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����� ����ف ��ه؟!
را����ی �����ی ����ه ��در ��ر ���رد در ��� ا��وز، ����� آ��ن ۹۸

���ر ��� از ��� آ���ب

��ی ��ــ� َ�ِ�� �ـ�دام 
و ��ــ� ���ب 

آ����� �� ۱۶ ���ه آرا�� ���  �� �� ��ا��� در ���� از آن �� ����ا�ی ����

��دی �� از ��!

 �� �ــ���ا�� : ا�ــ� ���ــ�ی ����ــ� از دو راه 
���ــ� ا��ــ�د آرا�ــ� و ���ــ� ا�ــ��س 

�� ��د: را��� ���� �� و د���ش ��گ آن.
دم �ــ�ده ��گ �ــ�ی ا�� ��ــ�ه ����� ��ــ��� د����� 
�ــ����  ���ــ�دل  �ــ�  آن  ����ــ�  ���ــ�  �ــ�  �ــ�  دارد 
��ر��ن �ــ�ی ���ــ� ا��ــ�د ا�ــ��س و ا���اب ا�ــ�. 
ا���� ��د��ن ���ــ� ��� ���� �ــ���ا�� ��ــ�ی ���ف 

��را�� دارد.
ا�ــ���� ����م: ا�ــ���� ����م ��ــ� از �� ��ی 
������ ا�� �� ��ای د��را�ــ��ن ���ل �����د 
از ���ــ�  ���ــ� ا��ــ�اب  �ــ�  ا�ــ� ��  ����ــ�  دارد. 
���������� ��ا��. ��ن آ��ده ����ه ��ی ��� ��ا را 
����ــ� �� ��ــ�، ر���ــ� ���ــ� را ا��ا�ــ� �� د�ــ� و در 

����� ���� ���� و ��� را در ��ل �� از ��� �� ��د.
������ل �� ��ــ��: ��� د��� از ������� �� ر��� 
����ــ� در ���������ــ� �ــ�ا دارد، �����ــ�ل �ــ� 
���� ا������ ا��. �����ن �� ����� ������ل ��� 
چ ��ی ����� ���� در  �� در��ن ����� ��ای ��ب ���
�ــ�ا ��ــ� �� ��ــ�. ��گ �ــ�ی آن از ا�ــ� ���ــ� �� ��ا�ــ� 
�ــ�ژی �ــ� آ�ــ� را ���ــ�د ���ــ�. در ����ــ� �ــ�  ���ــ� آ
ا�� ���ــ� �ــ� ���ــ� را�ــ�، ����ــ� �ــ�اب را ا��ا�� 
داده و �����ــ���� �� آرا�� ا��ــ�ن ����� ��ار ا�ــ�. 
����اری ا�� ���ه �� ��رت آ���ی �� �و��ه ����ر را�� 
ا�ــ� ا�� ��ا�� ���ــ�� در د�ــ��س �ــ�د��ن ���ــ� ��ار 

����د.
�ــ���: �ــ��� ��� ��ــ��، �ــ�ا را ����� 
��ده، و ���اد ��ــ��ر ��ــ�دی از ��اد �ــ������ 
آ��ده ����ه ���� در ���ی ���� را از ��� �� ��د. ���ان 
ا�� ��اد �� «۱۸۶۳ ��ده آ��ده ����ه در ����» ����� 
زده �ــ�ه ا�ــ�. آ�� دا��ــ�� ���ــ� �� ���ــ� ���� 

آرا�� ���� ��� ��� ��د؟ 
از  د��ــ�  ��ــ�  ����ــ�  �ــ����:  �ــ�  ����ــ� 
�����ه ����ه ��ی ��ا��. ��ر��د ��� ������ 

آن �� دو ��رت ا��:

    ����� آ��ده ����ه ��ی ������� ��� ��������� �� 
������ت ��ــ�ن داده ا�� ���ه �ــ�ود ۹۰ در�� آ��ــ� را از 

��� �� ��د.
    �ــ�ب ذرات ���ــ� در ��ا (��ــ�رت و ���ــ�) و ����� 

���ار ا����ن.
����ــ� ا�ــ� دو ��ــ�، �ــ�اب را�ــ� �ــ�ای ا���ــ� ���� و 

در����� آرا�� آ�ری ا��.
����ــ���� �ــ� ���ــ��ی: ��ــ� از آ�ــ�ن ���� 
�����ن ��ای ����اری در ���� ����������. 
����ــ� ا�ــ� ��ــ�ه �ــ� ��ــ� ��ــ�م،  ����� ��ا�ــ�. 
���� �� ا����ن را در ��� ����ــ� ��ده و دی ا���� 
���ــ� را �ــ�ب �� ��ــ� و �ــ�اب �وان و ���ــ�ی ا��ــ�د 
�� ���. ������ در ��ب آ��ده ����ه ��ی ���ی ���� 

��� ����ر ����ی دارد.
����س: ����س ���ه �ــ�گ ���� ای �� از �� 
����اری آن را�� ا�ــ� �� �ــ� دارد �� ��� 

���� ���� �ــ�ی ا��ا�� ����� �� �ــ�د. ا�� ��ــ�ه �� از 
����ن ����� ����ه ��ای ���� ا��.

��ــ� �����: �� ����ــ� ا�� در ���ــ� ��� ����� 
�ــ� �ــ���د�را دا��ــ� �� �ــ��م ���ــ� در �ــ�ا و 
آ��د�� �ــ�ی �ــ������ ��ا����ــ� و �ــ�اب را�ــ� و 

آرا�� ��د را ����� ����.
�� �ز: ��� ��ش �� ����ی و ������ �� �ز 
�ــ� در ����ــ� �ــ� در دا�ــ� ���ــ� از ���ــ� 
��ــ��ک ��ــ��ری از ���ــ�. �ــ� ��وه �ــ� �ــ�ی �ــ�ب، 
�ــ��ه �ــ�دن �ــ� آ��ــ� �ــ� ���ــ� ا��ــ�د آرا�ــ� �ــ�ه و 

��دا�� و ��ز���� را در �� دارد.
�� �ــ����: �� �ــ���� �ــ� �ــ� ��ــ�ه ����� 
��ــ�ان  �ــ�  ���ــ�  از  و  دا���ــ�  �ــ�  ا�ــ� 
آرا�� ��� و ��اب آ�ر ���وف ��ده ا�ــ�. �� ��ان 
�� �ــ�ی آن را ��ــ� و دم و �ــ� ��ــ�ان آرام  ��ــ� 

ا����ده ��د.
�� ار��ــ�ه: ا�ــ� �� �ــ�� در �ــ�ل �ــ�ل �� 
ر�ــ�  و  �����ــ�  ���ــ�  �ــ�  و  �� د�ــ� 
����� �� ��دش ا���س �ــ�دا�� و ���� را �� ��� 
���� �� ���. ���ر ���� در ز��ــ��ن �� ���ان ار���ه 
���ر ���ــ�ه دا�ــ�� ���ــ�� و آن �ــ�ی ����ه در��ــ�ن �� 
�ــ��� ��ــ� از �ــ�گ ���ــ�� و ���� �� �ــ� آ��� ���ــ��. 
و�ــ�د ا�ــ� �� در آن �ــ�ای �ــ�د �ــ� ��ــ� را �ــ� �ــ�� 
����� �� ���؟ ������ن ������� �� د��� ا�� �� 
���ه ار���ه ا��ژی ���� را ا��ا�� �� د��، ���� ���دی 

�� ا����ده از آن در د��را���ن دا��� دار��.
�� ��ف: ��ــ� د��� از ������� �� ا����ــ�ت 
���ــ� را ����ــ� �� ��ــ�، �� �ــ�ف ا�ــ�. 
�� ��ی �ــ��� و ز����ــ� ای آن �ــ� ��� ����ــ�ن �� 
�ــ�دی را ا���د �� ���ــ�. از ا�ــ� �� �� ��ان �ــ� ���ان 

�� ���� ����ه �� ا����ده ��د.
�� ��ــ�د، ���ــ�وس �ــ� ��ــ�د �ــ����: �� 
��ــ�د از ���ــ�اده ���ــ� و ��ــ�د و ��ــ�ه اش 
�ــ��� ���د ����� ا�ــ� �ــ� �� ���ــ� �� ��ی ��ــ��ر 
����، ���ــ� و ��ش ر�� ���� و ��ر�ــ� اش ���وف 
�ــ�ه. ا�� ���ه �� ��� �� �ــ�ف �� ��ــ�ان آرام ��� 
�ــ����� �� �ــ�د. ������ت ��ــ�ن داده �����ی �� 
���د ���� �ــ�دآ�ری ���ــ�ات ��ش ��د�� �� �ــ�د. 
����ــ� �ــ�ای �� �ــ��� ���ــ�ه، ���ــ� در ����� �ــ�، 
���ان �ــ�ی آ��ــ�  �ــ� ���ــ� در ��ــ��رت ����ه �ــ� �ــ� 

د��ار�� و ��ده �� �� ��رت �و��ه ا��.
��رد��ــ�: ��رد��ــ� دارای ��گ ��ی ��اق، ����ــ� 
�ــ�� و �� �ــ�ی �ــ��� ��ــ��ر ���ــ� �ــ� ��ــ� 
��ق ا���ده ای ا��. �� ���� ���� ���� ���� �� 
�� و��د ����اری �ــ��، را�ــ� را �ــ� د�ون ���� �� ��ز 
��ده و �� �� �� ����ب ����� �ــ�ه ا��. ا����ده 
از آن در ا�ــ�ق ��اب ����ل ا�ــ�. �� ����ــ� ����� آن �� 
�ــ�ص وا��ــ�م در ���ــ� ا�ــ��س و �ــ�اب آ�ری ��ا��ی 

.��� ��
��س �ــ��� : ��ی دل ا���� ا�� �� و ����� آن 
�� ��ــ� و ��ح آدم �� ��� �����ه ���� و 
���� ���� ا���س و ����د ����� ��اب �� ��د 
�ــ� �ــ� د��ــ�ل آن ���ــ��ری و ��ــ�ه �ری در �ــ�ل ��ز 

ا��ا�� �� ����.
ع ر��ــ� ��ــ��ر �ــ�� در  ��ــ�ا: ا�ــ� �� �ــ� ��ــ� �
د��را���ن ���� ���� ������ ا�� و ��� 
را �ــ�داب �� ��ــ�. �����ــ� �ــ� �� �ــ� آزاد�ــ�زی 
�� ��ــ�  ��ــ�  �ــ��  را�ــ�  ���ــ�  �ــ�  ا��ــ��ن 
�ــ�ژی در  �� ��ــ�ص ا�ــ� دارای ��ــ��ت ����ــ� �ــ� آ

ز��ن ��اب �����.

 �وز��ی ����ه و �ــ� ��ی ���� در ��� ا�ــ� و �� �ــ���ت ���ــ��ی را در ���ــ� �� ��را���؛ 

���� ��ا��

�����

�ــ� ��ــ� از ���ــ��ن �ــ�ی ������ــ�، و��ــ� ����ــ� �ــ� دور و ���ــ�ن  �ــ����� �ــ� دو�ــ� دا�
�� ا��ا��� ����ر از آرا�� ����. آرا�� ������ ا�ــ� و ��ای �� د�� آورد�� ���� ��ش 
��د. ا��وز �� ��ا��� �� ��ی ��� ���� �� ���� و ��و�� ��اغ آرام ��� ��ی �����. ا����ه 
�����؛ ��ــ�ی از ����� �ــ�ص و د���ش ���ــ�. ��ر �� �ــ� �� و ����ــ�ن آرا�� د���ه ا�ــ�، 

�����ی آرام ���.
����ا ������ت ���دی ��ف ����� ���ــ� ��ای ا�� ���ــ� �ــ�ه ا�ــ�، آ�� وا��� ����ا�ی �� 
و ���ه در ���� ����� آرام ���ــ� دارد؟ ��اب ��� ا�ــ�. «����� ��و�� �����ن ر���ر����ــ� و �وان ����� ���ن 
داده ا��اد �� ���ه ��دن �� �� و ���ه و ��ت �ــ�دن از ��اوت، ر�� و ��� آ��� �� ��ا��� ���ــ� �و�� ������دل ��د را ����� 
داده و �� ���� ����� ��ز��د��؛ در وا�� ��، ���� ����� ر���ر در ��ل �ــ���� �وز ��ده و �ــ� ��ر ���ه ��دن �� �� و ���ه 
����� ��ای ا���د �� ا���ل ���� ���� در ��� ا�ــ�.» ��� �� ����� «��ــ��� �� در ا��اف �ــ�د �� و ���ه ����ا�ی 
�� ����، دو �� ���ر ��ا�� ����� از د���ان آرام، �����ن، ��د و ��ز��ه ��ــ��� و �� ��ا��� ا�� �� ������� را �� د��� 

ا��اد ����� ����.» ��وه �� ا���� ����� از ��اص ������� و ���س �� ��� �� ���� ��.

�����ن دا�و�� 

آرام ���
      ا�ــ����دوس: ��ــ� از ����ــ�ن 
دا���ــ� ��ــ��ر ����ــ� در �ــ� �ــ��� 
ا�ــ�.  ا�ــ����دوس  از  ا�ــ���ده 
ا�ــ� ���ه �ــ�ای آرا�ــ� ا��ــ�ب، در��ن 
و  �� ��ا�ــ�  زا��ــ�ن،  درد  �ــ�درد، 
�����ــ�ی از ا��ــ�د�� �ــ� ��ر �ــ� �ود. 
��ــ� آرام ��ــ� آن در را��ــ� در���ــ� 
��ــ�  �� ��ــ�د.  �ــ�ار  ا�ــ���ده  �ــ�رد 
ا�ــ����دوس از ز��ن �ــ�ی ���ــ� �ــ� 
��ــ�ان ���� د��ــ�ه �ــ� ��ــ� و 
آرام ��� �ــ����� �� �ــ�د. �ــ�اب را 
����� �� ���، ا�ــ��س و ��ــ�ر ��ن 
را ���ــ� �� د�ــ� و ����ن ��ــ� را آرام 

.��� ��
���ــ� �را را ��ــ�ه  ���� ورا:���ی �ــ� آ  آ
ا���� ����ــ�اری ��ده ا�� و در ���ــ�� 
�ــ�ار  ���ــ�  ��ودی  در  ��ــ�ر  در  را  آن 
�� داد�ــ� �ــ� از ��ود ا�واح �ــ����� و 
���ــ� �����ــ�ی ��ــ�. �� در د�ــ�� 
�����ن وارد ����ه ا��ژی ���� �� ���� 
�� ���ر �� �ود ��ن از ��� ���� ���� 
�ــ�ه �ــ�ای ���ــ� را ����ــ� و �ــ�اب 

را��� را ��ای ��� ��ا�� �� ���.
    �ــ��� ا����: از ���ــ� ا�ــ� ��ــ�ه 
�ــ� ��ــ�ان آرا�� ��ــ� و �ــ�ای ر�ــ� 

�� ��ا�� ا����ده �� ��د. 
    �ز�ــ��ی �ــ� ا���ــ� ���ــ�: د��ــ�ش 
��گ �ــ�ی ���ــ� و �ــ��آ��� �ز�ــ�ری 
آرا�� ��ــ�  �ــ�  ��ــ�  ����ــ� 
����� را ��زی و ��دی را در ���� ����� 
��ده ا�ــ�. از ��� �����ــ�، ا�� ��ــ�ه ���د 
آرا�ــ� د�و�� ا�ــ�. �ــ��� د��ــ� ا�� 
ار��ــ�ط ا�ــ� ���ــ� �ــ� ��ــ� ��گ �ــ�ی 
�ــ�ز�� �ــ�� �ز�ــ�ری �ــ�دآ�ر ��ز�ــ�ی 

آ����� ا��.

    ��در�����ــ�: ��در�����ــ� از ����اده 
���� �� و �ــ���� ���دی �� آن دارد �� 
ا�� ���وت �� ��گ ���� ��زک �� و ��ی 
آن ��ــ� ���ــ� از ���� �ــ�. ا�ــ� ��ــ�ه 
��ــ�  ا�ــ�  ��ــ�دی  �ــ�اص  دارای 
�����وس، ��آ��ا���، �� ��� و درد 
����� �ــ�ی  از  ��ــ�  ا�ــ�  ا����ــ�،  و 
���ــ� آرا�� ���ــ� و ر�� ���ــ�ه 

�� ��ا�� ا��.
    �� ��و��ــ�ن: از ��� ���ــ� �ــ�اص 
ا�� ��ــ�ه  �� �ــ�ان �ــ� ����ــ� ا���ب، 
در�ــ�ن  �ــ�  ��ــ�  ا�ــ��س،  ر�ــ� 
������رد��، ����� ���، ��� و ���� 

ا��ره ��د.
�ــ�  �ــ���ه ا��  ��ــ�د  ز��ــ�ان:   
�� ����ــ� ز��ــ�ان ��ــ�ه آ�ر ا�ــ� و در 
�ــ�رت ��ــ�ف ���ــ�دل، �ــ�دی آ�ر، 
آرا�� ��ــ� و دارای ����ــ� در���� 
ا�ــ�. در ��ل ���� ا�� ��ا��ــ�د�� 
ز��ــ�ان ��ــ� از ��� ���ــ� ���� �ــ�ی 

در���� آن �� ���ر �� آ��.
    ��� ��ی: ��� ��ی ��ی ���� ���ه 
��ا��ــ�د�� ا�ــ�. �ــ�ن ��ــ� �ــ�ز 
ع ��ی ا�ــ� �ــ� ا�� ا�ــ� ���وف  ��ا�
��ه ا�ــ�. ا�� ���ه در ����� دا���� 
�� ��رت ���ه �� �ــ�م ������ان در ��ل 
����ــ� ا�ــ� و �����ف ���ــ� دا�وی 
����� ده �ــ�ل ا��� ���ن �� ��ــ�ب 
�� آ��. ا��ات ��� ا�� ��ــ�ه ���ر��� از: 
�ــ� ا��ــ�اب و د��ــ�ه، ر�ــ� ����ا�ــ�، 
��ر�ــ�ت و ��ــ��، ��ــ�� درد و 

������ن.

 �� ��
 �����

info@jamejamdaily.ir

�وا�� ����� : ٢٢٢٦٢١٤٢

# ��د�و _ ���ر 
����� از آ��: 

از ��د�و�ــ�زان در��ا�ــ� �� �ــ�د 
��� �ــ�وش  ��د�و�ــ�ی  ����ــ� 
���ــ�� را ��ــ��� �� ��دم ا��م ����، 
�ــ�ا �ــ� ��ــ� ��ر�ــ� ���ــ� �ــ� ����ــ� 

��د�و و��د ��ارد و ��� ���ر ا��. 

 # ���ق  _ ��ز���ی 
�������� از ���ان: 

از دو�� ����م ����� �� ��د در ��رد 
��ــ�ان ���ق �ــ�ی ���ــ� از دو �����ن 
���ــ�ن ��ز���ی ��ــ�، �ــ�ا �� ا�ــ� ���ار 
درآ�ــ�، ��ــ�ف ا�ــ� ز���ــ� ������ــ� را 

��� د��.

 ����� _  ����� # 
����ی از ����� ���: 

غ ا�����ــ�ن  ��� از  ���ــ�  ��ود 
�ــ�  د��ــ�  ر�ــ�� ��ی  دا��ــ����ن  و 
ر�ــ�� ��ی  �ــ�  �ــ�ص  �ــ���� ��ی 
���ــ�� ��ــ� و �� �ــ�ری �ــ� �ــ��� 
�������ن ا�� ر��� ا�� و ���و�ن 
�زارت ���ا�ــ� ���ــ� ���ــ���ی ا�ــ� 

�����ت �����.

 # ����ر���ن  _ ا��از 
���و��ی از ا��از: 

��ز�ــ� ��د�ــ��� را �ــ� ��� ��ــ��ت 
����� �� ����ر�ــ��ن ا��ذر ا��از ��دم 
�ــ� ����ــ���� ا�ــ� ����ر�ــ��ن ��ــ� 
�ــ� د�ــ���ه ��ــ�ر ����ــ� دا�ــ� 
��ــ�د،  ���ــ�ران  ��ــ�  ��ا��ــ�ی  و 
��ــ�و�ن ����ر�ــ��ن ا�ــ�م ��د�� �� 
��� ��م ����� ��د�� ��ان ���� 

د����ه د���ی را ��ا���.

 # آ��ر  _ ���وا��� 
���� از �����: 

دو�ــ� ا��ــ�ا آ�ــ�ری از ���ــ� �ــ�رم و 
���ت ا����دی ارا�� داده ا�ــ�. �� ��� 
�� ر�ــ� ��ــ�و�ن دو��ــ� ��ــ� �ــ�دم 
و در �ــ�زار ��ــ�ر ��ار�ــ� �ــ� �ــ�رم و ��ا�� 

����� را �����ه ����.

ــ�ان  ــ� ــ� �ـــ� � ــ�� ــ� ج � در �ـــ� د�
«�ـــ� �ـــ��ـــ�ـــ�ـــ� ا�ــــــ�ا�ــــــ�ر در 
ــ�» �ـــ��ـــ��ـــ�  ــ ــ�� ــ ــ� ــ ــ� ــ ــ�� ــ �
�وا�ـــ� ����� �ــ�ز�ــ�ن ���ر�� 
ــ� ار�ـــــ�ل  ــ ــ�ان � ــ ــ� ــ �ـــــ�ـــــ�داری �
�ــ�ــ��ــ�ی ا�ـــ�م �ـــ�د: در ������ 
۱۸۸۸ ��� �ــ�ــ��ــ�ــ�ت، ��� و 
��ر�����ن   �������� ���ه 
�� ���و��ان �� �ــ�رت ��اوم 
ــ�ار  ــ� �ـ ــ ــ�� ــ ــ�رد ا��� ــ ا�ــ�ــ�ــ�ع و �ـ
�� ���د. در ��ر�� �� ���و�� 
����م �ــ��ــ�، �ــ���ــ� ������ 
و ���ره ���س �ــ�د را �� د��� 
������ (۹۶۰۶۶۳۱۲) ا�ــ�م ���، 
�ــ�ــ�ه �ــ��ــ�ــ�ــ��ــ� �ــ�ر�ــ�ــ�س 
ــ��ــ�رد اداری  �ــ��ــ�ط �ــ�ر�ــ� و �
ــ�ــ�ــ� �زم  ــ�د. ا� ــ�رت �ـــ� �ـــ��ـ ــ �ـ
ــ� �ــ�ر�ــ�ــ��ــ�ن ا��  ــ� ا� �ــ� ذ�
ــ�اردی را �ــ� در  ــ �ــ��ــ��ــ� �ــ�ــ� �ـ
ــ�ری ��� �ــ�ــ�ان ����  ���� �ـ
��ای �������� �� ����ان ار��ع 
��ده و در ���� ��ارد ���و��ان 
�ــ�رد را������ و ر�ــ� ا���م ��ار 

����� و ����� ��� ��� ��د.

��ا���

������ت آرام ���

    ���ــ�ن: ا�ــ� ��ــ�ه ���ــ�� و ��ش ��ــ� دارای ��ده ار������ �� ��م ������ل ا�ــ� �� ���ــ�� در را��� در���� �����د 
دارد. �� ����� ��و�� از دا��ــ���ان ���� ��ده ا�� ا�� ��ده ������ ژن ���� را �� در ������ ��ی ��ا�ــ��س ���ل 

�� ����، ���� �� د��. �� �� �� ��� ��ن �� ��گ ��ی ����ن ��رد، ������� و آ��� را ������.
    ����: �� ���� را ����� �� ���ان �� ���ی ��ش ��� و ��ی ��را�� و ��� ����ه ��ا �� ������ ا�� ��وه �� ا���� 
��ای در��ن ا���س �� ���� ا�� و از ��� ���� ���� ��ه �� ��دن ���� �ــ�� ��ا���ی را ���� داده و �����ری 

را ����� �� ���.
    ���ــ�ن: ����ن �� ��� از �ــ������� ا�ــ� �� �� �� �ــ�رت ��زه و �ــ� �� ��رت دم �ــ�ده، در ���ــ� �� ��ا�� و 

ا���اب ����ه �� ��� و ��ای ا���ب ����ر ���� ا��.
    ���ــ�: ���ــ� �ــ�ده آرام ���ــ�ه ای دارد �ــ� �ــ�م �����ــ�ن �ــ� از ��ــ� �ــ������ ��ــ��ر �ــ��� وا������ــ� ���ــ�د در 

���� ا���� ا��.
    ����: ���� ��اد آرام ����ه ����ر ��ی ای دارد، ��ری �� �� ا�����م ��ی ���ی ��� ��� ��دن  �� ا����ار ا��. 

ا�� آب ���� و آب ���� را �� �� ����ط ��ده و ��� ���ف ���� ����� را از ��� ��ده و آرام ��� ا��.

ز����+


