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�����

��ــ� ����ــ�  ا�ــ���ده از �و�ــ� ��ر��ــ� �ــ�ای در�ــ�ن آ
�� ���� ���د ���ــ�رد ��ده ا�ــ�، ا�� آ�� �و�ــ� ��ر��� �وی 

�� ��ع ����� ��اب �� د��؟
��ــ� دار ���� ��ــ��ر ���ــ�ط ��د.  در �ــ�رد ���ــ� ��ی آ
��و��ــ��ان اد�ــ� �� ���ــ� ��ــ�ز �ــ�ا�� ����ــ� �ــ�ای ا��ــ�ت ا�ــ� اد�ــ� �� 
��ــ� ��ــ� �� ��ــ�، و�ــ�د �ــ�ارد. ا����ــ� ��ــ� �ــ� د���ــ�  �و�ــ� ��ر��ــ� �ــ� ر�ــ� آ
ا��ادی �ــ� ���ــ� �ــ�ب دار�� ���ــ� ا�ــ� از �و�ــ� ��ر��ــ� �وی ��رت �ــ�ن 
��� ا�ــ�.  ا�ــ���ده �����، ��ا�� ���ــ� ا���� �ــ�دش ��� از د��ــ� ا���د آ
در �ــ�ض �ــ�ای ���ــ� �ــ�ب �ــ� ����ــ�، ����ــ� در �ــ�ای �ــ�م، �� ��ا��� از 

����ب ����ه �ــ� و ���ــ��ن ��ی �ــ�ون ���ــ� ا�ــ���ده ��ــ�. �ــ�ای ��ك ��دن 
آرا�ــ� �ــ� ������� �ــ�ی �� ��ا�ــ� ���ــ�ی از �و�ــ� ��ر��ــ� و�ــ�د دارد، ��� 
�و�ــ� آر��ن �ــ� �و�ــ� ����ــ�. ا�ــ� �و�ــ� ��ر��ــ� �ــ�ای ����ب �ــ�دن ���� �ــ� 
����� ���� ا�ــ�. ��ای ���ــ� ��ی ��ــ� �ــ� ���� ��ر، ��ا�� �� وا�ــ�� 
���ــ�رداری از ا�ــ����ی �ــ�ب �ــ� ���ــ� ��ــ�ذ �� ��ــ�. �ــ��� ������ــ� �� 
در�ــ�رد ا�ــ���ده از �و�ــ� ��ر��� �ــ�ای آ���ب �ــ����� �ــ���ه ���ــ��. ��ای 
آ���ب �ــ����� ا�ــ���ده از �و�ــ� ��ر��ــ� ������ــ� ����ــ� ��� �ــ�د. ا���ا 
���� ا�ــ� از ����س �ــ�د �ــ� ���ــ� ����ب ا�ــ���ده �ــ�د و �ــ� از ��� ��ز 
�� �ــ����� ا���ــ� ا���ــ�م ���ــ�، �� ��ا��ــ� از �و�ــ� ��ر��� �وی ���ــ� ��ن 

medicaldaily :���� ا����ده ����، ا�� �� ��ط ا�� �� ���ده �وی �����. 

���رف ����� �و�� ��ر��� 

ع �����ی ����� ا��؟    ا���� �� ��
ا���ــ� ��ــ�رت ا�ــ� از ����ــ� ��ــ� از �ــ� و ا���ــ�ب 
���ــ�. ا���ــ� ��ا�ــ�س ���ــ� آن �ــ� دو �ــ�ع د�و�ــ� و 
���و�ــ� ���ــ�� ���ی �� �ــ�د. در �ــ�ع د�و�ــ� ���ــ�� 
ژن �ــ� �����ــ� و ���ــ� ���ــ�� ا���ــ� ����ــ� �� ��ــ�. 
���� ���� آن ا����ی آ����� ا�ــ�. ��� ��ی ���� �� آن ���� ��� دار�� 
و �� �ــ� ����� ���� ا�ــ� ادا�ــ� ����. ا���ــ�ی ��ر�� �ــ� د���ل ��ــ�س ��ده 
������� �� ���� ا���د �� �ــ�د. ا���� در ��� ���س ���ز �� ��� و ���� 
ا�� ��ــ��ش �� ���ا ���. ا����ی د�ــ� در ���� ��ی ���� دار و آرا������ 

ز���� ا���د �� ��د �� د�� �� ��اد ������� ���س ���ا �� ���.
 ����� ا���� ����� ��وز �� ���؟ 

ا���ــ� در ���� ��د �ــ� ��ش �ــ�ی ����ر�� �ــ�رش دار ���� �ــ��ز �� ���. ا�� 
د�� ���ــ�، ���ات ���ــ� آب را �� د�ون �ــ�ن �� ����ــ�. ��ش ��ی ���� 
�� �� �� ������� و ��ول ��ی ���� و ��رگ را ����� �� د���. ا�� �����ت 
�� در�ــ�ن ���ــ�ف �� �ــ���. و�� ا�ــ� در�ــ�ن ��ــ��� و ���ار �ــ��� و �ــ�ز در��ن 
��ــ���، ���ار�ــ� ���� ���ــ�� ���ــ�� �ــ�ن ���ــ� و �ــ�� �ــ�ك ��ردن 
���ــ� �� �ــ���. ��� ���ــ� ���� و ���ــ� و د��ر �ــ�رش و درد �� �ــ�د. 
���� آن را ���ــ�� ���را���، ���� ��ــ��� �� �ــ�د و ا�� در��ن �ــ�رت ����د 

���� �� ��رت ����� و ����و��ه ادا�� �� ����.
 ����ر از ا����ی آ����� ����؟ آ�� ا���س ا���� را ����� �� ���؟

��ر آ���ب ���� ����� ���� و ا���� �� �ــ�د. ا�� ��ع ا���� ��� د�� �� 
و �ــ�رت را د�ــ�ر �� ��ــ�. ار��ــ�ط �������ــ� ��ــ� ���ــ�� ا���ــ� ���ــ� و 
���ل ��ی ���ــ�� ���� و��د دارد و �� �ــ�ی �����ر���� ���� �� ��د 
�� ���� ����� ���ل ��ی ���ــ�� ا���� �� �ــ�د. ������ ا���� �� ���� 

د�و��، ����� ��� ����� ا���س ا��.
 ار���ط ��اد ��ا�� و ا���� ����� ا��؟

���س ����� �ــ� �ــ�اد ��ا�� ��ــ� ���س د�ــ� �� ����ــ�ت، ���ــ�، ���ز و 
���� ����� ���ــ� ا���� در ��ــ� ���س �� �ــ�د. اد��� ��ت و ��ــ� ��د�� 
���ــ� آزاد �ــ�ن ���ــ����� �� �ــ���. ���ــ����� ���ــ� ��رش و ��ــ��� 

ا���� �� ��د.

�ــ�ای ���� �ــ� ��ــ� از ا�ــ�اف �ــ�ل ���ــ�، ���ــ� 
����� ا����

دا�� و ����

�زن و ر�ــ��ن �� ����ــ� ا��ام ا�ــ�. ��ــ��ری �� در 
د�ره ���ــ� ��ار دار�ــ� و ���ــ� �����ــ� ���ی �ــ�ن را ادا�� 
د��ــ� و ��ــ� ���ــ� ا�ــ� �ــ� و�ــ�د ���ــ� و ��زش، 
�ز���ن ���� ����ه ���ــ�. در ا�� ��� ����� ا��ادی 
�� ��� �ــ� در �����ت ����ز �ــ� �������ی �� ���� ��� �����ــ� ��� ����� ا��، 
���ــ� در ��ــ���ت و ������ �ــ� و د�ر��� �ــ� �ــ� ���ــ�ری و �� ����ــ� �ــ� ��ی 
���ــ� �زن، �زن ا���ــ� ��ده ا�ــ� و ��ــ��� �ــ�اب و�ــ�ان دار�ــ�! او��� ��م 
در�ــ�ل ���� ��ای ��� ��وه ��ی ���� �ــ�ه، ��ش ��ای ا��ا�� ��������� 
�� ���ن ���� و��ز ��ن ا�ــ� و �� دو ���� آ���ه �� ��� ���� را���ر��ی 

������دی �� ��دا���.
�� ���� ������ن، ������ �� ��������ــ� ��� ���ــ�، ��ن �� �ــ�اد ��ا�� را 
�� �ــ��� ���ــ��ی ��� �� ��ــ� و �ــ�ب ���� �� ��ــ� ���� �� ���ــ�. او��� 
را���ر ��ای ا��ا�� ��������ــ�، ���ف ������ ا�ــ�. �� ��� ز��ن ��ردن 
�����ــ� �ــ� ا���ــ� ��ــ�دی دارد. ا�� �ــ�� �ــ� �ــ��� ۱۰ ��� �ــ� ��� �ــ� ز��ن 
����ر ���ی ������، ��������ــ� �����ن ��� �� �ــ�د. �� ا�ــ� ����� �� ���ف 
��اد ��ا�� �ــ�ب ��ا���ی ����ی �� ا��ــ�ق �� ا���. از ���� ��ــ� از ��� ���� 
را���ر�ــ�ی ا��ا�ــ� ��������ــ�، ���ــ�� ��� ��ا�ــ�� �ــ�ن ا�ــ�. �ــ� �ــ� 
��ی �ــ� و��ه ��ا�� ����، ���ر �� �ــ� و�ــ�ه ��ا�� �� ��ــ� را �� ����� 
دو �� �� �ــ��� از ������ ���ف ����. ا���� ���ن ���ار ��ا�� را �� در �� 
و��ه ��ا�ــ� �� ��رد��، ���� در ��ــ� و��ه ��� ����؛ �� ا�� �� ���ــ�� ��ا 

.������
������ ���� �ــ�اغ ��اد ��ا�� �� ����ی ��� ���ه و �ــ��ی �����. ��ن ���� 

����د در آ��� ��� در ا��ا�� ���� و ��ز ��ن ���� ا��.
���� ��ــ��ر ��� ا�� �� ���� ���� ����ر �� �����ن �ــ�ك �����. ���� �� ��ز 
در ��ه �ــ�ا �� د�ــ�ی را ������ �ــ� ��س ��ده ا�ــ� و ��ــ�ان ����ی آ��� ����ــ��. 
��د��ن ���ــ� ���ه �� �� د��� ������ ��� �� ��ا�� ���� ا��ا�� ��������� 
��ن �ــ�د، ا�� ����� ��زا�� ���ــ�� از دو ����ن ���ه ���ف ���ــ� و �� ��ی آن 

�� ��ا��� ��اغ ��ی ��� �����.

ا���ا��ت �� ��ز���� ���ر ��ق

��� و�� �� د��� ������ ���وز، ����� ����

��ر�� �� ��م ا���� 
�� ��ا��» «��وج از ��

��اب و��ان را�� �� از ���وز!

���� ���

������ ����ی ��ــ�ن �� د�ــ� ���� ��ا�� ���ــ�ر از ���ــ� ��وه �ــ� ار���ط �� 
����ری ���� ���� �ــ���ن، آ�ــ�� �� �ــ��� ��� و ا��ا�� ���ــ��ول و ���ر 

��ن �� ا��ا�� ���� ����ری ���ی �� ����� ا��.
�����ن د������� ا��ا�� ���ف ���ــ� ���� �� ��آ�ری ��ه ���� ا�� ��� 

ا��� �� ���ــ�ری ��� �ــ�ب ���ا���ــ� را ا��ا�� د��. ا�ــ�ادی �� ���ــ� ���� ���د 
��ــ�ف �� ���� ����� �ــ�دان �ــ�ان ��ــ��� و دارای �ــ��� ��ده ���ــ� �����، 
��ــ�ف ���ــ�ی ���ــ�� و ا��ــ�ی ��������� ���ــ�ی ��ــ���. ������ ا�ــ�ادی �� 
خ �ــ�ه �ــ� ���ب  ���د�� ���د ���ــ� ���� �� �ــ��ه ��� ������ــ� از ���� �ــ�

��ه ���ف �� ����، دارای ���ان ��� HCA (آ��� ��ی ���و�������) ����� و 
از ا�� �و ����� در ���ض ا��� �� ���و�� ا������ ��ار دار��.

�ــ�� ز���� ���ــ��� ���� ��� ا���ــ� در ا��ــ� و ���ــ��� ���ــ�ری ��� ��ب 
دارد./ ��� 

��ب ��ن ��� �� ���ف ���د ���� ����

ع �������  ���
��ا�� در ��� ���ر

در ���ر ����� و آ��ز 

د��� ���در 
���� ����ی

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

ــ�ای ����  ــ ــ� � ــ�ل �ــ�� �ـ
������ن ���� آرا�ــ�، 
���� و ����� ا��� را 
 �����  .������ �� آ��و 
�����ات د�ــ��ــ� و آب و 
��ا�� در ��� ���ر �� 
خ  �ــــــــ�رت �ـــ��ـــ�ـــ��ـــ� �
�� د�� و ���� ����ع 
ز�ــ�ــ�ــ� �ــ�ز ا�ــ�ا�ــ� �ــ�ــ�ع ������� ��ی 

��ا�� �� ��د.
�ــ� آ�ــ�ز ��ــ� ��ــ�ر و �ــ�� ر��ــ� د�ــ�ی ���ــ� 
�ــ��� ر�ــ� و ����ــ� ����وب �ــ� ا��ا�ــ� 
�� ���ــ� و در ����� ��اد ��ا�� �ــ��� �� ���ــ� 
�� �ــ�د. ا�ــ��ل و ا�ــ���اغ ��� ���ــ� ���ــ� 
��ــ����� ��ا�ــ� ��ــ��� �ــ� در ��ــ��ری از 
�ــ�ارد �ــ� ا�ــ��ا�� ���ــ� و ��ــ� د����ــ� ���� 
آ����ه �ــ�ی  آ�ــ������،  آب  ���ــ�  ����ــ�ت 
 ... و  ��ز  �ــ�ون  غ  ����ــ�، د� ����ــ�، �ــ�ی 
���ــ�د �� ����. ا���ــ� در �ــ�رت ��ــ��� ���� 
��ــ����� ���ــ� ������ــ� �� ���ــ� ��ا��� 
ج  �ــ�د. �ــ�ا ����ــ� ��ــ� از �ــ� ���ــ�ل در �ــ��
از ���ــ�ل ����ــ� و ا���ــ� ���ــ�ه از ��ــ� را ���ــ� 
��ــ� از ��ــ�ف ��ــ�دا �ــ�ارت داد. ������ 
��� و�ــ�ی ���ر د�ــ� �� در ���ــ���ی از 

������� ��ا�� ����ر ���� ا��. 
   در ��ــ� ��ــ�ر �ــ�دم در ����ــ� و ������ه �� 
���ــ�� ��ــ�ر ��ــ�ا �� ���ــ� و ���ــ� ���ــ� 
�ــ�ده �ــ�د. ���  ا�ــ� ����ــ� آ�ــ� در ����ــ� آ
ا�� �ــ� در ���رد�ــ� ۹۷ ��� ��ــ�ی ��������ــ� 
�ــ�ده در ��ــ� از ������ه �ــ�ی  ���ــ� از آب آ
خ داد. در �ــ�داد �ــ�ه  �ــ���ان ا�ــ��ن �ــ�رس �
��ــ�ن �ــ�ل ��ــ� ��� ��ــ�ی ��ــ���� �ــ� ��� 
آ��د�ــ� ���و�ــ� در آب ��ی ����� ��رد�ــ� 
ا�ــ��ن ��ز�ــ�ران �ــ� و�ــ�ع ����ــ�. �����ا�ــ� 
��د�ــ��ان ����م ����� ��دی ���� از ���ف 
�����ــ� آب ��ــ��ك �ــ�دداری ���� و �ــ� آن را 

��� از ���ف ��������. 
در ��� ���ر ���ون �� در ���ــ� ����� ����� و 
���� ا��ا�� �ــ��ع �� �ــ�م ����ــ�ك �� ��م 
������ �� ���ه در ا���ن ��ی ���ن و ��ز��ران 
�� ����. ا�� ��م ��� ا��ــ�ن را ����� �� ��� 
و �ــ�ای ���ــ���ی از ا��ــ� ���ــ� �ــ�����ت ��� 
از ��ــ�ف �� ���ــ� ��ــ�� �ــ���. �����ــ� 
���ــ�� �ــ� آ�ــ�ز ��ــ� ��ــ�ر �ــ�ارد ا��ــ� �ــ� �� 
���� ا��ا�� �� ���� و ��ا ���ــ� ا���ا از ���ف 

���، ����� و ���� �����������ه ����� ��د. 
چ �ـــ�ی �ــــ�د�و در �����  در �ــ�ــ�ر �ــ��ــ� �ـــ��
�� ����� �� ���� ا�� ��� و ��� ����ه 
�����. �������� در ��ل ����� ��� ���ی 
چ ��ی ��� در ���ر ���� �� �������  ���
���� ��� از ������ن �� ���ه در ��ب ���ر 
��. �����ا�� ���� از �ــ�ردن، ����ن و ��� 
چ �ــ�ی �ــ�د�و و �������� در  ��� �ــ�دن �ــ��

����� ��دداری ��د.

�ــ��� و ا���� ��ا

وداع  �� ����� !
��د�� ��������  در آ��ز ��� ���ر ���ر از �� ا���س ��اب آ

ا�ــ�ن از او��ــ� �وز ���ی ��� از ����ــ�ت، ا�ــ�ن از ا�� �ــ�ای دل ا���ــ� ��ــ��ی! ا����� ا�ــ�وز ��� �� د�ــ�ا�ی از 
��� ا����ن ���ا��

دا��

��د�ــ� د�ــ� از �ــ���ن ����ا�ــ�� و ����زه �ــ�ی �����  ر���ــ�اب دل �����. ��� �ــ��� ��ــ�ز �� ا�ــ� ��اب آ
�� ��ــ���� ا�ــ� �� ا��ــ� �� در ��ــ� ���ر �ــ� آن د��ر  ��د�ــ� ��ــ��ی، ��ــ� از را�� �� ا��ن �ــ�ن را ���ــ�ه! ��اب آ
�� �ــ���. ا���ر ��ای ���� ����ی، ��ای آواز ����ه �� �وی ���� ��ی �������، ����  ��� و ��� �� �� ��ران 
�ــ�. ا�ــ� ��ــ� ا��ــ� ا�ــ� ا��ــ�س ��ــ�� و  ��ــ��ی ���ــ� د�ــ�  �� ��� ��ده ا�ــ� �ــ� ���ا��ــ� از �ــ�اب �����

�� ������ در ��� ���ر ����؟ 
خ �� د�� ��ــ�� ��ــ�ه، �� ���  ا���� ����ــ�ن د��� ��ــ�� و ���� �ــ�ای ا��ــ�د�� ��ی ���ــ� ����� آ��ــ� در ��� ��ــ�ر و ����ــ� �
��ا ��ل �ــ���ت �و�ــ����  �ــ� ��� �ــ�وز ���� ���� ���� ���ــ�. � �� ر�ــ� �� ����ــ�ات در �ــ�ا�ن ��ر��ن ��ی �ــ�ن ���� ��ــ� از ا��� ��
�� ��ا��� ا�ــ� �ــ� ���ان ���ــ� ��ر��ن  �ــ�دی (�ــ�و�����) و ���و�ــ�ن �����ــ� (������ــ�) را ����� �� ���. �ــ� �����  ��� از ��� ��
��� از ز��ــ��ن �� ���ر �� ���� �� ����� �ــ�ن �وز، ���دل ��ر���� �� �� �� �ــ�ه و �� ز���� �� دو��ره �� ���دل ���� ��ن را ����ر در��� 
��د�� ا��ا�ــ� �� ����. �� ا�� و�ــ�د ����� �� ��ان �� ا�� ا��ــ�س ����  �� ���. در ����� �� آ�ــ�ز ��� ���ر ���ان ��ــ��� و ��اب آ

��������� ���� ��د؟ در ادا�� را���ر ��ی ا��ا�� ا���ی و ������ �� ��اب آ��د�� ����ی را ��ور ��ا��� ��د.

���� �����
�� ���ف ��اد ��ا�� ��زه، ���ه �� 

و ������ت در ��� و��ه ���، ������ 
ا����ده از د���ش ��ی ����� ��اد ���ی و 

������� ��ی ��رد ���ز ��ن را ����� ����

�����ن آب
�����ن آب �� د�� ���م ��ن ��� 

�� ���. ������ ���ان ���� و��ز 
��ن را ا��ا�� �� د��. �����ن آب ��� از 

آ��ن ���� و �������� را���ر�� ا��

دوش آب ���
دوش آب ��د در آ��ز ��� �� �� ���دی ���� 
ا���س ��اوت و ��دا�� ��ا�� ��.

������ ��ی ������
�� ا���م ������ ��ی ��ز�� ��ازی 

�� ���ه در ���ی ��ز ���� و��ز 
��ن  را ا��ا�� د���

���� ����
�� ���� ���� و ���� در ����� 

���ان ا����ن ��ن را ا��ا�� د���. 
��� ���� ده ���� ���� در �� ���� 

از ����� ��ز ا���م د���

��ی �وزا�� � ������
��� ���� ������ ���ی ��زا�� دا��� ����� و در 

������ ���� �� �وال ���� ����� ��س ��ی آ��ز�� 
���� ���� �� �� ا���س ����� را�� �� ���� ����

ا��ا�� آرا�� ���ی
از د���ش �� و �����ت آرا���� ا����ده و ��د را 

�� ���� �� �� ��ا��� از ��� ��ی ��ز��ه د�ر ����. 
�� ذ�� ��د ا���ا�� �����ی �����.

���� در ������ ��ی ا������ 
��� ���� ������ ��ی ������ ��ای ��د ��ا�� 
����. ��دش در �����، د��ار دو���ن، ���� 
در ������ ��ی ������ ���� از ا���س ا���د�� و 
���د�� ��ا�� ��.

��اب ����
��� ���� �� �� �ود�� �� ر����اب 
����� و ����م ��اب و���� د�����ل را 
از ��د د�ر ���� �� ���ا��� �� ا��ازه 
و �� ����� ���ا���.


