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��ای �� ���ل ا��اد  ���� در �� ���� ���� �� ۳ در ۳ ��� ��د ���ا�ی و��د ��ا��� ����. 
������ ��� ��دی در �� ��� �����ن ���� ��رگ ۹ در ۹ ���ار ���ه ����.

���س �ــ� �� ��ن �ــ�ب ���ــ�. ���� 
�� ���ــ��، ���� ا�ــ�. از ��ــ� �ــ� �ــ�� 
��ا�ــ� �ــ� ��ــ�ز �ــ�ض ��ده ا�ــ�. �� 
�ــ��� ���ــ� را ��ــ�� ا��، �� �ــ��� 
آن را ر�ــ� ��ده ا�� و �ــ��� ��ــ� ����ی 
����ــ�  �ــ�، دو �ز�� �ــ���� در دو �ــ�ی 
�ــ� ا�ــ�! ا���ــ� ���ــ� ا��ــ�ده ا��؟ 
د��ــ� ���ــ� ��ــ��� ����ــ� �� د�ــ�: 
«ا��ــ�د�� ����، ا���ح ����� ��� 
�ــ�دم ا�ــ�. ا�ــ� ����ــ� ا�ــ� ا�ــ� 
�ــ� او� ��ــ�ان �ــ��ع ا��ــ�د�� ���ــ� 
�� ��ی ���ــ� �� ��دم ��ــ� �� ����. 
����ــ� در ��ــ� �وا����ــ��، ا��ــ�د�� 
���� ز���ــ� ا��ــ�ق �� ا��� �� �� �ــ� 
�� ���ر �ــ�ل ���ا�� �ــ� ������ا�ــ�، ��د 
، د��ر ��ــ��� ��ی  �� �ــ��ع ��� ����ــ�

���ــ��ی ا��ــ�د�� �� �ــ�د �ــ� ���ــ� 
���ــ�  �ــ��ن  و  �� د��ــ�  �� ��ا�ــ� 
ا�ــ��س زای وا�� ���ع �ــ�د. در ا�� 
���ــ� �ــ��، ا��ــ�ده ا�ــ�.» �ــ� 
ا����ــ� �� �� آن د��ر �� �ــ���؛ �� 
��� ا�� ا�� ا��ــ�د�� ����؟ ا�� 
�وا����� در ���� �� ����: «ا���س 
�����ــ� �ــ� ا��ــ�د�� ����وت ا�ــ�. 
�����ــ� �� ��ا�ــ� �� ���� ����ــ� ��ل 
، ا�ــ��س ��ی ����� و �ــ��� ��  ��ز
در او�ــ�ع �ــ�ل ����  ، ���ــ� از �ــ�ا�� 
ا���د ��ه �� د��� �����ی ��و�� ����.»

��دی ��، ��دی آور ������
��� - دو ���� ا�ــ� ����� ��ا���. 
ا�ــ� دو�ــ�� ���ــ� و ا��ا����ــ� ��ــ�، 

در �ــ�اب �ــ��� �����ــ�: «ا��ــ�ده ام. 
���ی  ��ــ�� �ــ�ه ام. ����ــ� ��ــ� 
را �ــ�ارم.» از ���ــ� ا��ــ�د�� �� را��ــ� 
ا����ده �� ����. آ�� در�� �� �����؟

د��� ���ــ�د ������ــ��� د��ــ�ره ���وت 
ا��ــ�د�� و �����ــ� �� ���ــ�: «ا�ــ�اد 
ا��ــ�ده، ا��ــ�س �ــ� ����ــ� را ����� 
�� ���ــ�. ا�� �ــ� ���ــ� �� �ــ��ی ��ا��� 
و ������ــ� ���ــ�ل ا�ــ� �ــ� ��ــ� ا��ام 
�ــ�دی آ��ی ��ا���ی از ��� ��دن ��� 
�� آ��� ���ــ�. در���� �ــ� در ������، 
ا��ا��ت ���� ��دی آ�ر ����� ���� 
و درددل �ــ�دن، ا���م ��� ��ر �ــ�دی آ�ر 
�� �� آ��� ���� دا���، �� ��ا�� ا���س 
�ــ� را از ��ــ� ��ــ�د. د�وا�� و��� �ــ�� 
����ــ� ا�ــ�، �� ��ا�ــ� �ــ� ا��ا���ــ� 

د��ــ�ره از ������ �ــ�ی �ــ�دی آ�ر �ــ�ت 
���د. ا�� ��د ا��ــ�ده د��� از ���ی ��ت 

��� ��د.»

����� و��د ��ارد؟
�ــ�  �ــ�  ز���ــ� �ــ��ه ا�ــ�؛ ا�� �ــ�ر 
���ــ� �ــ� دل آدم �ــ�ز ��� �ــ�د و ��ــ� 
���� �و�ــ�� و�ــ�د �ــ�ارد. ا�� ��ــ��� 
ا��ــ�د�� ا�ــ�؟ ا�� ا�ــ��د دا����ه 
در ���ــ� �� ���ــ�: «��� ا��اد ا��ــ�ده، 
��ــ��ت  ��ی  و  ا�ــ�  ���ــ�  ��ــ� 
ا�ــ�.  �����ــ�  ����  ��� �ــ�  و 
���ــ� �ــ�ارد ا�ــ� �ــ�� �ــ� �ــ�دش 
��ــ� �� ��� �ــ� �ــ� ��ــ��� ا�����ــ� �� 
�ــ� ا��ا��ــ�ن؛ ����ــ� ���ــ� او ��� �ــ� 
���ل ا�ــ�.» او ادا�ــ� �� د�ــ�: «ا�� در 

�����ــ�، ا�ــ� �ــ� از ���� �ــ�دن د��ه 
��� �ــ�د و �ــ� ��ــ� �ــ�ش، �� �ــ�ان 
د�ــ���ه �ــ�د را ����ــ� داد. در وا�ــ� �ــ�د 
��ــ� و ��ــ�رت،  ��ــ�  �ــ�  �� ��ا�ــ� 
راه �� �� و را���ر�� را ���ا ��� و �� ���ط 

�و��� د�� ����.»
 د��� ���� ����� در���ص و���� 
�ــ�اب و ا�ــ��� در ا�ــ� ا�ــ�م ����ــ� 
�� د�ــ�: «در ا��ــ�د��، ��ــ�دل �ــ�اب 
و ا�ــ��� �ــ� �ــ� �� �ــ�رد. �ــ�د د�ــ�ر 
��ــ��� دا��� ا�ــ�. ا�� در ������، 
ا�ــ� ا�ــ� ����ــ�ات �ــ� ا��ــ�ق ����ــ�، 

����ــ� و ��را�ــ� و �ــ� ����ــ� �ــ�ا��، 
����ر �� ���� �ــ�دی ��ز�� �ــ�دد. ا�� در 
ا���د�� ا�� ���� �� �� ��ا�� ����� 

��ت ����.»
او ا���� �� ���: «���ــ�ا�ی ���� در ��د 
ا��ــ�ده، از ا��� ���ــ� ����� ���ــ�. 
ا�ــ� ��ــ��� ���� �� �ــ� آ��� ا�ــ�ره �ــ�، 
��ا�ــ� �ــ�ت دو ���ــ� و��د دا�ــ��، 
د��ــ� �ــ� ا��ــ�د�� دارد و �����ــ� �ــ� 
����ــ� ��ــ�ار �ــ���، ��ــ��� ا��ــ�د�� 
���� ا��. ا�� ������ ����، ����� 

���� �� و ا���� ��را��.» 

���ر �ــ���   ۱۹ �ــ����ر ۱۳۹۹ �ــ��ره  ۵۷۵۱

۶ راه ا��ا�� 
�����ول ��ب

�ــ� ا���ــ�ل ��ــ�د �ــ�� 

������ ���ف

����

�� �����ی �ــ�ی در ��رد 
���ــ���ل �ــ���ه ا��. ا�� 
�� ��ده ��م ����� و ��ب 
را در ����ن ��ن ��ن ���ر 
����، �� ��ا��� درك ���� 
����� ���ــ���ل ���ق را 
��ــ�ود �ــ�ده و ���ــ� �� 
�����ی ��ی ���� و �ــ��� �� �ــ�د. ا�� ��� ا��اع 
 ��  HDL ل ���ــ�ن ���ــ���. ���ــ���ل������
������ل ��ب ا�� �� ��� ا��� �� �����ی ��ی 
���� را ���ــ� �� د��. د�وا�� دو ��ع ���ــ���ل 

��ب و �� ��اص ���� ����و�� دار��.
������و���� �ــ�ی �ــ� ����ــ� �ــ� (LDL): ا�ــ� ��ع 
���ــ���ل ��ی د�ــ�اره �ــ���ن �� �ــ� �ــ�رت ��ك 
���� ���ا �� ���. ����� �ــ�ن ا�� ��ك ��ی 
���� ����ــ�، �� ��ا�ــ� ���� ���� �ــ�ن �ــ�ن در 
�ــ���ن �ــ�د و ���ــ� ���ــ� �ــ� �ــ��� را �ــ� ���اه 
دا�ــ�� ���ــ�. ��ای ������ی از ا���د ا�� �ــ�ا��، 
�ــ�� ���ــ���ل LDL �ــ�ن ���ــ� ���ــ� از ۱۳۰ و 

������ ���� از �� ����.
������و���� �ــ�ی �ــ� ����ــ� �ــ�� (HDL) : ا�� ��ع 
���ــ���ل �� از ��ــ� �ــ�دن ��ك �ــ�ی LDL از د��اره 
�ــ���ن �� ����� �ــ� ���ــ� ����ــ��ی ����ه ��� 
�� ���. ���ان HDL ��ن �ــ�� ���� ��ا�� ۴۰ و در 

��ا�� ا��ه آل ����� از آن ����.
���ــ� ���ــ� ���ــ� ا�ــ� ا�ــ� �ــ� ���ــ�ل �ــ�� 
���ــ���ل �ــ�ن �ــ� ���ــ�ر ���ــ� ��ــ� ���ــ� 
���� ��� �ــ��� ���� ���ــ���ل  LDL���ــ�. 
 ��� HDL  ــ� دارا ��دن ���د�ــ� ���� از ���ــ���ل���
�ــ� ��ــ�ن ا�ــ�ازه ��� ا�ــ�. ��ــ�ا �ــ� ��� �� ر�ــ� 
�ــ�� ����ــ� ا�ــ� ���ــ���ل از �����ی �ــ�ی ���ــ� 
از  (د�ــ�� ای  ا�ــ����� ��  �� ��ــ�.  �����ــ�ی 
دا�و�ــ� �ــ� ����� �ــ�ای ���ــ� ���ــ���ل ����� 
�� �ــ���) در ���� ���ــ���ل �� ���� ��ــ���. 

ا�� ����� ����ی در ا��ا�� HDL  دار��. 

��ر���� �� �� ا��ا�� �����ول 
��ب ��� �� ���

�ــ� �وز ۳۰ د���ــ� �����ــ� ���ــ� دا�ــ�� ���ــ��: 
ا�ــ� ��ر �� ��ا�ــ� HDL �ــ�ن را �ــ�ود ��ــ� در�ــ� 

ا��ا�� د��.
��ــ�ف �����ــ�ی ���ــ�ل را ا��ا�� د��ــ�: ��اد 
، ����ــ�، ���د����ــ�،  ��ا�ــ� �ــ��� �ــ� دو�ــ�

���س ����، �����ت، ��ت ����� و ���.
�� ���ــ� ��ا�� ��ــ� از ���� �ــ�ی ��� ا�ــ��ع �وی 
���و��ــ�: �و�� �ــ�ی ���ــ�ن، ���ــ��، ��دام ز���ــ�، 
����، آ�و��دو، ��ه ��دام ز���� و ��ــ���ی از ����� 

و دا�� �� ����� ���� از ا�� ���� �� �����.
از ���ف ا�ــ����ی ��ب ��ا�� ��ددا�ی ����: 
خ �ــ�ه و  ���ــ�، ��ا�ــ�  و ���ــ�، ��ا�ــ�ی ��

������� ��� ������� �� و ��� ��.
و�ن ��ن را ���� د���: HDL  ��� �� �ود.

����ر  �����: ا�� ��ر  HDL  را  ا��ا��  �� د��.
health enews :����

 �� ��� ����. ��ده را �� ��ــ��. ��� ��� ��ا��� �� ��د�� ��  ��ــ� ��ز �� ���� و ��وب �ــ�ه ا�ــ�.  ��ده را ���ر �� ز���. ��گ �� ����� ا��. ����� �
����ب ���و����

����

، �����ه و�ز�� و... ���� ��ی ��و�� �� د��� و �� ����ر ���� در ����  ���� �� ���� ��و�� و �����ی ���� و ����ز ����� را �� �� �������. �ــ����، �����
�� ����� ���ــ� ا�ــ� ��ا��ــ� ��ــ�ر از �ــ� آن ��آ��ــ�؛ �� و��ه ا�ــ� ����� و ز��ــ��ن �ــ�ای �� ��ــ� د�����ی ����ــ�.  ���ــ�. ا�ــ� ����ــ� �� ��ا�ــ� �� ا������
�� د��� ����د ������ــ���، �وا����ــ� و دا��ــ��ر دا��ــ��ه ���م ���ــ�� ��ــ�� ��� زده ا�� �� او� ���وت ا��ــ�د�� و ������ را د�����ــ� و ��� �� 

�� را���ر���� ��ای ���ر �� ���� و دور از �� در ا�� ����� آ��� ����.

 ����

��دو��   ۳۶۵۴

�� ��دو��   ۳۶۵۳

��ا�� ���ن �� د�� و���� ������� ����ران �����-۱۹ ���ز��� �� د����ه ��ی 
و�����ــ�ر �� ��ا�ــ� ���ــ� آ�ــ�� دا��ــ� �ــ� ��ــ� ا�ــ� ���ــ�ران �ــ�د. ����ــ�ن 
دا��ــ��ه ��رث و�ــ��ن آ���ــ�� ۲۰ ���ــ�ر را �� ا�� آ�ــ�� �� �ــ�رد ��ر�ــ� �ــ�ار داد��. 
���ــ�� ����را�ــ� �ــ� �� �ــ�ت ���ــ� ��ده ا�ــ� �ــ� ���� �ــ� ��ــ� ����ــ� از ��اب 

���ار �� �ــ���. ا�� ا��ــ�ی ا�� ��ــ� در ���ــ�ران �����-۱۹ �ــ�ق دا�ــ� و در ��ل 
��ا����� آ��� ����� �ــ��� ���� ����� ��� ا�� ����ران ���� �� ��، �� د�� 
�� ��� �� ��ف ��ن ���� ��� �ــ�ه ��د. �ــ��� ���� آ�ــ�� �� �ــ��� از ��� ر��� 
�����د د�ــ� و ��� �� زده ��د. ���� ����ران د��ر آ�ــ�� در ��ــ�ر ��ی ����� 

��د��. �����ن ������� آ��� ���� ���� از ���� ����ن ��ن (�� د��� ����� 
��ن) و ا����ب ا�ــ�. �ــ��� ���ــ�ران ��������-۱۹ �� ��� د�ــ���ه و�����ــ�ر ��د�� 
���� آ�ــ�� ���� ای را ����� ���ده ��د��. ��ا�ــ�س ا�� ������، ۱۲ �� ۱۵ در�� از 

����ران ���� �� ��ع ��د �����-۱۹ د��ر آ��� ���� دا��� �� ����./ ���

��وز آ��� ���� دا��� در ����ران ��د ��و��-۱۹

����� ��ا���

��ول ��دی

۱) ��ــ� ��دن- ����ن ��ــ��- ���  ا���:
۲) �ــ�� ��ــ�وف ����ــ�  ����ــ��� 
����ــ� در ���ب �ــ�ی در�ــ� ۳) د�ــ� �ــ� 
در��ه �ــ�ا- ���ــ� ���ــ� ��ــ� ��ــ�ب- 
���ــ�� ۴) آ�ــ�ن- ��و�ــ�- ���ــ���ی 
۵) از ادوات ��زش  R -ــ�دل ����ــ�ن��
����ــ��ی- �ــ��� ا��ا�ــ� ��ن ��ــ� ۶) 
- ز��آ�ــ�د- داد و �ــ��- ���ه ۷)  ر�� آ��
ز��ن آ�����- ا��اد ����ر و �����س- 
�ــ��ره ��ــ�ان ۸) ��ــ�- ��ــ�ب ��ــ�و- از 
����ــ� ۹) وا�ــ� ���ــ� در ��ــ�ن- ���ــ� 
و ���ــ�- د�وازه �ــ�ن ۱۰) �ــ�دم- ��ــ� 
���ه ���ی ��ی ��ب- در��� �� دا�� ��ی 
�و�ــ�- �ــ� د��ــ� آ�ردن ۱۱) �ــ��ه �ــ�دن- 
آ��ر��ــ�ن ���ــ� �ــ� ����ــ�ات �ــ�ده و 
را�� ۱۲) ��� �و�ــ�ه- ���ی ��ای ����� 
- ا��� ۱۳) وا�ــ� �����-  آب- ������ــ�ار
��ا�� او���- ���س ����ف ۱۴) ������ه 
����ب ����ــ�� در ��� ا��ان و ��اق 
۱۵) �ــ� و �ــ�ا- ا�ــ�ح ��ــ� �ــ� از 

.����� - ���ر

۱) ���� ��� �ــ�����- ������  ���دی:
، ���ــ��- ���ه �ــ�دن- ا�ــ�ن ۳)  ۲) ��ــ�
- ���ــ�  آ�ــ�ی �ــ�ده- �ــ��ه اداره ا�ــ�ر
���� ۴) ر�� آرا�� ���- ��ر ���ی 
��اغ �ــ�ی ��ــ�ی �ــ�د�و- ����ــ� ۵) 
�ف ����ا�ــ� زدن- ���� �ــ�دن- در�� 
ا��ــ�ر ۶) ��ــ�- ��ر�ــ�ده- �ــ�ره �ــ�د و 
��ــ�رم �ــ�آن ۷) ���� �ــ��� �ــ�رس- 
آ����ــ�- ���ه ��ش ���ی ۸) �����ی 
 - ��  ����- �����- دو�ــ�� ۹) ������
���ار�ــ�- ����� ��ــ� ۱۰) �ــ�ص- �ــ�ز 
آ���- ���� ����� ۱۱) ���� آذ�ی- ��� 
�ــ�ا- ���ــ� ��ــ�ك ۱۲) ��ــ�ان ا���ام آ��� 

����ــ�- ��ــ��- �ــ�د��ی ��ا��ــ�ی 
- ����ــ�- ��دز�ــ� ۱۴) درس  ۱۳) ���ــ�
���ر�ــ�- �ــ� د�ــ� آ�ردن- �����ــ� 
��ــ� ۱۵) �����ــ� دا�ــ���� ���ــ�� ��� 

��ذ��- دارای ���� و ����ی.

 ��ول و��ه
۱) ��ــ�رت- ���ــ�ق- �ــ� ���ــ�  ا��ــ�:
����� ���� در �ــ���� ۲) ����� ����� 
ز�����ــ�  ح  �ــ� �ــ�  ����ــ�  ���ــ�د 
���ــ� �ــ� ���ــ� را �وا�ــ� �� ��ــ� ۳) 

 - - آ�ــ��ر ��ــ�ن �ــ�اردادی ��ــ� ��ــ� ��ــ�
�ــ�داب و �ــ���ل ۴) �ــ� ���ــ�ره- ا��ح 
- �ودی در �و�ــ��-  ��� �� از ��ــ�ر
���ــ��� ��ــ�ار ۵) ��ا�ــ�- ��ــ�ن آ��و ۶) 
���وان- �����ن- ���- �� ������ 
۷) ��ــ�� ژا���- ����ه ای �����ك �� �� 
����ن �ــ�ی ��ــ��ی ��ــ�اه ا�ــ�- ��س 
۸) ��م- ���ــ��ه- ����ــ� از ����ــ� ۹) 
���ــ�د- ���ــ�� �ــ� د�ره ����ــ� را 
�� ��را�ــ�- ������وای ��ا�ز��ــ��� ۱۰) 
��ــ�ه- ������- دا�ــ� �����ا- ���ــ�ان ۱۱) 
�ــ�ار دادن- ����ــ�ا�ی دا��ــ����ن ۱۲) 

��� دوم- ��� و ��ار- �� ��- ���س 
 ��� - آ��ت ۱۳) ز��ن آ����ــ�- ��ر���
و ��ــ��ر ۱۴) ���و�ــ� �ــ�دن �ــ� �ــ� �ــ� 
��گ ۱۵) ز��ن �� �� ����- ����- ر���� 

����� ر�� ا�������.

۱) ���ــ� ���� ����ن �����ن-  ���دی:
����ــ�ن ���ــ�ان ر��ن �ــ�ی ��.�ــ�.

�و���ــ� ۲) �����ــ�ی- ��ز�ــ�زاده- ����ــ� 
۳) �ــ�ه ا��ــ��� ای و ���ــ�ب  �ــ�  آ
�������ــ�- �ــ�ده ��ــ�ر ����ك- �ــ� از آن 
۴) ��ــ�ه- ���ــ� آ�ــ�ن- و�ــ� ���ــ�د ۵) 
���ــ�س د�����- �ــ�ارداد ��ــ� ������ 
و �����ــ� در ���ــ�ن ��� ����ــ� ا�ل- 
��ف د�� ��� ۶) ����ــ�- ���� �ر��ی- 
��زك ��ر��� ۷) ��و��ان آ�������- ���� 
�ــ�ن ر�ــ� ��ــ�ه- ��ر��ب ��ــ� ۸) 
�� �ــ�م- د��ــ�ن- در�ــ� ۹) ��ــ��- 
����ــ�- �ــ�� ��ا�ــ�ن ۱۰) ���ــ� ���ــ� 
آ�ردن-  ��ا�ــ�  ��را�ــ�-  ا�ــ���ا�� 
����ان ۱۱) �� و دو- ����� آ�����م- ��� 
���ــ� ۱۲) ر��ــ� ��اق �ــ�ی �و�ــ� و ���ــ� 
�ــ���ی- ا��ق ����- ���� ���� ذره ۱۳) 
���� ����- ����� د��ا������- د�� 
�ــ������ ۱۴) ��ــ���ی ���ــ� و در �ــ�ل 
���ــ��- ���ــ�- ��ز ��ــ� ۱۵) ���ــ��� 

����ی- ����ی در ا��������.

 �� ��ول ��دی ���ره     ۵۷۴۰ �� ��ول و��ه ���ره   ۵۷۴۰

��ول ���ره    ۵۷۴۱
��اح: ���ن ��را��

����� ا���ل را �� ���� ���را���
������ ����ن را ��د ������: �ــ��� ��ــ� از ����� ��ی ���� �ــ��ع ��و�� 
ا�� ���ــ� �� ر�ــ��� �� �� ��ــ��� �ــ��� �وان ���ــ� ��د�ــ�. د�وا�� ��� 
�ــ��� �وان در��ا�ــ� ����ــ��ی و ����ــ� و �����ــ� ����ن و ا����ــ�ت 

����، «���ر��» آ������ ا��. �� آن را ��������.
��� ار�����ت ا������: ا��وا، ا�����ت ���� را ����� �� ���. ����� ��ا�ی 
ا������ از ا���ر��ی د�ره ��و���ــ� �� �� ��ا�� ���� ا��وای ا��اد �ــ�د. ��ای 

���ن ر�� از ا�� ����، ار�����ت ا������ را �� �����ی ��� ����.
���ــ� ���ــ�: �ــ�ف زدن �ــ� ا��ــ�ی ���ــ�اده �ــ� دو�ــ��ن �� ��ا�ــ� �ــ� و 
ا����ــ�ت ���� را از �� د�ر ���. ا��اد د��ن ��ا در ا�� �ــ�ا�� ا��ــ�س �� 

�����ی �� ����. ����� �����- ������ �� ار���ط �� د���ان ���� ا��.
������ت �������: �ــ��ی از ����� ��ی ��ب ������� ا�ــ�. ���ی �� ��ا�� 
در ا��اد ��� ���ــ� ا���د ���. ��� ���ــ�، ����� را �� ��ــ�اه دارد و ا�� 
دو، ����� ������ ��ی �� دار��. ���ی ��ی ��و�� ����اد�� �� ��� �� ��� در 
آن ���ر دا�ــ�� ���ــ��، از د��� را���ر��ی ����� �ــ��� و ������� ا��. 

�� ا�� ����� از ���ز��ی �����- ������ ��د��ن ��� ���� ���ه ا��.
����� �ــ�دی: ����ــ� و ز��ــ��ن ��ی ��ــ�ر �ــ� �� �ــ� در ���ــ� ����ــ� 
���ــ� �ــ�د ���ــ�. �ــ���ن �ــ�ای ����ــ�، ر�ــ� و �ــ�اوت آن، �� ��ا�� 

����ن ��ی ���� را از ��� ���د.
���ل ���ــ��: �ــ�ای ��د��ن «�ــ�ف» ����ــ� ����. �ــ� ��ر���� �ــ� �� �� ��ل 
���� �ــ� ا���م آ��� دا�ــ���، ا�ــ� ���ــ� آن را ��ا�ــ���، ���دا���. �ــ�ن را �� 

���ظ ���� و ذ��� ���ل ����.
������ ������: ��زش، از ������ �ــ�ه ���� ����� �� ��ای ��� ���� 
��� و �وان ا��؛ �� �� ��� ���ه در ا�� ��ا�� ��ص، ����� ����ر ����� 

��ی ���� �وان و ��� دارد.

ا���س ������ 
�� ا���د�� 
����وت ا��. 
 ������
�� ��ا�� �� ���� 
����� ��ل �وز  
ا���س ��ی 
����� و ���� 
�� در ��ل ����  
���� از ��ا�� 
ا���د��ه 
�� د��� �����ی 
��و�� ����

��ز ������ 
و ا���د��

�� ������ ����� ����� ��و���� ا���ل 
���ر ����رد در��� دا��� �����؟ 


