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د�ـــ� ��� ا�����
ا�ــ�وز �ــ�ز ��ــ� �ــ� د�ــ� ���ــ��ه را دا��ــ� �ــ� ��ــ� ���ــ� دارد و �� ��ا�ــ� ���ا�� 
��ش ���� ���ــ� �� در ���ر ��ا �� ���ان د�ــ� �ــ�و �ــ�د. ُ�ُ�� �� ���د ـ �� د�� 
�����ا�ــ� ای ا�ــ� و �ــ�دم ��ور����ــ� از آن ا�ــ����ل ��ــ�دی �� ���ــ�. ��ــ� �ــ�ای 

����ر ���وف و ��ش ��� ������ ا�� و در ��ــ�ر��ی ���� د��� ��� ��� �� ��د 
 ،C ������وا��� ���ــ��ه و ا�ــ��� ��ا���� ا�ــ�. ا�ــ� �ــ�ا ���د�� ��اوا�ــ� آ�ــ�، و ��
�ــ��ت، و�����ــ� B6  و ��و���ــ� را د�ون �ــ�د ��ی داده ا�ــ�. ��ــ� از ���ــ� ����� 
����ردار ا�ــ� �� �� ��ای ��ر��د ���� د�ــ���ه ��ارش ����� ا�ــ� و �� �� ��� 
ا�ــ�ادی �ــ� ���ــ� ��ا�ــ� دار�ــ� �� آ�ــ�. ا�� �ــ�ا ����ــ� ��ــ��ر ����ــ� و ���ــ��ه ای 
�ــ�ای �����ــ�اران ا�ــ�. ��ــ� ا�ــ� �ــ�ا در ��ــ� �ــ�د�� ��ــ��ر ��ــ� ���ــ��ه 

و د������ دارد.

��ز ���� ��را� ���

�� و ���ی ��
را دار��، ا��  ��دن �� ��ای ����  �� ��اد �زم ��ای در��  ��ای ��� ��� آ��ه 
��و  �����س  و   ����� ��ار��.  ا����دن  ��ز  ��ی  ��ای  ����� ای  و  ���� ا�� 

�� در��  ������دات او��� ��ای ��ا��� ا�� �� ��� دا��� �� ��ا�� را �� ��د ��
��� ���� از ������ ��ا�� ��ن ���ر ��ا��� ����. ا��وز  ��د. �� ���� �� ������ ��دن آ
��دی ��ای  ��. ��ا�� �� ز��ن � �وش ��� �� ��ای ده د���� ای و آ��ن را ��ا���ن دا�
و   ���� ��ده،   ��� ا��  ����ص   �� ا��   �� ��وه  و   ���� �زم  ��د��  در�� 
�����ه ا��. ���� ��م ��راك ��� را ����ه ����� در ا�� ��� �� �� ��� �� و��ر 

���� �� ��د �� ��ان �� آن ��ای ده د���� ای ��ش ���� در�� ��د.

۱  ���� ����   �� ���ان �زم (����: ۵ ��ار ����ن)

۲  �و�� ����ن  �� ���ان �زم (����: ۲۰ ��ار ����ن)

۳  ارده  ��  ���ان (����: ۱۵ ��ار ����ن)

۴  ���د  ۲ ���ان (����: ۴ ��ار ����ن)
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ا���ا ���د را �ــ� ���اری ��� �� ���ــ� �� ��ری �� ��ود ��� ا�ــ���ن 
آب آن ���ــ� ����ــ�. ���د �ــ� را در د�ــ���ه ����ط �ــ� �� ����ــ�. �� �� 
آب ��ــ�د را ا���� �� ���� �� ���د �ــ� �� ��ر ���� ��ره ��ــ�د، ا�� ���� 
�ــ� �� ����ــ�. ��اد را در ���ــ� ای ����� و �ــ�� �� �ــ�ه را �� �� ��ره 
ا���� �� ����. �� �ــ� ارده و آب ���� �ــ�ش را �� ��اد ا���ــ� �� ���� و 
�� ��ــ�� �� �� ������ �� ����ــ� ذا��� ��ن ���ــ�. در آ�� ��ر ��� در 

��ف ������ ����� و �� ���� ���� و �و�� ����ن ����� �� ����.

خ ���� �� ���� �ــ� �� ا��ازه ���� ��� �ــ�د. �ــ�� آن را ���ر  �� ��� را �ــ�
���ا��� و ��اغ ��اد د��� �����. در ���� د��� �� ����، �و�� ����، 
ز����� و ���� �ــ��� را ����ط ���� و ��ــ�ر ���ا���. ���� د��ــ� را �وی 
�ــ��� ��ا�ــ�� �و�ــ� ����ــ� را در آن �����ــ� و ��ــ� از داغ �ــ�ن �و�� و 
خ �ــ�  غ �ــ� غ را ا���� ����. ��� از دو ا�� �ــ� د���� �� ��� �� ��� �ــ�
�ــ��� را ����ش ��ده و ���ــ�وی آ��ده �ــ�ه را ��د ���ــ�. در ���� د��� 
خ �ــ�ن و ر��  �ــ�� و ���ز را ���اه �و�ــ� ����� ��� د��� و ��� از �ــ�
�����، ����، ��� ��و��ــ�، ذرت و ���د ����ــ� را ا���� ���� و ��ب �� 
����� �� ���د. ا�� ��ر ���� ا�ــ� �ــ� ا�� ���ر د���� ��ل ����. ��� 
غ ����و، ���ز�� و ����ط �� ���� را ا����  �� ��� ر��ه ��ه، ��� ��
����. آن را �� ���� ��� د��� و ���ا��� ��� د���� ای ��ارت ������. در 

��رت ����� �� ��ا��� �� آن ���� ا���� و ��ش ��ن ����.

������ن ���� �� ��� ���د �� را ������ه و ���ــ� ���ه و ��ره ���� �� ��� ����ی دا��� ����. ���� ��ودی ا�� 
د�� ۴۴ ��ار ����ن ا�� �� ا�� ���ادی از ��اد را از ��� در ���� دا��� ����� ����� در�� ��دن آن ����  ���� ��د.
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