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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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را���ر��ی ������ی از 
��ء����� در ���دل ���م

���ــ�دی  ا��ــ�ن 

د��������ش دا����

���س و ���ور �وان

ا������ ا�� و ��� از 
���رت ���ــ� �ــ� �ــ� آن 
���ز دارد و �� آن �� ��ا�� 
�ــ� د��ــ�ان ار��ــ�ط ����ار 
���، ���رت ���دل ���م 
ا�ــ�. ا�ــ�اد �� ��ا��ــ� 
�ــ� و�ــ��� ��� و�ــ� و 
ار�ــ�ل ���م �� ������ ����ــ�ت ����. �����ا�� 
��ــ�ه ���ــ� �ــ� ار�ــ�ل ��ــ�م از ��� ���ــ� 
��� �ــ�ی �وا�ــ� ��ــ� �ــ�دی در ���ــ� ز���� 
�ــ��� و �ــ��� و ا�����ــ� �ــ�د ���ــ�ب 

�� ��د.
����ــ� �ــ� ا�ــ�اد �ــ� �����ــ� ار�ــ�ل �� ���ــ� 
���� �� �ــ�د �وا�� آ��� ����� �� ������ 
�ــ�د. ������ ا�ــ��ن دارد ��ا�ــ�� ��ی ��د 
�� ��ا��� �ــ� ������ ���� �و �ــ�د. ���� ا��اد 
��ای ا�� �ــ� ���ا��� ���ــ�ر ��د را ��ــ�ن ���� �� 
��ــ�� ���ــ� �و �� �ــ��� و ا�ــ� ��ــ��� ���� 
�� �ــ�د �ــ�ف ����ــ� آ��ــ� د�ــ�ر �ــ�ء����� �� 

��ء����� ��د. 
ا�ــ� �ــ�دی �����ــ� ���ــ� ��ــ�را ���ــ�ر �ــ�د را 
ا��ح ��ــ� و ��ــ� از �ــ� ����� د�� �ــ� ��ف 
����ــ� او ����� در��ا�ــ� �� ����� ��ــ�د، 
�زم ا�ــ� ��ــ�ه ���� �ــ�دن �ــ� ار�ــ�ل ��ــ�م 

��د را ا��ح ���.
�����دی ���� �ــ�ع ��� و�� �� �ــ�رت ���ری 
ا�ــ� و �� از آن ���� �� ��رت �ــ���� �� 
����م ���ــ� ا�ــ� و ������ ا��اد ���� ا�ــ� 
�ــ�ای ���� �ــ�دن، ���م ���ــ��ری �ــ� ������ 
ار�ــ�ل ���� �� در ا�� ��ع ���م �ــ� د��� ا�� �� 
��ــ� ���ــ��ر �ــ�د ����ــ�� ا�ــ�، ا���ــ�ل 
��ــ�دی دارد ����ــ� در ��دا�ــ� �ــ�دن د�ــ�ر 

��ء����� ��د.
ا���ــ�ب ز�ــ�ن ����ــ� و �ــ�ا�� ���ــ�ب ��ای 
��� و�ــ� ��ــ� ��ــ��ر ��ــ� ا�ــ�. �������ــ� 
آرام  �ــ�ا��  و  ��ــ�ری  ���ــ�  در  ��� و�ــ� 
و �ــ�ون ��ــ� و �ــ�ری از ��ا�ــ� ��ا�ــ� ا��ــ�م 
�� �ــ�د. ���ــ� ا�ــ�اد �� د��ــ� ��ــ�، ا���اب 
و ��ا�ــ�� ���رت ����ل ��ــ�، ���� ا�ــ� 
در ��� و�ــ� �ــ�دن �ــ� ��ــ��ت ��ــ�دی ���� �و 

.����
��ش  دادن ���ل و �ــ��ت  �ــ�دن ������ �� 
�ــ�ف ����ــ� در �ــ�ل ���ــ� ا�ــ� و ����� از 
��ــ�  ��دن �ــ�ی ��ــ�ر ���ــ� �ــ�ف ����ــ�، 
���ــ� �� �ــ�د ��آ��ــ� ��ــ�دل ��ــ�م و ��� و�� 
����� �ــ� ��ــ� �ــ�ود. �����ا�ــ� �زم ا�ــ� در 
�ــ�ا��� �ــ� �ــ�د د�ــ�ر ����ن ��ــ� ا�ــ� �� 
��د������ ��ارد، از ��� و�� ����� ���. ا���ا از 
����� ��ی آرام ��زی ا�ــ���ده ��� و ��� �� 
��� و�� ���دازد. ������ ��ع ������ �� ا��اد 
ا�ــ���ده �� ���� و ���ن ��ن ��� ا���� ����ر 
��ــ�دی در ����ــ�ت دارد و �����ــ� ��م �ــ�د و 
ر��ــ�ر و ��ــ�ن �ــ�ن �ــ� او ���ــ� ���ــ�، از ا��ــ�د 

��ء ����� ������ی �� ���.  

آ�ــ�� ��ی ا�ــ���� - ����� از ���� ��ــ��ت و �����ی ���� ��ــ��� �� در ���ــ�� �ــ�ارد در��ن 

��� ا����ن ���ا��

دا�� و ����

�ــ� ا��ار����  دا�و�� ���ــ� ��ارد. ا�ــ���ده از �وش ��ی در���ــ� ���� و ا���م �����ــ�ت ������ ��� ��
 �� ا�ــ� �� ��ای در�ــ�ن ا�� د�ــ�� از ���ــ�ران ����� �� �ــ�د. در ��ــ�ن ا�ــ� ا��ار�ــ�، آب در���ــ� از را�� ��
�وش ��ی ��� در���� ��ای ��ــ���ی از ����ران �� ��ــ��ت ����� �� و ������ ���� از درد��ی ����� 
ع و��وس ��و��-۱۹ در ��ه ��ی ���ــ�� و �� د���ل آن ���� ��ن ����  �� �ــ�� ��� ا��. �������� د�
ا���� ����� ����� ا�ــ����� و ��ــ�� ��ی آ��ــ�م، ��ــ���ی از ا��ادی �� ��ــ� از ا�� �� ����� ���ــ� 
�� ��ی ��د ��ــ���. از ا�� �و،  ����� ��د از ا�� �وش ��� در���� ا�ــ���ده �� ��د��، ��در �� ادا�� ���
��� د��� ��� ����ر را�����، ����� �� ������ و ��ا����ــ� و ر��� ���� ������ت �� ������ 
�� را در را��� ��  و ��ا����� دا����ه ���� ���ــ�� و د��� ����� ����� ا�����، ����� �� و�ز�� ����ر�ــ��ن ����د ���
�� ��ای �وز���� �� ��� ��ان از ا�� �وش  و��� ا���د�ــ�ه در آب در���� ����ران، ����ت ا������ آن و ������ را���ر��ی �����

��� در���� ��ای ���� ����ت ا�����- ����� ���ه ��د را ���� ����.

آب در���� ���ون از آب 
����را�� �� ��� ��ا��� آب در���� را �� د��� ������ ا������ در دوران 

���ع ��و��-۱۹ ادا�� د��� از �وش ��ی ������� ا����ده ����

 ����

��دو��   ۳۶۶۰

�� ��دو��   ۳۶۵۹

�وش ��ی ����� ������ ��ای ر�� ���� ���� و��د دارد �� از آن ���ن �� ��ان �� 
ا�ــ���ده از �و�� ��ی ����� و ��� ���وی از ���� ��ی ��ا�� ���� ا��ره ��د. �وش ��ی 

��� ��ای ر�� ��ر�� ���� ���� ������د ��ه ا��:
    در ��رت ���ز ���� ���� ���ــ� �و�� ����، ��ر���، ذرت �� آ������دان را �وی 

���� ��د ������.
    ��� ز���� ����� ���ف ���� �� ��وی ������� A ا��.

    ���ف ���� ����� و دا�� �� �� ����� آ��� ���ل ��ی ����� ��� �� ���.
    ���ف ا����ج �� ��وی ������� A و C ا��، �و�� ����� ���ــ� را آ��ز ��ده و از آن 

.��� �� �����
    آ�ود��دو ���� ��� از آ��� ا��ــ��ان ��، ������و��، ���ت، ا�ــ����ی �ــ�ب ا��� ۳، 

������� C و E ا�� و �� ��ا�� ���� ���� را از ��� ���د.
    ا�����ی ��ب ���ری در ���� ��ای ���� ���� و �� ����ه �� ����. /ا����

���ا��� ���� ��ن در ����� ��� ��د

�وا������

�� آب در���� ۳ را���ر �����

���ــ� و ����� در آب �ــ� �وش در���ــ� ����� 

د��� ����� 
����� ا�����

 �� �����
و�ز�� ����ر���ن 

����د �����

ا�ــ� �ــ� �ــ�ف از آن ���ــ� درد ���ــ�ر و ا��ا�ــ� 
دا��� �ــ���ت ����ــ� و �ــ�رت ا��ام �� �� ا�ــ���ده از 

���ر ����وا������ آب ا��. 
���ــ�ف ���ــ�� �وش �ــ�ی �������ا�ــ� و ��ردر���ــ� 
، آب در���� ��ــ� از �����ــ� �وش ��ی ��ز�ــ� و  د��ــ�
در���� ����ــ� �ــ�ای ر�� ��ــ��� ��ــ�ت، ���� 
، ���ــ� �زن،  ��ــ�درد، ����ــ�ت ا�ــ���ا��، آر�ــ��ز
����ل و ���ــ���ی از ����ری �ــ�ی ��������، ا��ا�� 
��ر��د ���� - ��و�� و ����ــ�، ���� و��ز �����، 
���دل ��ر���� و �ــ��� ��ا�� ��� د��ــ� را �� ���اه ا��ــ�س ر�������ی و 

����دی ا��اد �� ���اه دارد.
��� از �����ــ� را���ر��ی ����ــ� و ������ــ� در د�ران �ــ��ع ��و�� �� ��ی 
آب در���ــ� ا�ــ���ده از �وش آب در���� در وان ��ــ�م �� آب در���� �� ا�ــ���ده 
از وان ��ــ�م ��� ا���� (وان ���ــ����) ا�ــ�. ���� ا�ــ� �� ���� ا�ــ� وان از 

��ا�� ا�� ��ع آب در���� ���ه ��� ����.
�� ا�� �ــ�رت �� �� �ــ�ار دادن �� �ــ�ن �� ��� آ�ــ�� د��ه در دا�ــ� آب ��م 

�� در�ــ� �ــ�ارت ۳۵ �ــ� ۳۶ در�� �ــ���� ��اد در ��ــ�م �� ����ــ� ��م �ــ� آب ��م 
��ا��ــ� ۳۷/۵ در�ــ� در ����� �ــ� ����� �ــ�د، �� �ــ�ر ���������ــ� ا�� ��ر 
���� �� ��د د��ی آب از ���� ���� �� ��ن ����� ��ه و ��� ر��� در�� 

��ارت ��ن �� ��ا�� �����ات ���دی �� �����د ��ن ا���ن دا��� ����. 
���ر��� د�ــ�ی ��ن ���ان ��ن ر�ــ��� �ــ� ���� �ــ�ی آ�ــ�� د��ه را ا��ا�� 
�� د�� و �� ا�� ����� �ــ�اد �زم ��ای ����� ���� آ�ــ�� د��ه �ــ��� �� و �� 
���ان ���ــ��ی �� ��ــ� آ�ــ�� د���� ��ا�� ر�ــ�� و در ����� �و�ــ� در��ن 
��ــ��� �� �ــ�د. ���ــ���د �� �ــ�د از ا�ــ� �وش در �ــ� ���ــ� ��ا��ــ� �ــ� 

۳۰ د���� و ��  ��ر در ���� �� ��رت �� ��ز در ���ن ا����ده ��د.
دو��� �و�ــ� �� �� �ــ�ان از آن �ــ� �ــ�ی �وش ������ــ� آب در���ــ� از آن ��م 
��د، ا�ــ���ده از ������ �� آب ��� ا�ــ�. ������ت ���� دا�����ان ���ن 
�� د�ــ� از آ��� �� ا���� �� �� ��ی ا�ــ� �ــ� ��� ��� دوم ا��ــ�ن را �� آن 

�� د���، ر����� �� آن �� ��ا�� ����ری از درد�� را در��ن ���.
�ــ�ای ���ــ��� در آب ��� ��ــ� �� �ــ� وان ���ــ���� ��ــ� ����ی، �� ���ــ� 
������ری ��� و �� ���� ���م ���ز ��ا��� دا�ــ�. ���� وان ������� را �� 

آب ��م (�� داغ) �� د��ی ۳۶ �� ۳۸ در�� ����� ��اد �� ����. 
�� ��� ا�� �� �ــ��ع �� ����دن وان ��د��، ��� را ��ــ����� در وان ������ 
و ����ــ� �ــ��� �� �ــ�ر ���ــ� �ــ� �� �ــ�د. �ــ�� ����ی �ــ�ن را �ــ� �ــ�ت 
��ا��� ۱۵ د���� در آب ��ار داده و �ــ�� ��ــ���� و ��ــ� ���ــ�. ا�� ��ر را 

�� ��ا��� �� ����� در ���� و �� ��ز در ���ن ا���م د���.
����� �وش �������، ا�ــ���ده از آب در���� ��� دوش آب ��م ا��. در�� 
��ارت دوش ���م را آن ��ر ا��ا�� د��� �� ���� ���� ���� (��� ۴۰ �� ۴۶

در�� �ــ���� ��اد) و ��� درد �� آ�ــ�� را �� ��ت ۱۰ د���� ��� دوش �� ��ــ�ر 
����� ��ار د��� �� درد ���� �� �ــ�د. ا�� ��آ��� را �� ��ا��� ��زا�� �� ��� 

���� درد و ����� ��� آ��� ا���م د���.
�زم �ــ� ذ�ــ� ا�ــ� در ��ــ�ر �وش �ــ�ی ����ــ� �ــ�ه، �� ��ا��ــ� از ��ا�ــ� 
��زش ��ی �ــ���، ����ت ����ــ�، ����ت ��ون �زن �� ��ــ�ر ��ا�ــ� ��� ��� 

�� ����� �� ���� ���ب ا���م د���. 
���ت ���� ����: ���� ا�ــ� در �ــ�ا�� ��ص، ����و��ا�� ����� ����ــ�� 
��ای ��� �����. ���� از ����ری �� و ��ا��� �� ا����ده از آب در���� ��ای آن 

: ����� ��� ��د ���ر��� از
    ا��� �� ����ری ���� ��و�� �� ���ر ��ن ���

    ��� ��دن در�� ��ارت ��ن و و��د ��
    ا��� �� ����ری ��ی ����ی

    ا��� �� ا��اع ����ن �� و در ��ل �� ��دن د�ره ��اوا �� ���� در���� 
    ��رداری و و��د ����ری ��ی �����

�ــ�� آ�ــ� ا�� �ــ� ����ــ� �� �ــ�د ��ــ� از آب در���ــ� �� �ــ� �و�ــ� ���� �� 
���� ����� ��د ���رت ����.

آب در���� ���� راه �� ����!
����و��ا�ــ�  �ــ�  آب در���ــ� 

د��� ��� ����ر 
را�����

 �� �����
������ و ��ا�����

�ــ���� ��� ���ــ��� در در��ن  
���ــ�ران �ــ� ��ــ���� از ���ــ� 
درد�ــ�ی ����ــ� و ا�ــ���ا��، 
���ــ� از ����ری �ــ�ی ���ــ�� و 
��ــ� ���ــ� از ��ــ��ت �و�ــ� 
از  ا�ــ���ده  ا�ــ�.  دا�ــ�� 
آب �ــ�ی  آب �ــ�م،  ��ــ�� ��ی 
����� و آب ��ی ����دی از را�� ���� �وش ��ی ا�ــ���ده 
از آب �ــ�ای ���ــ�د ���ــ� از ����ری �ــ� �ــ� �ــ��ر �ــ� �ود �� 
���ز �� ����ری از ا��اد را ��ای ا�ــ���ده از ��اص و ا��ح 

آب ��ی ��م �� ��ی ا�� ���� �� �� �����.
ا�ــ���ده از آب در���ــ� �ــ� ��ــ�ان �و�ــ� �ــ�رن در �ــ�زه 
�� �����ــ� و �������ا�� از اوا�� ��ن ���ــ�� وارد ���ن 
���ــ�� د��� �ــ� و �ــ� ا�ــ��ز ��� �ــ� ��ــ�ان در�ــ�ن ���� 
��رد ا�ــ���ده �ــ�ار ����� ا�ــ�. ���ــ� ا�ــ� �وش در���� 
از �وش �ــ�ی را�� �ــ� ������ �ــ�ای ��� �� در�ــ�ن ���� 
از ����ری ��ی ا�ــ���� - ����� �� �ــ��ر �ــ� �ود، �� ا�� 
و��د ���� در ��� دا��� ���ــ�� �� ا�� �وش ���� �و�� 
���� ا�ــ� و ��ای ��� ����ری ای �� ���ان �وش در��ن 
ا��ــ� و ������ــ� ������ــ� �� �ــ��ر ��ــ� �ود. ا�ــ� �وش 
��� ز���ــ� ����� �� �ــ�د �ــ� ���ــ�ر د����ــ� و ا���ن 
ا����ده از آن را دا��� ����. �����ا�� ��� ��� از ���ع 
����ری ��و�� ���، ا�� ��د ����ر �� �� د���� ��ا�� ا����ده 
از آب در���� را ��ا�ــ�، ��ای ���ل ���ا�� ���� ���ا��، 
��ان ������، د�ری ����� و د�����، ����� و... ا���ری 

��ای ا����ده از ا�� �وش و��د ��ا��.
�ــ� ���ــ� ��ــ� ا�ــ� �ــ� �ــ� د���ــ� ����ــ� �ــ�ا�� ����ــ� 
ا���ن آب در���ــ� ��ای ����ران ��ا�� ����ــ�، در��ن ����ر 
����ــ� ���ا�� �ــ� و از �وش �ــ�ی ������� �ــ�ای ادا�� 
���� در��ن ا�ــ���ده ��ا�� �ــ�. ����� �� �� ا��اد ا�� 
ا�ــ� �� ا�ــ� در ��ــ�ل �ــ� ���� �ــ�ی ����ــ� �ــ� ر���� 
د�ــ��را���� ��ی ���ا�ــ�� و ����� �ــ�اری ا�����ــ� 
ا����ــ�ت �زم �ــ�ای ادا�ــ� آب در���ــ� �ــ�د را دار�ــ�، �وش 
آب در���ــ� را ادا�ــ� د��ــ�. ا�ــ� از آ��ــ� �ــ� ا�� ����ــ� ���� 

�ــ�ای �ــ�ه ��ــ��ر ��ــ� ����ــ�دی ��ا�ــ� �ــ�د، ���� ا�ــ� 
�ــ� ��زش �ــ�ی ����� ��ــ�� از �ــ�ی ���ــ� ����� 
�ــ� در����ــ� ������ــ� آب در���ــ� �ــ�د. ا�ــ� ���ــ�ران ���ــ� 
��ا��� ا�� �������� �ــ� ����ی ����ــ�ن �وش در��ن �� 
��رآ��ی ���ــ� آن ���ــ�. ��ای ��ــ�ل ا��اد دارای ��ــ�� 
���درد از ���ــ� ����را�� ��ــ��� �� �ــ� آ��� ����ــ� ا��� 
��ای آب در���� �� �ــ�د. ا�� در ����ن ������ت ���� 
�ــ�ه ا�ــ� �ــ� در ���ــ�� �ــ�ارد ��ــ�وت ���ــ�داری ���ن 
��را�ــ� �وش �ــ�ی در���� �� آب �ــ� �وش ��ی �ــ� ������ 
در ��ــ�� و��د ��ارد. راه  ر���، ا���م ��زش ��ی در���� 
در ��ــ�ل �� ��ا�� ��ا����ــ�، ا�ــ���ده از و�ــ��� ���� و 
�ز�� �ــ�ی ����ص �ــ� �����ــ� و ���� ��ی ���ــ� 
از ���ــ� را���ر���ــ� ا�ــ� �ــ� در ���ــ� �ــ�اردی ��ــ� �ــ� 
�ــ�ا�� ����ر �� ��ا�� ������� آب در���� ����. �����ا�� 
����ران ����� �� د��� ��ــ���� �� ��ای ا����ده از �وش 
آب در���ــ� و�ــ�د دارد، در ��ــ�� در�ــ�ن ��د و��ــ� ا���د 
���ــ� و ���� �ــ� �وش �ــ�ی ������ــ� ��ــ�� در���� �ــ�د را 
��� در ا�� ��ا�� ��� ادا�� د���. در ��ا�� ���� �� ���� 
�� ���ود�� ��ی �� و��د آ��ه در ������ ��ی ������، 
�� ���ه ��ای ا��اد �ــ����� و دارای ����ری ��ی ز���� ای �� 
ج از ���ل را ��ار��، ���� �� �ــ�ا��  ا���ن ��دد ���د در �ــ��
������ ��ن و ا���م ���ك و ���� در ���ل ��� از ��� 
ا���� ����� ا�ــ�. راه ر��� در ���� ���� �� ���� ��ی 
�� ����، ا��ــ�م ����ت ���ــ� و ����ــ� د��ــ�ر در ��ز و 
�� ����ــ� �� �ــ�ت ده د���ــ�، �����ــ�ی از ���ــ�� ��ی 
����� �ــ�ت �� �ــ� ��ــ�دی �� ��ا�ــ� از آ�ــ�� ��ی ���ــ� 
از ��ــ�ك �ــ� د�ران �ــ��ع ��و�� ����ــ�. در ا�ــ� ���ص 
ا�ــ���ده از ����ــ� ����ــ� ��ــ�ی ��ــ�زی �ــ�ای ��د��ــ�ی 
�وش ���ــ� �ــ���ت ���ــ� ا���ــ� و �ــ��ت ا���ــ� 
�����ــ� �� ��ا�� ��ــ��ر ����ــ�دی ���ــ�. ��د��ن ���ــ� در 
��رد ����ری ��ی ا�ــ����- ����� ���� ������ی ���� 
از در�ــ�ن ا�ــ�. �����ا�ــ� ��زش ����ــ�، ����ــ� �ــ���، 
���� ا���س و ا���م ��ر��ی ��ز��ه �� �وش ��ی ��ون 
آ�ــ�� و ���ــ� �� ��ا�ــ� از �ــ��ز ��ــ��ری از ��ــ��ت 

ا����ان �� و ���ت �����.

د��� �����: 
���� ا�� در 
��ا�� ��ص، 
����و��ا�� ����� 
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د��� را�����: 
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�وش ��ی در���� 
�� آب �� �وش ��ی 
�� ������ در 
���� ��ای در��ن 
ا��اد دارای ��� درد 
و��د ��ارد

��ای ا�� �� ��ا��� ��ز ����� �ــ� ا��ا�� ��� ��ن ا�� �� �ــ�ارد، ا���ا �زم 

��ف دژآ��د

����

ا�� �����ی در��رد ���� ������ ��ای �ــ�� ����� د���. ���� 
GI)  ���ــ�ری ا�ــ� �ــ� ��ــ�ن �� د�ــ� �ــ�� ��ــ� ��ن �ــ�ن  ����ــ�� (
��� ����� ���ف ��اد ��ا�� ����� �� �ــ� ���ا�� ��� �� �ود. ا�� ���ار ا�� 
�ــ��� �ــ�ای �ــ� �ــ�ده ��ا�ــ� ��ــ� ۵۵ ���ــ�، ���ــ� آن �ــ�ده ��ا�ــ� دارای 
���� ������ ������ ا��؛ ��� ۵۶ �� ۶۹ را �ــ��� ������ ����� و 

��� از ۷۰ را ���� ������ ��� �� ��ا���.

�ــ�اد ��ا�� �ــ�وی ��ــ�ار ��ــ�دی �����ی �ــ�ده �� �ــ��� ��ب 
�� ��د و ���� ������ ����� دارد، ���ا �����ن را ����� ��� 
�� ��د. ���ف �� ���ــ� و ����ل ��ــ�ه ��اد ��ا�� دارای �ــ��� 
����ــ�� ��� �ــ� ��ار�ــ� ����ــ� ا��ا�ــ� �زن و ا��ا�� ��ــ� ا��� 
�� ����، د���ــ� ��ع ۲، ����ری ��ی ���� و �ــ��� در ار���ط ا�ــ�. 
ا�ــ� ��را�� ���� �� �������رات �ــ�ن �ــ� �ــ��� ����� ��ی ��ب 
�� �ــ�د، از �ــ��� ����ــ�� ����� ��ی ����ردار ا�ــ� و �ــ�� 

��� ��ن را ����ار ��� �� دارد.
�ــ�ز ��ــ�ه ای ا�ــ� �ــ� ۹۰ در�ــ� از ������ــ�رات ��ــ��� �ــ�ه و 
���ــ� �� ��ا�ــ� �ــ�ده ��ا�ــ� ����ــ�ی ���ــ�. ����ــ� ���ــ�، �ــ�ن 
در�� ر����� ��ز �� در ���ان �ــ��� ������ آن ���� ا��. 
�ــ��� ����ــ�� ��ز �� ��ا�� ��ــ�� �� در�ــ� ر�ــ���� آن ��� 
۴۲ �� ۶۲ ���ــ�. �����ا�ــ�، �ــ�ز �� ��ر��� �ــ�و ���ه ���� ا�ــ� �� 
�ــ��� ����ــ�� آن ��ــ� �ــ� �ــ� ����ــ� ا�ــ�. ���ــ�ر �ــ�زی 
ر���ه �� ����، ���� ������ آن ����� ا��. �� ���ر��، ���� 

��ز ����� �� ر��، ����ای ���ی آن ا��ا�� �� ����.
Health Line :����

����� ��ا���

��� ��ز در ا��ا�� ��� ��ن ��


