ــ� و ���ــ� د��ــ� از ����ری �ــ�ی ���ــ�� �� ��ا��ــ� ���ــ� ��ك ���ــ�� ���ــ��. 
����ــ� ���ا�ــ� �ــ� �ــ� ا�ــ���ده از ����ب ����ه �ــ� و �ــ����ه �� �� ��ا�ــ� �ــ� 

medicalnewstoday.com :���� ������ی از ا���د ��ك �� ��� ���. 

���د

��ك ����� و راه ��ی ������ی از آن

����ــ�ن آ������ــ� �� ����ر ��ــ��� در ��ــ��� ���ــ�ری ��و�ــ�، ��ــ�� ����� را 
��ا�� ��ده �ــ� ا��اد �� را��� �� ��ا��ــ� �� ��� آن در ���� ����� ��ــ�ی ���� و و��د 
���وس را در ����ــ�ن ��ــ��� د���.�ــ�ز��ن ��ا و دا�و �� ��ز�� ��اخ ��� ��د را 
��ای ���� ا�� ����ل ��ــ�ن داده ا�ــ�. ا�� ��ــ� ��ــ���� ۱۱۹ د�ری در ا���ا 

��� در ا����ر ��در در�ــ�ن و ا��ادی ��ار �� ��ــ�د �� ��ای در��ن ���ــ�ری ���� ��� 
��� ���ــ� ��ــ���. ا���� ����� ����� �ــ�ه ��ای ��ر�ــ� ���ــ� ��ای ����ــ� و ����� 
�ــ� آز����ــ��ه ���ــ��ده �ــ�د.�� �ــ�ارش د��� ��ــ�، ا�ــ��ن ا�ــ���ده از ا�ــ� ��ــ� 
������ در ���ل ا����ل ���ز ����� و ��ا�� ���وس ����� ۱۹ را در ا��اد ���� 

�� د��. ��ای ا�� ��ــ� �����، ا��اد ا���ا ���� �� �������� ای آ���� ���� د��� 
و ا�ــ� ��رد ����� ���ــ� �ــ�ار ����، آز����ــ��ه �����ــ� �� ����� ��� ��ــ���� 
��� ��و�� را �� ���ل ��د �� �����. ا�� ��� از �� �ــ�اب، �� ������ ����، �� 

���� ���� و �� ���� ��ای ار��ل ����� ����� ��ه ا��. /��م �� د��� 

��اغ ��� ��ز��ن ��ا و دا�وی آ����� �� ��� ��و��ی �����

ج �ــ�ن از ���� ��ای ���ــ���ی از  ا�ــ� ��ز�� �� �ــ��

د��� ������ 
���� ����

��اح ���  و  ا���ب

��و�ــ� �زم و ���ری ا�ــ�، ز���� ���ود �����ــ��� 
در آ��ر���ن �ــ�ی ���ــ� ��ــ� از ��� �ــ�ارض ��د را 
����ــ�ن �� ���. ��ــ�ن ��ــ� �ــ�م راه  ر��ــ� در �����ن، 
، ��زدن �� �����ه ��ز�� و ا����  ����ه ��� در ا����
در ��رد ا��ادی �� ����� ��ــ��ت ��� دا��� ا�� �� 
��� ر��ــ� �� �������ا�� ������� �ــ�ه ا�ــ�. آ��� 
ا�ــ� ��ز�ــ� �ــ�� را از درد ��ــ� ��ــ�ت �� د�ــ�، ����ــ� 

���ت ��� و ��� �� ��� ����� و ���� ا��.

در ا���� �� ��ــ� ���� ���� �� �� ��ا��ــ� �� را��� در ���ل ا���م د��� ا�ــ�ره 
�� �ــ�د. در �ــ�رد ���ــ�ام از ���� ��، �ــ� �ــ�ت ده �ــ� ۲۰ ����ــ� در آن و���� 

������ و �� ���� را ��� ��ر ���ار ����.
۱.  ���� ���ی: �وی �ــ�� دراز ���ــ��، �� و ���� د�ــ� �� را ���ر ��ن �وی 

ز��� ��ار داده و �� ���ر د�� ��، ���� و ��� را از ز��� ���� ����.
۲. ���� ��: �� ��ــ� �وی ز��� دراز ���ــ�� و �� د�ــ� �� را ���ر ��ن �وی 
ز��� �ــ�ار د��� و �ــ�� ��� را از ز��ــ� ���ــ� ����؛�� ��ری �� ��ــ� در ا���اد 

ران �� ��ار ����د.
۳. ���� ����: �� ��� دراز ����� و �ــ��� د�� �� را �وی ز��� ��ار د��� 

و ��� �� ������دن ��� ��� ���� ���� و ������ در �� ا���اد ��ار ������.
۴. ���� ���� از ����: �� ����ی را�ــ� دراز ���ــ�� و �ــ��� د�� را�� را 
�وی ز��� و د�ــ� �� را �وی ��ن ��ار داده و ��� را از ز��� ���� ����، ��ری 
�� ���� و ������ در �� ا���اد �ــ�ار ������. ا�� ���� را در �ــ�� ����� ���ار 

.����
۵. ���� ��م: ����ــ���، ��ی را�ــ� را �� ��م �� ��� ����� و �ــ� �� ��دن �� دو 
زا�� و ��� ��س ��� ا��زه د��� ��� �� ��� ����� ���� ���، �� ��ری �� 

ران ��ی را�� ��ازی ز��� ��د. ا�� ���� را در ��� ����� ���ار ����. 

��ار از ��و��، در���ی �� ���درد!
����� ���و��

ا��ل ���ا�� ��ن
در دوران ��و��

 �ــــــ��ــــــ� ا�ــــــــــ� �ـــ� 

د��� ���در 
���� ����ی

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

ــ� در�ـــــ�ـــــ�  ــ ــ��ـ ــ ــ�ـ ــ ــ��ـ ــ ــ�ـ ــ �ـ
��� ���ی ��ـــ�وس ��و�� 
�ــ�ــ�ــ�ــ� و �ـــــ�ا ر�ـــ��ـــ� 
ا�ــ�ا�ــ�ت ���ا��� �ــ�ای 
�ــ�ــ�ــ�ــ�ــ�ی از ا�ـــ�ـــ� �ــ� 
����ری �ــ���ــ�- ۱۹ ����ر 
�ـــ�ـــ� ا�ــــــ�. �ـــ�ا�ـــ�س 
د�ـــ�ـــ�را�ـــ�ـــ�ـــ� �ــــ�وی 
�ــ�ــ�ت �ــ�ــ�ا�ــ�ــ� ا�ـــ�غ �ـــ�ه از �ـــ�ی �زارت 
���ا��، �ــ�ای ������ی از ا����ل ��ــ�وس 

��و�� از ���� ��ن �� ا�� ���ت د�� ����:
ا��� ��ن ��ی ����� در ��ــ�ر از ا��اع �ــ��� 
ا�ــ� �ــ� در ����ا�� �� ��ــ� و ���� �� �ــ� د. 
��ن �ــ�ی ����ــ� �ــ� �ــ�رت ���� ���ی �ــ�ه 
در ��ر����ــ�ت ����ــ� �� �ــ��� و آ��د�ــ� آ��ــ� 
�� ��ــ�وس ��و�� ����� ���ــ�. ا�ــ� ��ن ��ی 
�ــ��� �ــ� در ����ا�� �ــ�ی �ــ�دی ���ــ� و ���� 
�ــ��ت  ر���ــ�  �ــ�م  �ــ�رت  در  �� �ــ���، 
���ا�ــ�� �� ��ا��ــ� ���ــ� ا���ــ�ل ��ــ�وس 

��و�� �����.

در ����ا�� �ــ�ی �ــ��� ا�ــ� از �ــ���، ���ــ�ی، 
�����ن و ��اش، ������ آ��د�� ���و�ــ� ���� 
��ن در ا�� ��ارت ���ر از ��� �� �ود و ��ا ���� �� 
ج �� ��د ��ری از آ��د�� �� ���وس  از ���ر ���
��و�� ا�ــ�. ا�� ���� از ��� ��دن ��ن ��ای ��� 
�ــ�ن �وی ��� ����ا�ــ� ��دداری �ــ�د. ����ن و 
��د �ــ�دن ��ن �ــ� ���ــ� و ��س �ــ�ی ����� �� 
���ــ�� در ����ا�� �ــ� و�ــ�د دارد ���ــ� ����� 
��� �ــ�د. �ــ�ن داغ ���ــ� ا��ــ�ا در ��ر�ــ� ای ��� 
و �ــ�� در ����ــ�ن �ــ�ار داده �ــ�ه و �ــ� از 
ج �ــ�دن �ــ�ن، ����ــ�ن د�ر ا��ا��� �ــ�د. ا��  ���
�ــ�ا�� ���ا�ــ�� ا����ل ��ن از ����ا�ــ� �� ���ل 
�� ���� ر���� �ــ�د، ��� ���� ��� ���ا��� 

و��د ���ا�� دا��.
در�� �ــ�ارت ����ــ�، ��ــ� ���ــ� �ــ�دن در ����ر 
���وس �ــ�ی ���ــ�د در �ــ�ن را از ��ــ� ��� ��د. 
���ــ�دی ��ــ�وس ��و�ــ� �ــ� �����ــ�دن �ــ�ن از ��� 
���� ���� ���ه ا��. ���وس ��و�� �� ���� 
���وم ��ده و ��ــ�� �� ���� ���س ا��. �� 
���� د��� ��� از راه ��ی از ��� ��دن ���وس 
��و�� �ــ�ارت دادن ��ن ������ــ� ��� از ���ف 
ا�ــ�. �ــ� ا�ــ� ���ــ�ر ا�ــ���ده از ���ــ����ی 
���� و ��زی و ا�ــ���ده از �������ــ� و در ��رت 
��م د����ــ� �ــ� آ��ــ�، ا�ــ���ده از �������� و 
�����ــ� �ــ�ای �ــ�ارت  دادن و �ــ�م  �ــ�دن �ــ�ن 

����� �� ��د.

�ــ��� و ا���� ��ا

��� از ��� ���� ����
�� ���� �� ��ا��� �� در آن ��ار دا���، د��� ����ر�� 

و��، ا���ل ����� ��ی ���ه ای ��ای ��زه داران دارد:
  از ��ــ�ر در ���ن �ــ�ی ����ــ� �� �ــ�ت ����ــ� 

.����
  ا��اد �� �ــ�ا�� ��ص ����� �ــ�����ان، ����ا��ن، 
ز��ن در د�ره ای �� �� ��ز���ــ�ن �ــ�� �� د��� و ا��اد 
�ــ� ���ــ�ری ز���� ای �ــ�ص ا�ــ� ����ل �ــ�ه، ���ــ� ���� 
��� از �ــ��ع ��زه داری �� ���ــ� ��د ��ــ�رت ��ده 

.�����
  از ��ردن ����ع ��ای ����ی (�ــ��� ���ــ�وی، 
���ــ� �ــ�ه �� ��ــ�ان �ــ�ای ���ون �ــ� و آ�ــ�ده) ����ــ� 

���ــ�. �ــ� ا�ــ� د��ــ� �ــ� ���ــ�� ا���ــ� �ــ�ن در ا�� 
��ا�� ��ص، ��� �� ��ای ��زه و ����� ���ز دارد.

  ��، ��� از ��اب، �� ���ان �ــ�� ��م ������. 
ا�� ��ر ��ای آرا�� ��ن ����ر ���� ا��.

، ��ب و �ــ���� �� ������    از ��ردن ��ا��ی �ــ�ر
��������، ��� از ��� ��دداری ����. �� ا�� د��� 

�� ��ن �� ��ای ���� ���ز دارد.
  ���ــ�د آب، ���ــ� ا��ــ�ل در ����ــ�د ���ــ�� 
ا���ــ� �ــ�ن �� �ــ�د. �����ا�ــ� �ــ�� ���ــ� در ����� 
، �� ���ار ���� آب (����ر ��� آب ا��،  ا���ر �� ���
) ������. ��� ���ه ای  �� ������� ������� د���
از ������ �ــ�ی �ــ��ل ��ی �ــ�ن �ــ� و�ــ�د آب ���ــ� 

����� دارد.

د��� و��: 
����ی ���ی �� 

و��ه ��ا��، ��� 
ا���د و ا��ا�� 

راد���ل ��ی آزاد را 
��� �� ��د. ���� 
����� ز���� ��ز 

ا���د ا���س 
ا����ا��� در ��ن 
��ده و در����� در 
�����د ����� 

ا���� ��ن ا���ل 
ا���د �� ���


