
۱۴

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

۵۴۹۲ ۱۳۹۸   �ــــــــ��ره   ۹ ��ــــــــ�  �� �ــــــــ���  

���ز��ی ��ن �� ��وه ��ی ����� ��ا��، و������ �� و ��اد ����ــ� در ��ل دوران ز���� �� د���ل ����� 

��� ا����ن ���ا��

دا�� و ����

��ا�� ��ن ����ر ����وت ��ا�� ��د. ���� و �������ی ��را�� �� �� و��ه در ���� �������� و ���ی �� ��ان 
��ز�ــ��ی ���ــ� ��ــ�ا �� ��� ا���ــ� دو���ا�ــ� ��ا�ــ� دا�ــ�. ا�ــ���ده از ��وه �ــ�ی ��ا�� ����ــ� 

�� ��ــ�ان �ــ�رد ��ــ�ز، ا�ــ���ده از �ــ��ه ��ی ��ــ� �ــ��� و 
�����ــ� ��ــ�ف ���� �ــ�ی ��ا�ــ� �ــ�رد ��ــ�ز �ــ�ای 

��� ���ر��� و �ــ��� ����� ��ن در ا�� ���� 
��� از ��� �� ر�� �� ��د. ا�� ����� از آ��� �� 

دوران ����ــ� ا���ــ� ر�ــ�ت و �� �����ــ� �ــ� 
د���ل ��د دارد، ���ــ� د��ه ا�� �� ��د���رگ �ــ� و �����گ �����ن ا�� در 

�����ــ� ���ا��� ��ای ��د�ــ�ن آ�ــ��ی ���� ���ــ�� ��ا���� 
�ــ�ده �� ���� ا�زش ��ا�� ��ــ� دار��، آ�ــ�ده ��ده  و �ــ� ���� از 

��د��ن ر�� ����� �� ����.
�ــ� ��ا�ــ� در �ــ���  از آ��ــ� �ــ� ����ــ� ��ــ� از ����ی ��

����ــ�  �وز  در  �ــ� �ود،  �ــ��ر  �ــ�  �ــ�����ی 
�ــ�����ان ����� ��ا��� دا�ــ� �� ���� �� و 
�������ی ��� ��ا�ــ� ا�� �� �ــ���ان �����ن 

�� ��ــ� �ــ�د را �ــ�ای �ــ���� �ــ� �ــ�ف ��ده ا��. 
�ــ�  ا���ــ� ا�ــ� �ــ�ارد ��ــ��ر ��ــ� ا�ــ� و ��

��ا�� �ــ��� �ــ� �ــ����� ���� ��ــ� ���  
���ــ� ����ــ� و �ــ� ���ــ� �ــ� و���ــ� 

����� اش در ��� ����� ��د. 

���ز��ی ����� ای ������ی �� ������ �وز ����� ������ان

�� ������� ������ی

 ����

��دو��   ۳۴۱۲

�� ��دو��   ۳۴۱۱

۱ـ ����� �����ت  ���ف ����
��� ا�� ا���س ����� ��� ����!

���ــ��ن ��ــ�ار ���ــ� آب، آ����ه �ــ�ی ����� و 
�ــ�� �� ���� �� ��ا�� �ــ�ا�� ���را�ــ� ��ن را ��ــ� ���. ا�� 
���ــ�ع �� ��ــ�ه در �ــ��� �ــ�� �ــ� ��ــ�ف دا�و�ــ� ��� ���ــ�� 

ا�� ا���� ���دی ��ای �� زدا�� ��ن ��ا�� دا��.

۸ ـ ���ود ��دن ���ف ���

�ــ�ردن ��ا�ــ� و ���ــ���� ��ی �ــ���� ���� 
��ــ�ف ���د�ــ� �ــ��ی ���ــ�ی �ــ�ون ا�زش ��ا�� و 

ا��ا�� �زن ��ا�� ��.
ا�� ����ع �� ��ــ�ه در �ــ�����ان ���� �� د���� ��ــ��ر 

��� ا��.

۹  ـ ���ف ���� ��ی ����

�� ��ــ� ��ــ�ان ���ــ� را از �����ــ� ��ا�ــ� �ــ�د �ــ�ف 
����ــ�، ��ــ�ا ���� �ــ� ��ــ� ���ــ� در ������ �ــ�ی 
���ی - ���ــ� ا��ــ� �� ���ــ�. ���� ��ی ���ــ� ����� 
�و�ــ� ���ــ�ن، دا�� �ــ�ی �و��ــ� و ا�ــ��۳ را ������ــ� 

���� ��ی ا���ع و ��ا�� ��� ����.

ع ��وه ��ی ��ا�� ۲ ـ ��� ���

�ــ�ن �ــ�ای ��ــ� �ــ���� �ــ� ��ــ�م ��وه �ــ�ی ��ا�ــ� ����ــ� 
غ)، �����ت  ��و���� �ــ� (���ــ� ��ون ���ــ�، آ���ــ�ن، ��� �ــ�
�� �ــ�ب، ���ه �ــ� و �ــ�����ت �ــ�زه و �ــ�ت ���ــ� �ــ� ��ــ�ان 
����ــ� ��ــ�ز دارد. ���� �ــ�ای ����� �ــ�د ��د�� ���ــ��ی در 

��� ������ �� �� ���ان ���� ��اد ��ا�� ���� ���ف ����.

۷ ـ ��ف ����ان از ���ه

�� ا��ا�� ��، ���ان ������ �����ه ��ی ��� 
���� ���ا �� ���، �����ا�� ���� ا�� ��� از �� 

���ز �� ��ای ��د ��� �����.
���ف ��� ����ت ����دی از ���� ���ر ��ن ��� و 

����ری ��ی ���� و ����ی را �� د���ل ��ا�� دا��.

۳ـ ��ــ� دار �ــ�دن �ــ�ا �ــ� ادو�� �ــ� و 
���ی ��ی ����

�ــ�ای ا��ــ�د ��ــ� �ــ�ش در �ــ�ا �ــ� �ــ�ی ��ــ� از 
��� د���ه ��ی ����� ����ــ� �رد����، ���� ��ی 

����، �ز��ری و ����ن ا����ده ����.

۴ ـ ����� ������ ��ا�� �����

دا�ــ�� ������ ��ا�� ����� ��� �� ��� 
�ــ� ��� ���ــ�� �ــ� �ــ�اد ��ا�� ����ــ� ��د 

��ــ� �ــ�ده و �ــ��� و ��ــ�ع را در ����ــ� ��د 
.���� ���

۵ ـ �� ��ول ا�زش ��ا�� د�� ����

��ــ� از ���ــ� �ــ�اد ��ا�ــ� ���ــ� �ــ� 
ج �ــ�ه در �ــ�ول ا�زش  ا���ــ�ت د�
��ا�� د�� ���ــ� و از ���� �ــ�اد ��ا�� 

�� ���ان ����، ��� و ��� ��� ��������.

�� ۶ ـ �� ���ان ��رد ���ز ��ا ����

�ــ� ���� �ــ� ���ــ� ��������ــ� �ــ�ن، ��ــ�ف �ــ� ا�ــ�ازه ��اد 
��ا�� ��ای ��� ����� ا��ام ����ر ���� ا���� ا��.

D ������و و ����� 

���ــ�� �ــ�ای ���ــ���ی و ���� ���ــ�وی ���� ا�ــ���ان 
��ــ��ر ���ری ا�ــ�. ا�� �� ���� دا�ــ�� ���ــ�� �ــ�ای ��ب 
���ــ�� در ��ن �� ������� D ���ز ا�ــ�. �����ا�� در ����ری 
از ��ارد ��� از ����د ���ــ��، ���� ا�ــ���ان �ــ� ا�� ����د 
������ــ� D ا���د �� �ــ�د. �� د��ــ� ���ا�� �� ��ــ�ف ��زاد 
�� �� از آ��� �� د���ل ��ا�� دا�ــ� ���� �� ���رت ���� 

���ف ����.

A ������و

�� ����ــ� �ــ�رت ������ و �ــ�دا�� ���ــ� و ���ــ�د �����د 
���ــ�� ا���� ��� �� ��� و �� د��� ��� ��دن در ���د�� 

��زاد ���� ���� ����� د���ر ���� ���ف ��د.

۳  ���
ُ
ا

�� ������ی از ا����ب در ��ن، در ��ا�� ����ری ��ی ���� -��و�� 
و ����ن �� و آ��ا��� �� ��ا�� ا��ات ������ا�� دا��� ����.

B6 و   B12������و

���� ����� ��������� ��ن و �ــ��ل ��ی ���� و ������ 
����د �����د ����� ا���� و ���� و ������ی از �وال ���� 
�� �ــ�د. ���� ���ــ��ن ��ای ����ران ��د ����� ������� ��ی 
�ــ�����ان را ����� �� ���� �ــ� ���ز آ��� �ــ� ��� �ــ�ع ������� را 

�����ن ����ف ����.

����ــ�  و ��ــ�رت ���ــ� از ���� �ــ�ی  ـ  ��  ۱۰
��ا�� ا����ده ����

������ ���� ������� �� و ��اد ����� ��اد ��ا�� �ــ��� 
و �ــ�زه ��ــ���، ا�ــ� در ��ر�ــ� �ــ� �ــ� �ــ� د���ــ� ����ــ�ن �� 
����د ���� ������� �� و ��اد ����� ���� �و�� ���� از 

���� ��ی دا���� ����� �� ��د ا����ده ����.

 ���� ����� �� ����� 
��د ��ف دژآ

����

��ـــــــ�ن داده ا�ـــــــ� ا���م 
���ـــــــ� ��زش ا�����ـــــــ� �� 
در  �� ��ا�ـــــــ�  �ـــــــ�ازی 
از ���ـــــــ���  ���ـــــــ���ی 

����ری آ��ا��� در �ـــــــ����رد��ن ���� ����. در ا�� 
����� ������ ��ـــــــ���ه �� ا������ ��ا��� 
���� ���� �ـــــــ��� ������ �وال ������ در 
��ا��� �ـــــــ�د. ا�� ا��ات ���� �� ��ر  ������ن �� آ
��ص در �������� ��ـــــــ���ه �� �� ���ر �� ��� ��ر 

در ���� �� �ـــــــ�ت ��� �ـــــــ��� ا�����ـــــــ� ا���م 
�� داد��.

����ــ� ���ــ�ر �وی ۷۰ �ــ����رده ۵۵ �ــ�ل �ــ� �ــ�� 
و ���ــ� �ــ� ا��ــ�ل �ــ����� ���ــ� �ــ�رت ����. 
�ــ��� ������ن در ا�� ����� در دو �ــ�وه آز���� 
�ــ���. �ــ� �ــ�وه �� ��ت �ــ� �ــ�ل ��ــ� ������ ای 
��ــ�� ��زش ا�����ــ� ا��ــ�م �� داد�ــ� و �ــ�وه 
دوم ��زش �ــ�ن ������ از ����ت ���� و ������ 
��د. �ــ� دوی ا�ــ� ������ ��ی ��ز�ــ� �� ���ــ���ی 
و ���ــ� �ــ��� ���ــ��� �وال �ــ����� ��ــ� 
��د�ــ�، ا�ــ� �و�ــ� ا���ــ�ط و ����ــ� ��ا�ــ� ��ــ�ی 
���ــ�ط �ــ� ����ــ� در �ــ�وه ا�����ــ� ����ــ� �ــ�ارش 
�ــ�. �����ن �� �����  ��زش ا������ و ��� �� 
���ــ� �ــ� �����ــ�ی از ��ــ��� ��ده �ــ�ی آ������� 
�ــ� ��ــ�� آ��ا��ــ� ��ــ���، ���د�ــ� و�ــ� ا������ 

��ا��� ����� ������ن را ����� ���.
ا�ــ� ����ــ� ��ــ�ن داده ��زش ���ــ� �� ��ا�ــ� در 
���� ����ــ� ���ــ� ����� در ��ــ� ���� ���ــ�. آن 
�� �� ���ص در ��ــ��� �ــ� ���� او��ــ� آ��ا��� �� 
��اغ �ــ�ن آ��ه ا�ــ�. ��ــ��ری از ���ــ��ن �ــ� ا�� 
���ر�� �ــ� ��زش �� �ــ��� ��� ��� ��ــ� �� ���، 
ا�ــ� ا�ــ� �ــ�و ���ــ��� �������ــ� ا�ــ� �� ��ــ�ن 
�� د�ــ� ��زش �� ��ا�� �� ���ص �وی ��ــ��� �� 
در ��ا�ــ� آ����ــ� آ��ا��� ��ــ��� ا�ــ� ��ــ�ارد. ا���� 
���ز �� ����� ���ــ�� ��ای درك ���� ا�� ����� �� 

��ا�� �����ی ���ز دارد.
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��ا��� �� ا��و��� دو�ی از آ

«��� ��ر����ن» ����� 
��ای ز���� در ������ی

«���ــ�ن �ــ�رگ �ــ�ا �ــ� �ــ� 
��� ����ا��

��ر���س ار�� 
�وان �����

���ون ������؟ ��ا ا�� ��ر 
«ا�ــ�  �� ����ــ� ای؟»، 
��� �ــ� ���� �� ����. ا�� 
��ــ� �� ���ــ���»، «���ــ�ن 
��ــ� ��ری ��� �ــ� �ــ�ای ����ن �ــ�رگ �ــ�د �ــ� 
����� ��ــ�ی ���ــ�؟»، «�ــ�رم �� ��ز�ــ� �ــ�ت �ــ�ده و 
�ــ�درم ���ــ� ز���� �� ��ــ�، دا�ــ� ��ــ�ان ������ او 

����» و... .
ا�ــ� ��� و�� �� �ــ�ای ����اده ���� �ــ� �� ��ر �ــ� ��در 
������ ��د ز���� �� ���� ����ر آ�����. در ���� 
��ا��� ����ر ��� �� آ�� �� ا���ی ��ان �� ����اده 
د���ن ��ا�ــ�� ��ای �ــ���� ����ن ��رگ و ������رگ 
در ���� �ــ�ن ����ــ�. از ���ــ� ��ز�ــ�ان ��� ����ــ� 
���ان وا���� ���� و ������ ��د��ن ����� �� �� 
�� ���� و ��� �� �و��، ای ��ش ���� ��د �� �� �ــ� 
����� را آ��� ���را���. و�� ا�� دا���ن، �وی د���ی 

�� دارد و آن ���� �� ���ز��ی ��د ������ ا��.
ا�� �� ��ــ�ن ���� �ــ�����ان ��� �ــ�د را ��ده ا�� و 
د��� ��ری از د�� �ــ�ن ����� آ��، ���ری ��در�� 
ا�ــ�. ��ــ��ری از ����� و ���ن ��ــ��� �ــ� ���� 
��د���ی آ��ــ� در ��ل ز���� ��ا�� ��ــ�ه ا�ــ� و در 
�������� و ������ی �� ��ان آ��� را ��ا ���� و از ا�� 
��ا���ی ��ت ��د . در وا�� �ــ�ل ��ی ������ و د�ری از 
��ز��ان �� ��ا�� ����� ���� ��ای ��د���ی ���رت �� 
و ������� �� آ����� را دا��� ا��. ��� ا�� ��ا�ت 
���� ا�ــ� �� ذ�� ��ز��ان ��� ���ر ��� �� ��ای 
��ر و ��در��ن �� ��ر���� �� ��ا��ــ� ا���م د��� �� 
�� ��د�ــ�ن را�� ���ــ�� و �ــ� �و��ــ� �ــ�د آ��� را 
��� ����؟  ا�� د���� �� در ���ر��ی ����� ����� 
و ������� ����ر ��رد ���� ��ار ����� و ��ا��ی ��ای 
��� �� ر�� ا�� ��وه از ����� ����� ��ه ا��. 
��ــ�و�ن �� ��ــ� ���� ���ــ� ���ــ��ی را �ــ� ����� 
������ ����� ����ف ����، �� ���ه آن �� ����� 
�� �و �ــ� ���ی ا�ــ�. ���ــ������ در ا�ــ�ان ��� ���� 
��ا��ی در�ــ�ل �� ����� ا�ــ�، ا�ــ� ���ز �� ��ــ��ش و 
������� �����ی �� ��ب ������ ��اری ����� در ا�� 
�ــ�زه دارد . ���ــ�� ���ن ���ــ� ��ــ� ��ــ�ان «��� 
��ر���ل» �� «����ق �ــ�����ی» �� ��ر��دی ����وت از 
���� ������ان دارد، �� ��ا�� �� ������ان ��� ��� 
�� ��رآ�� ���� و ���ن ����� ��ری ��� ��ا��� ����� و 
����� ��گ �����.  ��د �����ــ�ل و ������ در ���� 
����� �� ��ا�� �ــ���� ��ی ����وت ���ــ�د. ��زش 
��ــ�،  �������ا�ــ� �ــ�د، ��ردر����ــ� ����ــ�د او را ���� 
���، �وان ���س آ��ده ����ره دادن �� او��، از ��� 

����� ��� �� �� ��د و... .
�� ا�� ����� �� ��ان د�ره ������ی را �� و��د ���� 
��ا�ــ�ی، و�ــ� ز���� دا��ــ�؛ �ــ� ز���� ���ــ� �� �� 
��دی �� و ��ا����ی ��ی ��دش ���ع �� ��د.  ����� 
���ان �����ــ� �ــ�������ن ���ــ�� و �����ــ� از ا�� �� 
��� ��ا�� �� را ���ا�� ���،  ������ ��ن را ��� ���� �� �� 
ا�ــ�ار، او را ��ــ�اه ����ــ�. �ــ� ��ــ� ا�ــ� ��ا��، �ــ����� 
�� ��ا�� ز���ــ� را �� آ�ــ�زش ���را�ــ� و د��� ا���ی 

����اده از ������ ��ن �� ���ل را�� ��ت �����. 

��ددا��

�ــ��� ��ی ���زا�� ����ن �ــ�، ���ــ��، ��اد و �ــ���� ����اد�ــ� در ���ز 
�ــ���ن ����� ��� دارد �ــ� ��� ��ان آ��ــ� را ��� ���ــ�ل درآ�رد، ا�� ��ر�ــ� ��ی 
ا��ــ�م �ــ�ه در آ����� ��ــ�ن �� د�� �ــ� را�ــ��ر ���� در ���ــ���ی از �ــ���ن 

����� و��د دارد:

��ددا�ی از ا�ــ����ل �ــ���ر: ��� ا��م ا���� �ــ���ن آ�����، ا��اد �ــ���ری 
��ا�� �� ��ا�� ��� از د���ان در ���ض ا��� �� ����ن ����� ��ار دار��.

���ــ��ن آب ����: ��ار ����� ����� ��ت ��� دا��� ����� در ���ض ا�� ��اد 
�ــ�� �� ��ا�� ����  ���ز �ــ���ن ���ــ�. �����ا�ــ� ا���ــ� دارد �� ا�� �ــ��م از 

���� ادرار و �����ن آب ���� از ��ن د�� ��د.
د���ل ��دن ���� ��ا�� �ــ���: �ــ�ا�� ����د ���� از آن ا�ــ� �ــ� ���� ��ا�� 
���ــ�ر از ��ــ�ه و �ــ��ی و ���ــ� ��ــ�ف ���ــ� �ــ�آ�ری �ــ�ه، �� ��ا�ــ� در 

���� ��� ا��� �� ا�� ����ن ���� ����./ ا����

���� ������ی از ����ن �����

�� ��ــ�ان �ــ�رد ��ــ�ز، ا�ــ���ده از �ــ��ه ��ی ��ــ� �ــ��� و 
�����ــ� ��ــ�ف ���� �ــ�ی ��ا�ــ� �ــ�رد ��ــ�ز �ــ�ای 

��� ���ر��� و �ــ��� ����� ��ن در ا�� ���� 
��� از ��� �� ر�� �� ��د. ا�� ����� از آ��� �� 

دوران ����ــ� ا���ــ� ر�ــ�ت و �� �����ــ� �ــ� 
د���ل ��د دارد، ���ــ� د��ه ا�� �� ��د���رگ �ــ� و �����گ �����ن ا�� در 

�����ــ� ���ا��� ��ای ��د�ــ�ن آ�ــ��ی ���� ���ــ�� ��ا���� 
�ــ�ده �� ���� ا�زش ��ا�� ��ــ� دار��، آ�ــ�ده ��ده  و �ــ� ���� از 

�ــ� ��ا�ــ� در �ــ���  از آ��ــ� �ــ� ����ــ� ��ــ� از ����ی ��
����ــ�  �وز  در  �ــ� �ود،  �ــ��ر  �ــ�  �ــ�����ی 

�ــ�����ان ����� ��ا��� دا�ــ� �� ���� �� و 
�������ی ��� ��ا�ــ� ا�� �� �ــ���ان �����ن 

�� ��ــ� �ــ�د را �ــ�ای �ــ���� �ــ� �ــ�ف ��ده ا��. 
�ــ�  ا���ــ� ا�ــ� �ــ�ارد ��ــ��ر ��ــ� ا�ــ� و ��

��ا�� �ــ��� �ــ� �ــ����� ���� ��ــ� ���  
���ــ� ����ــ� و �ــ� ���ــ� �ــ� و���ــ� 

����� اش در ��� ����� ��د. 

در ���� ��ا در د�ران 
������ی �� ��� ��وه ��ی 

��ا�� از ��م �����   
.���� ����


