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

���ر �ــ���   ۲۴ ���ــ� ۱۳۹۷  �ــ��ره  ۵۳۲۲

����� ��ی ��د
�� ���� و ��د��رگ ����

���� ا��اد ���ر ���� از 

د��������ش دا����

�وان ���س و ���ور

��د�ـــــــ�ن ��ار�� و ��� �� 
ا�� �ـــــــ� ���� ا�ـــــــ� در 
ز���� ���� و ������ و 
�وا�� ��� �ـــــــ�دی  ���� 
���ـــــــ��، ا�� ��د�ـــــــ�ن را 
د�ـــــــ� �� �� �����. ا�� 
ا��اد �� ��ز�ـــــــ�رد ���� و 
������ د���ان ��� �� آرا�� ��� ر��� و ������� 
��ر���� �� ا���م �� د��� ا�زش ���ا�� ��ارد. ا�� 
ا��اد ��در ������ ��ا���� ��ی ��د را ���ن د��� �� 

در ��رد آ��� ��ف �����.
����� ��ی ��د ��د�� ��� ���رت ا�� از:

 ا���س �� ������ �� ����.
 ��ای ��د��ن ا���ام ���� ������.

 ��� �� ���� د��ـــــــ�ان �� ��� ��د�ـــــــ�ن 
����� و آ��� را ���� ����ه �� دا���.

 از د���ان ���ره ���ی �� ���� .
 دا�� ��د��ن را ��ز�� �� ����.

 ���اره ��د��ن را ����� �� از د���ان �� دا���.
 ا���س ��ا���ی و �� و ا��وه دار��.

از آن �ـــــــ� ا��ادی را ��� دا��� �� در ��ـــــــ�� ���ل، 
ا���س ��د��رگ ���� ���� دار�� و ��د��ن را 
����� ��ا ����� �� دا��� و ا����ر دار�� ��� �� آ��� 
���� ���� و ���� ا����د ��ار�� و ��د��ن را ��د 

���ه ای �� دا���.
����� ��ی ���ز ��د ��د��رگ ��� ���رت ا��  از:

 ا���س ��� ��دن ��� از ��
 ������ ��دن در د����رد�� و ا����اد�����ن

 ����� ا��ـــــــ�س ������، ��رت و ������ 
.���� ��

 ����� ������� د���ان ���� �� آ��� ���دت 
دار��.

 ر���ر�ـــــــ�ی ��د��ا���ـــــــ� از ��د�ـــــــ�ن ���ز 
�� د���.

 ��� از �� ا���س ����ی �� ������� دار��.
 ا���ـــــــ�ر دار�ـــــــ� د���ان �ـــــــ� ��ـــــــ� ��ف �� و 

������دات آ��� ��ا��� ����.
 ��د را ��دی ا�ـــــــ������ و ��ص �� ���ار�� و 
������� �� ��� ���د�� و ا��اد ��ص �� ��ا��� آ��� 
را درك ���� و ��� ا��اد ���� ������ ���� و 

������ �� آ��� �����.
 در �وا�� ��� ��دی ا�����ر�� ����� و ��ای 
ر�ـــــــ��ن �� ا��اف �ـــــــ�د از د���ان ���ه ��ـــــــ� 

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

و ����� د���ان ا���� ��� د���.
�� ���ن ا��ازه �� ��د�� ���� �� ��د ���� �� ز�� 
و ���ز �ـــــــ� در��ن دارد، ��د�ـــــــ�رگ ���� ��� ا���ل 
����ب �� ��د و ��ای ����ف ��دن ����ت 
������ �زم ا�ـــــــ� �� ��د��ن را ا������ ���� و 
������ ����� ��ی ��د ����دل در �� و��د ��ارد از 
��ا��ت �وان ������ و ����� ��ای ����د ر���ر و 

�����د ��د��ن ا����ده ����.

ا���ــ� ����� ���ــ� ����� ���ــ���ی، 
�ود��ــ��م،  ��ــ���  و  ������ــ�ی 
ا�ــ�اع  در�ــ�ن  در  ���ــ�  ��ــ� 
�ــ���ن �� دارد، ا�ــ� �ــ� ���ــ� �ــ� ��ــ�ع 
��ا�ــ� ا���د���ــ�ه، ����ــ� در ��ا�� 
��ــ��� و ����� �ــ�دن د�ره در��ن 
و ����� �ــ�ی �ــ���� ���ــ��، �� ��� 
�� ر�ــ� ����ــ�ن �����ــ� ���ا�ــ� در 
���ــ� آ�ــ�ر ا�ــ� ����ری �ــ� در ��ــ�ر 
��ــ�ی  ا�ــ�.  ����ــ�ه  د�ــ�  �ــ� 

��� ر��ــ� دا��ــ��ه ���م ���ــ�� 
��ز�ــ�ران در ��� و�ــ� �ــ� ا��ــ������ 
�ــ�د: ��ــ� �����ــ�ت ا��ــ�م �ــ�ه در 
دا��ــ��ه در دو د�ــ� ا���، ��ــ�ان ا��� 
�� �ــ���ن ���ه �� را�� ���� ����ن 
د�ــ���ه �ــ�ارش و ��ــ��ه ���� �ــ�ع 
آن در ��ز�ــ�ران ا�ــ�، �و �ــ� ���ــ� 
��ده و �� ���ان ���ز �ــ���ن ��ی �وده 
��رگ �ــ� ���ــ� ��ج ���� �ــ���ن ا�� 
د����ه �� ���ر �� �ود، ا��وده ��ه 

ا��.

���� ا���، ���� و 
����� ��

از  در�ــ�   ۵۰ از  ��ــ�  ���ــ������ 
�ــ��ز ا�ــ�اع �ــ���ن �ــ� ����ــ� ر���ر��ی 
در�ــ�ن  و  ���ــ���ی  ���ــ�  ز���ــ� 
ا�ــ�. ا���ــ� �زن و ���ــ�، �� �����، 
خ ��د��،  ��ا�ــ�ی ���ــ�، �ــ�ب و �ــ�
��ا�ــ�  و  ا�ــ��  و  �ــ���ر  ��ــ�ف 
�را��ــ� از ��� ���ــ� �����ر�ــ�ی ا��ــ� 
�ــ� �ــ���ن ��ــ�ه ��ــ���. �ــ� ا�ــ� 
�ــ�ارد ���ــ� ��ا�ــ� ����ــ� �ــ��� 
����ه �ــ�، �ــ�اد ����ــ�، �ــ������  آ
و ����ب �ــ� و ��ود آ��ــ� �ــ� آب �ــ�ی 
�ــ��� ��ز��ران، ا�ــ���ده از �ــ��م 
����ــ�  در  �ــ������  ��د�ــ�ی  و 
���ــ��ت ��ــ���زی و دا�ــ� را ��ــ� 
ا�ــ�ود �ــ� در �ــ��ز ا�ــ�اع �ــ���ن ��ی 
��ار�� ��ــ��ر ������. ��� آ��ر ا��م 
�ــ�ه از �ــ�ی دا��ــ��ه ���م ����� 
��ز��ران ��د�� �� دو ��م از ����� 
ا�ــ� ا�ــ��ن ا���ــ� �زن دار�ــ�. ���ــ� 
۶۱/۷ در�ــ� ز�ــ�ن و ۴۷ در�ــ� �ــ�دان 
��ز��را�� ��ق �����. ���� �� ���ان 
��ــ� از ��������ر�ــ�ی ا��ــ� �� �ــ���ن 
د�ــ���ه �ــ�ارش ����� ���ــ� ��ردن 
��ــ�دل ��ــ�ن ا�ــ�ژی د�����ــ� و ��ــ�ك 
ا�� �� �� ا�� ا�ــ�س ۹۸ در�� ز��ن 
و ۹۲ در�� ��دان ��ز��را�� �� ������. 
از آ��ــ� �ــ� ������� ا�ــ� آ��ر در ��ــ�ر 
۹۶/۳در�ــ� در ز�ــ�ن و ۸۷/۳ در�ــ� در 
�ــ�دان ا�ــ�، �� �ــ�ان ��� �ــ����ن 
ا�ــ��ن ��ز�ــ�ران ر��� ��ــ� ���ــ� را در 

���ر �� ��د ا����ص داده ا��.

��ش ��ی ������ا��
ر��ــ� ���ــ� �����ــ�ت �ــ�ارش و ��� 
ح ����  دا����ه ��ز��ران از ا��ای ��
����ری ��ی ��ار�� (����ك و ا����ب 

�وده) در ا�ــ��ن ��ــ� داده و ���ــ� 
ح ��ــ� دا��ــ��ه  ا�ــ�: ���ــ� �� �ــ�
ح از �ــ�  ��ــ�م ���ــ�� ا�ــ�ان ا�ــ� �ــ�
�ــ�ل ��� آ��ز �ــ�ه �� �� ������� و 
ا���م ��ر��ی در���� �ــ� ���� �� ��ان 

از ا��� �� ����ن ������ی ��د.
�ــ�  ا�ــ�ود:  ���ــ�ی  ���ــ�  د��ــ� 
������� �ــ�ی ��رت ����ــ� ���ــ� 
���ــ��ن ��ز�ــ�ران، ا�ــ�ادی �ــ� ���ــ� 
�� ا�� ����ری �� ��ــ��� �� ���ــ�� 
��ــ���  ��ار�ــ�  ����ری �ــ�ی  ��ــ� 
در ���ــ� �����ــ�ت ����ری �ــ�ی ��ــ� و 
��ارش ���م ���ــ�� ��ز��ران ����� 
�� �ــ��� �ــ� �ــ�ای د����ــ� ���ــ�ت 
���ــ�� �����ــ� در ����ــ� �ــ����� 

ا������ دا����ه ��ار ������.
��ــ�ول وا�ــ� ��ــ� ���ــ�ری �ــ���ن 
در دا��ــ��ه ��ــ�م ���ــ�� ��ز�ــ�ران 
��ــ� ا���ر�ــ�د: �ــ����� ��ــ� ���ــ�ران 
�ــ����� از ا��ــ�ای �ــ�ل ۹۵ �ــ� ����ر 
��� د��� آ�ــ�ر و ��ــ���ت ����ران 
�ــ����� در دا��ــ��ه ��ــ�م ���ــ�� 

��ز��ران راه ا��ازی ��.
���� ������ �� ���ن ا�� �� �� د���ر 
�زارت ���ا�ــ� آ�ــ�ر �ــ�رد ��ــ� در 
۱۲ ا�ــ��ن ��ــ�ر از ���ــ� ��ز�ــ�ران �� 
��رت د��ــ� و ���ــ� در �ــ�ل ا���م و 
��ر�ــ� ا�ــ�، ا��ود: ا�� ��ارش �� �� 
���ان ����ی د��ــ� ���� و �������� 
��ای ������ن و �� ��ف ���ــ� ���� 
و ��ره ا����ــ� در�ــ�ن �ــ�رد ا�ــ���ده 

��ار ��ا�� ����.
وی �ــ�دآ�ر �ــ�: ����ــ� �ــ� د�ــ� آ��ه 
ح ��� �ــ���ن ��ز��ران ��ــ�ن  در �ــ�
�� د�ــ� �ــ���ن ��ی �ــ���، ��ــ�ه، 
�وده، �ــ�ن و ��ــ� ��� ����ری �ــ����� 
�ــ�  ��ــ���  ��ز�ــ�ران  در  ���ــ� 
���ــ���� ��ارد ا��� ����ط �� �ــ��� 
�ــ��ی ۴۰ �ــ�ل را �ــ� �ــ�د ا���ــ�ص 

�� د���.

����ن، �� �����ی 
����� ���

�ــ�ق  ا����ــ�،  �ــ�ران  ���ــ�ن  د��ــ� 
���ــ� �ــ�ارش و ��ــ� در ��� و�ــ� 
�ــ� ��م �ــ� ا��ــ�ر �ــ�د: �ــ� ����ــ� ای �� 
از ���ــ� در ا�ــ��ن ارد��ــ� و ����ــ� 
����� ���ا ��ــ� �ــ�ده ام، �� ��ا�� 
����ــ� آ�ــ�ر ����ری �ــ�ی ��ار�ــ� در 
ا�� دو ����� ����ر ����� از ��ز��ران 

�ــ�  ���ــ�  �ــ������  ���ــ�  ا�ــ�. 
�ــ���ن ��� �ــ�دن ا���ــ� و آب و �ــ�ك 
��ز��ران ���ن ��دم �ــ���ه �� ��د، 
�����ن ا�ــ��د �����ی ��ای ا���ت ا�� 
اد�� ارا�� ���ه ا�� و �� ��� �� ر�� 
�ــ���  ��� ���ــ�  �را��ــ�  ��ا�ــ� 
���ــ�  ا�ــ�  ���ــ�.  ز���ــ�  ا�ــ�  در 
�ــ�ل  ��ــ�  �ــ����  �ــ�  ���� �ــ��ی 
���ــ� در ��ا�ــ� در���ــ� ����ــ� و 
دو��ــ� ��ز�ــ�ران را دارد در ��ــ�ص 
���ا���ی ا��� �� ����ری ��ی ��ار�ــ� 
در ��ــ�ر �� ���ــ�: �ــ� �ــ��ه �ــ� ���ــ� 
��ا��ــ� ������ن �� �ــ���ن �ــ�ی در 
�ــ�ب آ�ــ�� �� ����ــ� ������ �ــ���ن 
�ــ�ی از ��ــ�ر ����� آ�ــ�ز و ��ــ� از ���ر 
از �و�ــ�� و ���ــ��� ��ی �ــ���� از 
ا���ن ��ی ���ل ��ــ�ر ���ر �� ��� 
و از آ��ــ� �ــ� ��ــ�ر��ی ��ــ�ب �ــ��� 
���و�ــ��ن  و  ��ــ�  ���ــ�  از  آ�ــ�� 

����� �� ��د.

���� ���ارد���ه ����ن 
را �������

د��� �ــ�ران �� ����ــ� �� ا�� �� �ــ���ن 
د�ــ���ه �ــ�ارش �ــ� ���ــ�ری ��ــ� 
����ــ� ا�ــ�، ا�ــ�ود: ���ــ������ �ــ� 
���ــ� �ــ�دم و ����ــ��  ���ر��ــ� آ
و  �ــ� ���ــ� ��ــ�ار د���ه  ��ــ�� 
ار���ی �����ات ��ــ��� ���ــ�� در 
��ا�� در����، در�� ��ــ�دی از �����ت 
�ــ�ارش  ��� �ــ����� در د�ــ���ه 
�� ���ــ� ��ــ��� داده �ــ�ه و ��رد 
در��ن �ــ�ار �� ����ــ�. ���ــ� ����ع 
آ�ــ�ر ��گ و��ــ� ���ــ� از �ــ���ن ��ی 
د�ــ���ه �ــ�ارش را �ــ� �ــ�ت ����ــ� 

آ�رده ا��.
وی �� ا�ــ�ره �� ا�� �ــ� ���ــ�ران �� ��ای 
��ــ��� و در��ن ���زی �� ��ا��� �� 
��� ���ــ�  ا�ــ�ود:  ��ار�ــ�،  �����ــ� 
��ف �� ���ــ� در���ــ� و ��� ���ــ�� 
����� در آن، ا���د ا����د در ����ران 
ا�ــ� و ���ــ� ����اده �� ��ــ�ان �� 
���ــ�� ار��ع د��ــ�ه، ����� ���ــ� 
��ــ��  در�ــ�  ��ــ���  �ــ�ای  راه 
���ــ��ن  �ــ�  ��ا��ــ�  و  در�ــ�ن 
����� ا�ــ�. �� ا�ــ� ����� و�� 
���ــ�ر ��ــ� ��� �ــ�د و ز�ــ�ن ����ــ� 
���ــ�ران در در�����ه �ــ� و ��ا�� در���� 
دو��� �� ز�ـــــ�ن ا��ــــــ���ارد �ـــ�د�� �� 

�� ��د.

 ا���ن ��ز��ران �� ����� ��� از �ــ� �����ن و ۳۰۰ ��ار ��� ��� از ا�ــ��ن ���� ا�� �� �� ��� دا��� 
����ب 

����ی ��اد����

��م ��

آ��ر ����� ���ی ������ن �� �����ی �� و ����ن ��ی د����ه ��ارش ���اره در ��ا�� �������� و ����� ��رد 
���� ��ار دارد. 

ع  ا�� در �وز���ی �� ��ــ�ان دور ا��� �ــ� �����ی ��ی وا��ــ�دار ���� ���� ��گ و��� در ا��ــ�ن �� ��د، ا��وزه �ــ��
ا��اع �����ی ��ی ���وا��� از ���� �����ی ��ی ���� ��و��، ����ن �� و ���ر ��ن و د���� و... ���� ���ا�� 
��ا�� ��ــ�ی ا�ــ�. ��� آ��ر ا��م �ــ�ه از �ــ�ی ا���� ��ارش و ��� ا��ان ��ود ۲۷ در�� از ��ارد ا��� �� �ــ���ن در ���ر ����ط �� 
د����ه ��ارش ا�� �� از ا�� ���ان ۱۶ در�� ����ط �� ����ن ���ه و ۱۰ در�� ��� �ــ���ن �وده ��رگ را ����� �� د��. ��� �� آ��ر��ی 
ارا�� �ــ�ه از �ــ�ی ا�� ا���� در ��ا�� �ــ���� ا��ان �ــ���ن د�ــ���ه ��ارش ������ ���ه، �وده ��رگ و ��ی �ــ��� �� ��ده و ����� 
ع �ــ���ن �� ����� �� ا�ــ�. ا�� در ���� ا�ــ� �� ��ا�ــ�س ا��م وزارت ���ا�ــ�، �ــ���ن �ــ���  ع ا�� �� در ��ار ����� ا��ان آ��ر �ــ��
ع �ــ���ن �� در ��دان �� �ــ��ر �� �ود. آ��ر ا��� �� ���� ����ن ���� از ��  ���� ���� ����ن در ��� ز��ن و �ــ���ن ��ی ���� ���� ��

وا����� ����� دار��؟

�� ����� ����
 �� ��ز��ران!

�� و��د ��ش آب و��ا ��دن ا���ن ��ز��ران، آ��ر ����ن 
��ارش ��� ��ز��را�� �� �����

 ����

��دو��   ۳۲۵۵

�� ��دو��   ۳۲۵۴

��� ���� ��� ���� ���ی ����؟
��� ���� ��� آن، آ��وا�ــ������� (���� ��ا���) 
ا�ــ�. ������ �� ��� ���� ��ن ، ���ر ��ن و ��� 
��ن ��� �وی �� د��. ا�� ���� ���ی ��� د���ی �� 
دارد، ��ــ� ����ری ���� �ــ� در ���، ���� ا��ــ�د �� ��� 
�� ����ری ���ــ� �� ���ــ� ا��ا�ــ� ا����د �ــ�ن �� �ــ�د. ���� در �ــ� ��� �ــ��ع 

�����ی دارد ا�� در ��� ���� د��ه �� ��د. 
آ�� ��ارث در ��وز ���� ���ی ��� دارد؟

 ��� ��ارث در ���ز ��� ����ری �� از ���� �ــ��� ���ی ��� دارد. ا�� ��� ��ا�� 
��� ���� ���ی را دارد ���� ا�� �� ���� ��ا��� ���. 

آ�� ا���س در ��وز ���� ���ی ��� دارد؟
ا�ــ��س �� ��ر ��ــ���� ��� �ــ�ارد. ا�ــ� �� ��ر �����ــ���� و �ــ� �����دن ��ــ�ر 
��ن در دراز��ت در �ــ��� ���ی ��ــ� دارد.  در ا���� �زم ا�ــ� ����� ��� ��ا�� 
����، دو�� �� و �ــ�ز��ن �� ��� ���دی در ���ــ���ی از �ــ��� ���ی دار��. ���� 
����� �����ی �� ��زش ��دم ��د. ���� ��ر���� �� ��� �� ��ا��ی آ��ده ���� ا���� 
����. در ا�� ���ص ���رت ���� ا���م �ــ�د. آ��د�� �ــ���� ���� ��د. از ���ف 
����ر �� �� ���� ��� زای ���� ا�ــ� د�ری �ــ�د. �� ��ا��ی �� ����ن �� را��� 
�ــ�و �� �ــ�د ���ــ� داده �ــ�د. از دو���ــ� در �ــ�� ا�ــ���ده �ــ�د �ــ� �ــ� ���� 
ا��ا�� ������ �� �ــ�د و �� از آ��د�� ��� ���ــ���ی �� ���. ��� ���� و ���� 
����ل ���� ��� ���� ���ی ��ــ�ر ��ن ا��. ��ــ�ر ��ن ���� ���� �� ��د. 
��� ر��� ����� ���ر��ن ���� ���� ���ی ��� ��د. ا��ادی �� ��� دا��� ���ر 

��ن دار�� و ����ل ��� ���� د��ر ���� ���ی �� ����. 
���� ���� ���ی ����؟

ا��ــ�ل ���ــ�، ��� و �ــ� �ــ�ن �ــ�رت و ����ا�ــ� در �ــ�� ��دن د�ــ�. ا�� ��ــ� 
د��ر �� �� �� �ــ� ���ــ� ��م ��ده �ــ�، ���� ���ــ� �ــ��� �� از ���� ��ــ�س �� ۱۱۵ 
�� ��د�� ���� ����ر�ــ��ن ����� �ــ�د. �� ��د�وی �ــ��� ��د را �� ����ر�ــ��ن 
�����. ���� را �� ��� ����� �����. آ������ ۱۱۵ در ���ان در ���� از ۱۵ د���� 
���ر ���ا �� ��� و ا��ا��ت �زم ��ای ���ــ�ر را از ����ران ����� از ���� ���� 

د����� �� ���.
در��ن ���� ��� در ز��ن ���� ���� ا��؟

در��ن ���� ���ی در ۴/۵ ���� اول از ���� ����ی ا���ن ���� ا��. در ��ل ���� 
در د��� در �� ���� اول از ���� آ������ا��، ���ت از ���� ���ی  ���� ا��.

��ــ� ���ــ� ���ــ�� �ــ� ��ــ� �ــ���ز ���ــ� ����ــ�ه و 
����� ا����

��م ��

���� �ــ� د��ــ�ل �������ــ�ی ��ــ�ی ��ــ��� �ــ� ��ــ� 
������ �زن �� ����. �� ���� ����� �ــ�اغ دو ��م ا��ار 
��ز�� و ����� ا��ام ����ر �����دی ر���� �� �� ��� 
آ��� ��� �ــ� �ــ� �ــ� ���ــ� �زن �� ���ــ� و �� ����ــ� 

ا��ام �� ا�����ل ��ل �� �����.
ا�ــ�  دا��ــ�د  از  ��ــ�   :Lose it !
��م ا��ار ���� �ــ�ای ��د ��و����� 
�ــ���� و ا�����ــ� ��ــ� �زن، 
�ــ�، ���ــ�� و ����ــ� �����ــ�ن 
را در آن وارد ���ــ�. �ــ� ا�ــ� ��ر، 
�����ــ� �ــ�رد ا�ــ�ره �ــ� ���ــ� �� 
BMI  (�ــ��� �ــ�ده ای �ــ�ن) 
��ــ�ان ���ــ�ی د�����ــ� �زم در 
��ل �� ��ز را ��ــ�� �� ���. 

�ــ�� ���� �ــ�ای �ــ�د �ز�ــ� �ــ� ��ــ�ان �ــ�ف ��ــ�� در ��ــ� �����ــ�، ��� 
ر�ــ��ن �� ۶۵ ������م را ا��ه آل ��ار داده و ا����ب ���ــ� در �� ���� �� ��ض، 
�� ��ا��� �� ���ــ� �زن ا����ب ����. �ــ�� �� ��ود �� ���ی ا��ــ�، �� ��ا�� 
�� �� ����� و �� ��ز�ــ� �� ا��ــ�م �� د��ــ� را ���ــ� وارد ��م ا��ار ���ــ�. �� ��ر 
���ل، ا�� ���ز ��زا�� �ــ�� ۲۱۰۰ ����ی ����، �� ا���� ��دن �� ��د ��ز �� ا�زش 
��ا�ــ� ۱۳۴ ���ــ�ی در و��ه �����ــ�، ���ــ� از ا��ژی �ــ�رد ���ز�ــ�ن ����� و �� 

ا��ژی ��� ��ه ��ن ا���� ��ا�� ��.
����ــ� �ــ� ا��ــ�م �ــ� ���ــ� ��ز�ــ�، ��ــ�ان ا�ــ�ژی ��ــ�ف �ــ�ه از ��د�ــ� 
��زا�� ��ن �� �� �ــ�د. �� ���� ���ال ��ر را ���ــ� �� ����ن ��ز ادا�ــ� د��� �� �� 

���د�� در ���ان ��� و ��زا��ن ا��ژی �����.
ا�ــ� دو�ــ�����ن �ــ� از ا�ــ� ��م ا�ــ�ار ا�ــ���ده �� ���ــ�، �� ��ا��ــ� آ��ــ� را 
�ــ� ����ــ� ا���ــ� �ــ�ده و �و�ــ� ���ــ� �ــ� ا��ا�ــ� �زن �ــ�د را �ــ� �����ــ� 

.���� ������
Push Ups: �ــ�ای ��ر �ــ� ا�ــ� ��م ا�ــ�ار ���ــ� ���� ��ــ�اه را ��ــ�ی �ــ��� ��ن �وی 
ز��ــ� ���ا���، �ــ�� ����� و �ــ� �� ����ــ� ر��ــ�، ���� �ــ�د را �� ���� ���ــ� 
���ا��ــ�ن  ����ــ� �� �ــ�����ن ��� �ــ�د. ���� ا�����ــ� �ــ�ای ا�� �� ��ــ�ر 
���دی �� �����ن وارد �����، ��م ا��ار در او��� ا����ده از ��� ���� �� ���د �� 
��ا���� ��ن در ��� ر��� را �����ه و ������ت ����ــ�� ��ای ���ع ��ر �� ��� 
ارا�� ��ــ�. �� �� �ــ�ر ا��ــ�م دادن �����ــ�ت، ��ــ�ان ���ــ�ی ���ف �ــ�ه �وی �� 

���دار �� ����� درآ��ه و ������ت ���ی ��ن ��� �� ��ا�� ��. 

���ر��� ������

��� و�� �� د��� ���� ز����، ����� ��� و ا���ب 

و��� ��� �� ���� �� ا���

�� ���� ���اه �� ��� ��� �� !

���� ���

�ــ� ��و�ــ� �ــ�زه �� ���ــ� �ــ�ی �������ن ���ــ�� �ــ� �ــ�ت دو �ــ��� در ��ز، 
ا����ل ����ن �ودرس �وده را در ز��ن ۷۰ در�� ا��ا�� �� د��.

��و����ان ���ه ار���ط ا�� ���� �� ا��� �� ����ن را ا���ت ���ده ا��، ا�� ���ن 
داده ا�ــ� ز���ــ� �� ��ــ� از �ــ� �ــ��� در ��ز ������ــ�ن �ــ��ه �� ��د�ــ� ۱۲ در�� 

���ــ�� ا����ل ا��� �� �ــ���ن �وده ��رگ دا�ــ���. ا�� �و�� ��� �� از ��ر�ــ� 
������ و ��دت ��ی ز��ن د���ی �� ����ن �وده دا���� ��� ����� ��ه ا��.

����� ا�� ��و�� ��ــ�ن داد ز���� �� ��ی �������ن �� ��ــ���� �ــ� ������ �� 
���� ��ــ��� و ������ در ���ان ا��� �� �ــ���ن �ودرس �وده ��رگ ا�ــ�.��� 

ار���ط ��ــ�ن ����ــ�ی �������ن و �ــ���ن را�ــ� �وده از �ــ���ن �وده �ــ�رگ �� 
����� ��ده ا��.

����ن �ودرس �وده ��رگ ����� ������ �� ا�ــ� و در ��ا�� ���ن �واج �و �� 
ا��ا��� دارد. / ��� 

��ن ! ��� ا��� �� ����ن �وده در ز��ن ��ره �����

�وا������

 ��� ���������
از ۵۰ در�� از ��وز 
ا��اع ����ن �� 
����� ر���ر��ی 
ز���� ���� 
������ی و در��ن 
ا��. ا���� و�ن 
و ����، �� �����، 
��ا��ی ����، 
خ ��د��،  ��ب و ��
���ف ����ر 
و ا��� و ��ا�� 
ورا��� از ��� ���� 
�����ر��ی ا��� 
�� ����ن ���ه 
�����


