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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 ����.
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۵۴۱۰ ۱۳۹۸  �ــــــــ��ره  ۲۹ �ــــــــ�داد  ���ر�ــــــــ���  

����ری ��ر����ــ�ن �ــ� ����ری ���ــ� -����� 
���ــ�و��ه ا�ــ� �� ���� ا��ــ� آن، �ــ�زش و 
���ی �ــ���ت و �ــ��� ا��ام ا�ــ�. ا���ــ� ���� 
���� ��� ا������ ��ــ� �� ��ا�� ��� از �ــ��ع 

���� ����� ���ز ���. 

ا���ل ������ �� ��� ��ر�����ن
��ــ� از �����ــ�ت ��ــ���� �ــ� ا�ــ�اد ���ــ� �ــ� 

��ر����ــ�ن �ــ� �ــ�د �� آ�ر�ــ�، �����ا�� ا�ــ� �� 
�ــ�ل �� ��� از ا��� �� ر��ــ� �� د��� ����ت 
����ــ� در ا��ــ�س �����ــ� �ــ�د �ــ� آن د�ــ�ر 
�ــ�ه ا��. �ــ� ��ــ�ن د��ــ�، ا��ــ�ل �����ــ� �����ــ� 
در ���ــ�� ���ــ�ران ���ــ� �ــ� ��ر����ــ�ن د�ــ�ه 
�� �ــ�د. ���ــ� �ــ� �� ��ــ� �ــ�ل ��ــ� از �ــ��ع 
���ــ�، ا��ــ�ل �����ــ� �� �ــ�رت ���ــ� �� 
خ �� د�ــ�. ا���ــ� ا��ــ�ل  �����ــ� در �����ــ�ن �

������ ا������ در ������ن �� ��ر�����ن �وی 
��� د�ــ� ���ــ� در ����ری ���ــ� ��ــ� آ��ا��ــ� و 

ای ال اس �� د��ه �� ��د.

����ا�� در ����� ر�� ��
����ــ�ن د������ ا�ــ� �� ����ــ�ات �����ــ� ���� 
ا�ــ� از ���� او��ــ� ����ری ��ر����ــ�ن ���ــ��. 
�ــ� ���ــ� ����ــ�ن، ���ــ� �������ــ� ���ــ�ری 

��ر����ــ�ن �ــ��� �����ات ������ ���ــ� ����ا�� 
در ��ــ��� ر�� �ــ�، ����ــ� در �ــ�رت �����ــ� و 
���ــ� ��ــ� زدن �ــ� �� ��ا�� �� ��ــ�� ��ــ� 
���� ��د، ا��. در وا��، ا���ل ������، ا���ل 
در ����� ر�� �� و ا���ل در ������ ����� 
����ا�ــ� ر�� �ــ� از �ــ�ارض ���ــ�ط �ــ� ا��ــ�ل 

������ ����� د������ در ����� ا��.

��ر�����ن �� ز�� ��� ا����ت ����
�ــ�ود ۶۰ در�ــ� از ���ــ�ران ���� �� ��ر����ــ�ن 
د�ــ�ر آ�ــ�� ��ی �ــ�ی ار����ــ�ت ���ــ� ��� 
�ــ� ���ــ�� ���ــ� �ــ������ ��ــ���. ا�ــ� 
ا���ب و���ــ� ������� �ــ�ت �ــ�دش ��ن 
�� ����ــ�ات �����ــ� ����ــ� را �ــ� ��ــ�ه دار��. 
در ا�ــ� ����ــ� ا�ــ� ا���ب، �ــ�ن ���ــ�ران ���� 
�ــ� ��ر����ــ�ن، آ��د�� ���ــ�ی �ــ�ای وا��� �� 
ا�ــ��س و ����ــ�ات �ــ�ده ای ����ــ� �����ــ�� 
دارد. ا���ل ���� ��� �� ��ا�� �� ��رت �����ات 
در ���ــ�ن ��ــ� �� �ــ�رت ���ــ�، ا�ــ� ��ــ�ر 
�ــ�ن و����ــ� در ��ا�� ا���ا�ــ� و ��ــ� از ���ز 

���� ��ر�����ن  ����� ���.

��اب ��ی ��آرام
ا��ــ��ت �ــ�اب �ــ��� ��اب آ��د�ــ� در ��ل 
��ز، �ــ� ���ــ� ���ا�����ــ� �ــ�ده در ا��ــ� �� 
��ر����ــ�ن د�ــ�ه �� �ــ�د. ��ر�ــ� �� ��ــ�ن 
داده ا�ــ� �ــ� ۳۵ �ــ� ۶۵ در�ــ� ا�ــ�اد �ــ� ا��ــ�ل 
ر���ری در ����� REM �ــ�اب در آ���ه �� ��ا��� 
���� �� ��ر�����ن �ــ���. ����� �� ���ن داده 
ا�ــ� ا��� ا��ادی �� �� ا���ل ر���ر ��اب د��ر 
��ــ���، �� �� د�ــ� �� ���ــ�ری ��ر����ــ�ن �� 

د��� ����ری ��ی ����� آن ���� �� ����.

��ر�����ن و آ��ا���، در ���ر ��
��ــ� �ــ��� ا�ــ� �ــ� دا��ــ���ان ���ــ� �ــ� 
��ــ� �� ار��ــ�ط �������ــ� �����ه ��ــ� ����ری 

��ر�����ن و آ��ا��� ��ه ا��.
) در  ���ــ� ا��ــ�ل �ــ����� و د���ــ� (آ��ا��ــ�
��ا�� ������� ��ر����ــ�ن د��ه �� ��د و�� 
در ��ا�ــ� ا���ا�� و در��ن ��ــ�ه ��ــ� ا����ت 

������ ���� ا����ل ���ز دارد.

ا���د��، ������ ��ر�����ن
ا��ــ��ت ���ــ� ��ــ� ا��ــ�د�� و ا��ــ�اب در 
۳۰ در�ــ� ��ارد، ��� از �ــ��ع ��ر����ــ�ن ���� 
�� �ــ�د. در وا�ــ�، ا��ــ�د�� �� ��ا�ــ� ��ــ� از 
��� ��ــ��� ��ی ا��ــ� �ــ� ��ر����ــ�ن ���ــ�. 
�����ا�ــ� �ــ� در ��ــ� ا��ــ�ق �� ا��ــ� و ���ــ� �ــ� 
��ر����ــ�ن �� ��زش ا��ام �� و ����ت ����� 
���ــ� از آن �� �ــ�د، ���ــ� از ���ــ� �����ــ�ت 
������� در ��� ا�� �� در ا���ا ���� ا�� 
�� ا��ــ�ل ��اب و ا�ــ�اع ���� ا��ــ�د�� ���� 
�ــ�د. ا�ــ�اد ���ــ� �ــ� ��ر����ــ�ن �� ��ــ��ت 
����ط �ــ� ����ت �وده از ���� ����ــ� د�ــ� 
و ���� �ــ�م �� ����. ا�ــ� ��ــ��ت �� ��ا��� از 
��ت �� ��� از آ��ز ر��ــ� �� و د��� ����ت 
����� آ��ز �ــ��� �� ��د را ����ر �ــ� ��ا��� �� 

����� ا���ب �� ����.

����ت ��ار�� ��ر������� �� 
ا�ــ�اد ���� �ــ� ��ر����ــ�ن �ــ� ��ــ��ت ����ط 
�� ����ت �وده از ���� ����ــ� د�ــ� و ���� 
��م �� ����. ا�� ��ــ��ت �� ��ا��� از ��ت �� 
��� از آ�ــ�ز ر��ــ� �� و د��� ��ــ��ت ����� 
آ�ــ�ز �ــ���. در وا��، ����ــ� ��� از ��ــ��ت 
�ــ��� در ����ران ���� �� ��ر����ــ�ن ا�ــ� �� 
��� از ���� ����ــ� و��د دارد. �ــ� ���� د��� 
ا��ادی �� ����ــ� ���ــ� دار�� ��� در ���ــ� 

����� از ا��� �� ��ر�����ن �����.

��ا ��ر�����ن �� �����؟
۱۰ �� ۱۵ در�� ��ارد ��ر�����ن، ���� ژ����� 

دارد.
در  ��ــ�  �ــ�  ��ــ�ر  آ�ــ�� ��ی  و  ���ــ�   

��زش ��ی �ز�� و ����.
 ���س �� ���ات �ــ���� ��� ���ه، �ــ�ب، 

�����، ��، ��د���م و �����ت.
چ �� �ــ� و  ��� T�� �� ــ�س �ــ� ��ــ�ه��
���ــ�  از  ��ــ�  ����ــ�ت  آ�ــ�ت  د�ــ�  �ــ��م 

�����ر����.

  ���ر��ن از �ــ� ����ر ���� �� ��ر����ــ�ن �� ��زش �ــ�ی �� ا��ن و ��� ���ــ� ����ل در ا��ام ��ــ� و ����� اش ���ــ� ؟ ا����� 

���� ���ا�ی

����

����ن ا��� ا��اد، ��د ������� را ���ر �� ���� �� ��وز ا����ت ����� و ادرا�� در وی ��� ���� ا����ر ����. 
ا�ــ� وا���ــ� ا�ــ� ا�ــ� �ــ� ��ر����ــ�ن ��و�ــ� در ��ــ�ی �����ر�ــ�ن ��� ���. ا�� در�ــ� ا�ــ� �� ���ــ� ��ــ� ا��� �ــ� ا�ــ� �����ی 
خ �� د�ــ� و در �� �ــ�� �� ���ــ��  در �ــ��� �ــ� از ۶۰ �ــ���� ���ــ�� �� �ــ�د، ا�ــ� در ۵ �ــ� ۱۰ در�� �ــ�ارد در �ــ��� ����� �ــ� ��ــ� �
���ــ� از آ��ــ�، ا���� ��ر�ــ� ��ی ����ــ� د��� �� �� در�ــ�ن ������  ز�� ����� �ــ� ��� ��ــ��� ���� از ��ر����ــ�ن و�ــ�د دار�� �� آ
�� �� ا�ــ� ���ــ��ی ��ــ� �� ��ــ� . د��ــ� �ــ�زاد ا�ــ�ا��، ����ــ� ��ــ� و ا��ــ�ب د��ــ�ره ا�ــ� ��� ��ــ��� �� �ــ� �ــ� �ــ� ��� و�ــ� �ــ�

����� ا��. 

��ی ��ر�����ن �� آ�� !
ا���ل ������ �� ��ا�� ��� از ����� ��ی ا��� �� �����ی ��ر�����ن ����

 ����

د��� ا��ا��: 
ا���ل ������ 

�� ��رت ���� 
 �� ������ ��
�� ��� ��ل ��� 
ع ����  از ��و
��ر�����ن در 

خ  ������ن �
�� د��. ا���� 

ا���ل ������ در 
�����ی ���� ��� 
��ا��� و ای ال اس  آ
�� د��ه �� ��د

��دو��   ۳۳۳۵

�� ��دو��   ۳۳۳۴

����ــ�ن د������ ا�� د��ــ�ن ���� ��ای ���� �زن و ����ــ� ا��ام ����ــ� ���ــ� و �� ��ا�ــ� ا��ا�� ����ــ� �� �ــ�د در ��� ا��اد 
ا���د ���. ����� ��ر�ــ� �� ��ــ�ن �� د�ــ� ��زش ��ی �ــ�ازی ���ــ� ا��ا�� ��ــ�ان ���ون ��ی ��ــ�ی در ����ــ� ���ــ�ل ��د���ی ��� 

(��������) �� ����. ��زش ��ازی �� ��ت ��� ��� در �� ��زه ز���� ����ه �� ��ا�� ���� ����� ��ه ادراك و ��د���ی در ا��اد ��د.
از ���� ��ا��ی ��زش دو، ا��ا�� ا������ �� ��� ��ی ��� ��� در د�ران ��ر����� و �ــ�����ی در ا��اد ا��. ��ر�����ن �� ���ه 
ا��ــ�م ��زش ��ی ��ازی از ���ــ� دو را در ز��ن ���ــ� �� ا��اد �� �ــ�� ����� ��� ا���ــ�ج دار�� ��� ��ــ��م ا������ت، ������ 

���� �� ا���م ��ر��ی ���ز��� �� ��� �����ری ��� ��د��� �� دا���./ ���

ا��ا�� ���� ���� �� دو��ن

 آ�� ����ن ���ن ا��ات ���ب ����ر را �� ��� دارد؟
�ــ���ر �ــ�ود ۴۰۰۰ �ــ�ده �ــ�� و ���ــ�ن ۷۰۰۰ �ــ�ده 
�ــ�� دارد. ا�ــ� دو �ــ�ادی دار�� �ــ� ا�� و�ــ�د آ��� را 
در�ــ���ر ���ر����، ���� ��اغ �ــ�ن ���ا��� ر��. 
�ــ���ر آر�ــ����، ��د��ــ�م و ��ــ�ن دارد. �ــ�ده ای 
�ــ� ��ــ� از آن �� ���ــ��. ��ــ�� �� �ــ� �ــ��ع ��ــ�ف �ــ���ر،���ان ��ارض 
آن �ــ�ق �� ��ــ�. ��ا�ــ� ۲۰ �ــ�ل �ــ�ل �� ��ــ� �ــ� �ــ���ن ��ــ� ا��ــ�د �ــ�د. 
�����ــ� �ــ�������� �ــ���ن �����، ��ــ�ه، �ــ��� ���ــ� و ���ی �� �ــ�د. 
��ا�ــ�س ������ت ا��اد ����ری، ده �ــ�ل ��ل �����ن �� �� �ــ�د.  ����ن 
۷۰۰۰ ��ده �ــ�� دارد. �� ��ــ�ص ����ن ��ی ����� �ــ� ا��اع ا�ــ��� �� و��اد 
�ــ�� را �� آن ا���� �� ����. آ�� �� در����ن ا�ــ� ���� �� ��د ���� از��اد 
�ــ�� در��ــ�س �ــ� آب ا��ــ�د �ــ���. ���ر���ــ� ا�ــ� �ــ� و��ــ� �ــ� آب ����رد 

�� ���،ا���د ا��� �� ��� �� ��ار�� در �� دارد. 
ا��ات ����- ��و�� ����ر ����؟

�ــ���ر ���ــ� �����ــ� �ــ�وق، ا���ــ�ض �ــ�وق ��و�ــ� و در��ــ�ی �ــ�وق ��ــ�ی 
�� ��د. 

�� ��ا��� در ��ك ����ر ���� ا��؟ 
ا�� ���� �� �� �ــ���ری ���ــ� �� ��ك ���، در�ــ� ���ــ�. ��ك ����ر �� 
��آ��� �����ه ا�ــ�. ����ر �� را��ــ� ��ك �� ��� �� �ــ��� �ــ� از را������ �� 
�� در��� ا����ده ���. ا����د �� �������، ���� ���ز ��� �� ����ر �� ��د. 
������ــ� ���� ������ــ� �ــ�د. در ا�� ��ــ�ص �� آدا�ــ� �������، ا�ــ��ی 
�������ــ� �������ــ� ��ا���. �ــ� �ــ�ی دا�و��، ا��ــ�اب ���ــ� از ��ك �ــ���ر را 
�� �� ���. ���� ا��اد ����� ا��ا�� ا�ــ���ی ��� از �ــ�ك را دار�� �� �� ���ف 
دا�و، ا�ــ���ی ا�� ا�ــ�اد �� �� �ــ�د. �� �ــ�ی دا�و،����ــ�ه ������ــ� در ��� 
را ���ر �� ��ــ�.  دا�و��ی �� ا��ــ�اب، دا�و�ــ�ی ���ر����ه ����ــ�ه ������� 
و��� ر���ر در���� �� در��ن ��� �� ���. ��ك �ــ���ر ا���م �ــ��� ا�� و�� 

���� ��� ���ا���م ��د. 
آ�� �� ���ف دا�و،��� ��ی آ��� د��ه ��� �� �����ی ����� �� ��د؟

�ــ�� �� ���� �� �ــ���ر را ��� ����، ا��ات ��ب ��ــ� �ــ���ر را �� �����. ا�� 
در �����ــ��� ��ــ� ���ــ�، ا����ل ا��ــ� �� �ــ���ن ��� ���ــ� �� ���ــ�. ا�� ��� 
����� ��د، ����� �� ���� ا���م �� ��د. ��او�� ������ در ��ن ��ار داده 
�� ��د �� ��ا�ــ� �� ���ن ۵۰ در�� �ــ� ������ ���� را ادا�� ���� �� �ــ��� 

�� آ��� ����� ���د.

 ����� ��ا�ــ�ش ��د �ــ�اب ��ب �ــ���� �ــ�ای ��� 
����� ا���� 

 ����

���� ��ــ�� و �وا�� ا��اد در رده ��ی ��� ����� 
�ــ��ری ا�ــ� و ���ن �ــ�ر �ــ� �ــ� ا��ا�ــ� �� ����، 
دا�ــ�� �� ��اب ������ــ� ��� ا���� ���ــ��ی ���ا 
�� ���. ��اب ���� و را�� از ار��ن ا���� ���� در 
د�ره �ــ�����ی ا�ــ�؛ �ــ�ا �� �� �ــ�اب، �ــ�ن �� ا�ــ�ژی از د�ــ� ر��ــ� اش را 
د���ره ����� �� ��� و ��ای ������ ��ی ���� ���ی و ���� آ��ده �� ��د. 

�� �ــ�ر ����ــ� در �ــ��� �ــ��ی ۶۰ �ــ�ل ���ز �ــ� �ــ�اب ���ــ� �� ���ــ�، ا�� در 
����ــ� ��ــ��ری از �ــ�����ان �� ��ا��ــ� ����ــ� د�ران ��ا�ــ� و �����ــ��� �� 
ر��� �ــ� ر���ــ�اب و �ــ� از �ــ�ود ۲۰ د���� �ــ� ��اب �و�� و ��ــ� �ــ��� 

��اب ����ل دا��� �����. 
�ــ�ب  �ــ�����ان  �ــ�ا  �ــ�� 
�ــ�  ا��ا�ــ�  ��� ��ا��ــ�؟ 
�ــ��� �����ات ����ا�ــ�� ای در 
�����ــ� �ــ�اب �ــ� ا��ــ�د ��ــ� 
و ���ــ� �ــ��ز ا�����ــ� ����ــ� 
�ــ�اب ����ــ�، ���ــ� �ــ�اب 
���ــ� و ��ــ�ار �ــ�ن ��ی ���ر 
��ــ�  �ــ��� ����  ا�ــ�  �ــ�د، 
�� ��ا�� در ������ان ����ت 
������ ��ای ر��� �� ر����اب، 

��ت زدن ��� از �� ����م ��ز، ���ف ���د ��ی، ��ارض دا����، ���ر ادرار و 
���� ���ن در ��ل ��ز ا��. 

درد و ا�ــ��س �� �� ��ا�� �ــ�� را از �ــ�اب ����ــ� د�ر ��ــ� دارد. ������ 
ا�� ز���ــ� �� ����ــ� دا��ــ�، ���� ا�ــ� ا��ــ�س �ــ�اب آ��د�� ��ا�ــ�� �� 
���� دا�ــ�� ���ــ��. ������ن ��� از راه �ــ�ی ������ �� �� ��ا�� ��ی �ــ� 
را ��ف ��ــ� �ــ�دن از ��ت �ــ�ی ���از��ــ� �� دا��ــ� و �� ��ــ�ه �ــ�����ان را از 
��ا��ــ�ن و �ــ�دت �ــ�دن �ــ� �ــ�اب ���از��� ��ــ� و ����ــ� �� ���ــ� ������ 
��� ��ا��ــ� از �ــ�اب ���از��ــ� ��� ���ــ� ���ــ� ����ــ� �ــ�اب ���از��� �� 

�� را �� آ��� �� ���� ا��، ����� �� ����. 
��زش �ــ�دن ��� �ــ� ��ــ�ده �وی ��زا�� �ــ� دا�ــ�� ��ا�ــ� آرام و را�ــ� ��� 
�� ���. از ���� �� دوش آب ��م و �����ن �� ���ان ��� ��م �� ��ب ��� 
از ر��� �ــ� ر����اب �� ����ــ� ������ �ــ� ��اب ��ش �ــ���� دارد، ا�ــ� ����� 
����� ��ــ�دی ��ــ�ن دوش ����ــ� و �ــ� ر����اب ر��ــ� �� و�ــ�د ����ــ�. ���� 

���� ا�� �� از �����ی �������ن �� ������ در ر����اب ��������.

������ی �� ��� ���

��� و�� �� د��� اردا �����، ��ق ���� ���

����ر �� ���� ����ن �� آورد؟
������ان و ��اب آرام �����

���� ���

�� ����� ���ــ� و �ــ� ���: ا�ــ�� ��ی آ��ــ�ب �� ��ا�� ��ر�ــ�ی ����ص 
�وی ���� را از ��� ���د و �� ��وك در ���� ��رت ����  ��د.

خ راد ا��ود:  ا�� ��ــ��� از ��ــ�ظ ������ و ����ی �� ��ا�ــ� ���� ��وك و  د��� ��
��� ��ی ��ــ�ه ای �وی ��رت �ــ�د �� ����ــ���� �� ��ا��ــ� و ا�ــ���ده از ��م �� 

���� د�ــ� از ��� �ــ� �ود. وی �ــ� ����� �� ا�ــ� �� ����ــ���� ��ر ��ــ���� و ��اوم 
��ر�ــ�� �� ��ا�� ���� �ــ���ن ���ــ� �ــ�د، ���: �ــ�م ��آ��ــ�ب ������ 
د��ع در ��ا�� آ���ب �ــ����� و ����ن ���� ا�ــ� �� �� ��� ��ی �����ن، 
��م، ���د، ژل و ا���ی در د�ــ��س ا�ــ�. ا�� ���� ��م �� آ���ب ��ا���ی د��ع 

در ��ا�� ��ر ��ر��� ���ــ�.  ���� ا��اد در ا�� ��ا�� از ���، ��ه ��� ��� و ���� 
آ����� ��� ا�ــ���ده ���� و ا�� ��ارد ���د��� و ����� �ــ�زی �ــ�د. ������ در 
��ه ��ی ��م ������ن ���� آ���ــ��� �� ���� و ���� ����ا�ــ�� آن را ����� ��ار 

د���./ ا����

��ا�� ���� ��ن در ������ن �����

ا��ن از ��د���!
��ــــــــــــــــ� ا��ـــــــــــــ�ن �� 

د��� �����ش 
دا����

�وان ���س و ���ور

را  ��را��ــ�  و  ����م �ــ�ن 
����ــ� �� ���ــ� و در ����� 
������ ��، ر���ر��ی ����وت 
از ��د�ــ�ن ���ز �� د���. 
�ــ�  ر���ر���ــ�  از  ��ــ� 
�� ��ا�� در ا�ــ� ��ا�� ���ز 
��ــ� و �وا�ــ� ��ــ� �ــ�دی را 
�ــ�اب �� ��ــ�، ����ــ� و 
��د��� ا�ــ�. ���ــ� ا�ــ�اد در �وا�� ��ــ� ��دی 
�ــ�د از ���ــ�ت ���ــ�ا ا�ــ���ده �� ���ــ� و ���� 
د��� ��ا�� ر��� و ���� ا�� از واژه �� و ����ت 
����ر ز�� ا�ــ���ده ����. ا�� ��ع ر���ر ���� 
�� �ــ�د �� ��د ��د�� در �وا�� ��ــ� ��دی ��د 
د��ر ���� �ــ�د. ��د�� ��دن ���ن د���ه 
��� �ــ����� و ����ــ���ار ���دن ا�� و 
��م ���غ ������ ��د را ��ــ�ن �� د�ــ� و ���� 
�� �ــ�د �ــ� ا���ــ�ر و �ــ���� �ــ�د ��� �ــ�ال 
��ود. ������ د�ــ��م ���� �� ��ا�� ����� �� 
ر��ــ�ر ��ز�ــ�ه و ���ــ� ا��ــ�د ��ــ��� �ــ�د و 
��ــ�ان را ا��ا�ــ� د�ــ�. در ����اده ���ــ� �ــ� 
د���م ���� ���اول ا��، ��� �� و ����ا�� 
�ــ� �ــ��  را از د�ــ� �� د��ــ� و  ا�ــ� �ــ�د 
ر��� �� ��ن ��� �� �و�� و �� از ���� ��د 
ا��ــ�ی ���ــ�اده ����ــ� اد��ــ�ت �����د���ــ� 
��د�ــ�ن ��� �ــ��� و ر���ری ��دی ��ای آ��� �� 

��� �� ر��.
���ــ�ا ���ــ� و ��د��ــ� ��ــ� �ــ� د��ــ� ����و�ــ� 

��رت �� ���د �� ���� از آ��� ���ر��� از:
����� ��� و �� ��دن ا���س

 د�ــ��م دادن �� د��� ����م �ــ�ن در ����� 
�� ��ا���

ر��ــ�ر ��د�ــ� (�ــ�د �ــ�دت دارد �ــ� از ���ــ�ا و 
د���م ا����ده ���)

���ب ��ا��ــ�� ����ــ� (���ش �ــ�د ا�� 
ا�� �� د���م دادن ����� ���� ���� و در 

���� ��د ا����د دارد ��: «��� ��د ��ا��.»
د���م ���� �� د��� ���ك �����ت ����

  د�ــ��م ���� �ــ�ای ا��ا�ــ� �ــ�خ ���� �ــ� 
������� ��دن ������ (ا�ــ���ده از د���م ��ای 

����ه �� ��� ر���ن �� �����ن)
�ــ� د��ــ� ���ــ� �و �ــ�ن �ــ� �ــ� درد ��ــ�� 
��������ه (��ــ� ا���� ��دن ��ــ� �� �ــ� �� 
��ن �� �����ه ��ن ��� �� ا���� �� ��ارد 

(�����
را�� ��ای ���ن دادن ���ان ������ (��د 
���ــ�ا �� ���� �� ��ــ�ن ���� ���� ����� و 

��د���� ا��)
د�ــ��م ���� �� د��ــ� ����� در �ــ� ��وه 

��ص
را�� ��ای ����� و �����

�ــ�  ���ــ�  ��ــ�  د��ــ�  �ــ�  دادن  د�ــ��م   
��د����� ��دن

را�� ��ای ���ن دادن ��رت
��ای در��ن �زم ا�ــ� �� ا��اد ��� ���ــ�ا ���� را 
در �ــ�د ����ــ��� ���ــ� و ���ــ� از در��ن �ــ�ی 

ر���ری و ������ ��ای ا���د ����� ���ه ������.

غ ���ان ���

����ــ�ن د������ ا�� د��ــ�ن ���� ��ای ���� �زن و ����ــ� ا��ام ����ــ� ���ــ� و �� ��ا�ــ� ا��ا�� ����ــ� �� �ــ�د در ��� ا��اد 
ا���د ���. ����� ��ر�ــ� �� ��ــ�ن �� د�ــ� ��زش ��ی �ــ�ازی ���ــ� ا��ا�� ��ــ�ان ���ون ��ی ��ــ�ی در ����ــ� ���ــ�ل ��د���ی ��� 

(��������) �� ����. ��زش ��ازی �� ��ت ��� ��� در �� ��زه ز���� ����ه �� ��ا�� ���� ����� ��ه ادراك و ��د���ی در ا��اد ��د.
از ���� ��ا��ی ��زش دو، ا��ا�� ا������ �� ��� ��ی ��� ��� در د�ران ��ر����� و �ــ�����ی در ا��اد ا��. ��ر�����ن �� ���ه 
ا��ــ�م ��زش ��ی ��ازی از ���ــ� دو را در ز��ن ���ــ� �� ا��اد �� �ــ�� ����� ��� ا���ــ�ج دار�� ��� ��ــ��م ا������ت، ������ 

���� �� ا���م ��ر��ی ���ز��� �� ��� �����ری ��� ��د��� �� دا���./ 

ا��ا�� ���� ���� �� دو��ن


