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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 ����.

���ر �ــ���    ۸ ارد����ــ� ۱۴۰۰  �ــ��ره ۵۹۲۵

«ا�ــ�زه ����ــ� ����ــ� ���ــ�!» ��ــ� در�ــ� 
ا�ــ�؛ ���ــ� �ــ� ا����ــ�ت ��د��ن ��را�ــ� 
���ــ��. د�وا�ــ� ���ــ��� ��م �ــ�ای ر�ــ� �ــ� 
�����، «����ش» آن ا�ــ�. دوم ا�� �� ���� 
ا�ــ� �ــ��ر ا�ــ���ه را ��ــ�ر ���ا��ــ� �� ����ــ� 
���� ���ــ��ل و ���ان ���ــ��. �وان �� ���� 
�� د��ــ� ���ــ�د د�ــ�ر �ــ� و ا�ــ�وه �� �ــ�د. 
�ــ�م ا�� �ــ� �ــ�، �ــ��� از د�ــ�ع �وان �ــ�ای 

����ــ��� و آزاد�ــ�دن ا��ــ�س ��ی ���ــ� 
ا�ــ�. �����ا�ــ� ������ــ� ����ــ� ��ــ��� و 

��ای ر�� �� ��د ���� ���ی ����. 

��د  ا�� ���� �� ���� ��
ا�ل از ��ــ� ا�ــ� ا�ــ��ر �ــ� «���� ��ــ��� ��� 
�ــ� ا�ــ�» را د�ر �����ــ�؛ ا�ــ� ���ــ� ���ــ� ��ــ�، 
���ــ��� �� ��ــ� �� ���ــ� �ــ� ا����ــ� ا��ــ�ده 

ا��! �� ��ای ا�� ����� ��� �� ا���ده ���� 
��� ��ــ�! آد�� �� �ــ� و �ــ�ل ��، ����ــ� ���� 
��� و �ــ� ��� ��ض ا�� ���ــ� را ��ــ�ر ���ا���. 
����� ا�� ا�ــ� �� �وان و ��� ��ــ� ���، 
�� د���� ����� و آ�رده ��ه ا��. ���� ��دن، 
از او��ــ� را���ر�ــ�ی زدودن �وان و ��ــ� از 
�ــ� ا�ــ�. �����ا�ــ� ���ــ�ر �� ��ا��ــ� و �ــ� 

�� ���� �� �� ��ا��� ���� ����.

 ���� را ���ه ����
�ــ��ن ���ــ� �ــ� ا�� �ــ� در �ــ�ل ���ــ�� �ــ� 
��ــ�ت و ���� ���ــ� ��ــ���، ���ــ� را �ــ� 
�� �� ���� و �� ���ن �� ذ��  �ــ�� �� ر�ــ�، 
�����ــ��. ���� �ــ� ���ــ� ا�ــ� �� �ــ�و �� 
����. ���� �� در�� و ���� و ������. ا����� 
�� ��ارد؛ ��ن ذ�� ��� آ�ــ�� د��ه و ��� 
�ــ�دش را از د�ــ� داده ا�ــ�. �����ا�ــ� ��� 
�����ــ��. ��� از ا�� �� �وان ��� ���� ����� 

��، ������ را ��ره ��ده و د�ر ������. 
���ــ�: ���ــ� ا�ــ� ���ــ�  �ــ� ���ــ� ای �ــ� 
ذ�� �ــ�� ���ــ�. �� ��ی آن ا��ــ�س ��د را 
�� ����ــ� �� ��ــ� �� ��� �ــ�دن ���ــ� ����ن 

 .������

!���� �� ����� ���� 
�� �� د��� ـ ��� وا��� ��ا��� �وان ـ ���� 
ا�ــ� ���ا��� ���� ����. ا�� ��� �� ���� ��دن 
���ز دا���. �����ا�� ���� ��ا�� را ��ای ������ 
��ا�� ���� �� �وان �ــ�� آرام ��د. ��ای ا�� ��ر 
�� ��ا��� از ���ــ���، ����، ��ــ�ب �� �� ���� 
���ک ���� �ــ� �� ��ا�ــ� ���� ���ــ� و ����� 

�وا�� ��� ��د، ��� ������. 

 ���ون �����
در �وان ����ــ� ������ــ� �ــ� ���� از ��ــ��� 
����ــ� �����ــ� �ــ� ���ا��� د�ــ� ����ی ��ــ�� 
�� آ��� دا�ــ�� ���ــ��. �����ا�� و��ــ� ����� 
��ــ��� از ���ــ� ��ــ��ن ����ــ�. در �ــ�ای آزاد 
��م ����ــ�؛ ��ــ� ا�� در�ــ�ل ���� ��دن ���ــ�� 
�� �� ������ دا�� ��ــ� ����. ����� ������ 
����ــ� و ����ــ� ����ــ� از ����ا�ــ�، �� ��ا�ــ� 
راه �ــ� ��ــ��� را �ــ� �ــ� ��ــ�ن د�ــ�. ���ــ� 
ا�ــ� ��ــ��ن ر��ــ� �ــ�� �ــ� ��ز ��ــ�م �ــ�ل 
���ــ�؛ ��ــ��� ای ���ــ� ا�� ���� ��� از ا�� 

���ت، ��ل ����ی ��ا��� دا��.

 آرام �� و آرام �وان ����
��زش �ــ�ای ��ــ� �ــ� ���ــ� ��ــ� ��ــ� و 
��زش ��ی آرام ���، را���ر ���ــ� ��ای ���� 

��� �وا�ــ� ا�ــ�. د��ــ�ن، دو���� �ــ�ا�ی، 
ا�����ــ� و �ــ� ��زش ����ــ�ک د��ــ� �� ��ا�� 
�ــ� ���ــ� ��ــ� ��ــ�� و �����ــ�ی از ا��ــ� 
�ــ� ���ــ��ی ��ــ�� ���ــ� از ���ــ� ����ــ�د 
��ــ�.  ��ــ�  �ــ�،  از  ���ــ�  ا���ــ�  ���ــ�� 
��زش �ــ�ی آرام ��ــ� ��ــ� از د��ــ� را���ر�ــ�ی 

��ب ���� ��� �وا�� ا��.

 ��ر و ��ر و ��ر
���! �ــ�� ا�ــ� و��ــ� ����� ��ــ���، ��ر 
���ــ�. �ــ� �ــ�ل ��ــ�وف «د�ــ� و دل آدم �ــ� 
��ر ��ــ� �ود.» ا�ــ� ���ــ� �ــ�ود! �ــ� ا�ــ� د��ــ� �� 
��ــ� از را���ر��ی �ــ�ر از �� و ا�ــ�وه، ������ 
�ــ�ن و ذ�ــ� ا�ــ�. �ــ�� ���ــ� ���ــ� را ���ــ� 
���ــ�. �ــ� �� و ����ــ�ن ���ــ� ر�ــ���� ���ــ�. 
��ای ����ی �����. ���ــ�� را ���واش �����. 
�����ــ�ی �زم ��ــ�ل را ا��ــ�م د��ــ� و �ــ�ار 
و �ــ� ��ر ���ــ� د��ــ�ی �ــ� ا�ــ��ن ا��ــ�م آن 

و��د دارد.

 ���� و ��ردن را ����ل ����
در ز��ن ��ــ� �وا�ــ�، آدم �� در ����ــ� ��ردن 
و ����، دو ��ع ر���ر را ��ــ� �� �����. ��ه ای 
�� ���ــ� و �ــ�ردن ���ــ� �� �ــ��� و ��ه ای 
د��ــ� ���ــ� �� ا�ــ��� �ــ�ه و �ــ� ���ــ� ���ــ� 
��� �و��، ���� �� �� و و�� ��د ��� ر����� 
��� ����. ���� ����ل و ����� ا�� ������ �� 
�ــ�� ا�ــ� ا�� ��ش ���� �� ��� ����� از 

،  آ���  را ����ل ����. در�����

 ز��ن ����� و ����� �����
�ــ�ای �ــ� ����ــ�ی ز�ــ�ن ���ز ا�ــ�، ��ــ� و��� 
�ــ�ای  د�ــ� �ــ�� د�ــ�ر ��ا�ــ� �� �ــ�د 
����ــ� آن ز�ــ�ن �زم ا�ــ�. �����ا�ــ� �ــ� �وان 
��د ا�ــ�زه و ���� ����� ����ــ�. ا�� ���� را 
�� ���� ��ــ����� �� ��� از ا�� ��ــ� د��ر ر�� 
و �� �ــ�ه ا��؛ د���ان �� د��ر �� �ــ���، ا�� 
ا�ــ� �����ــ� ��را�ــ� و �� ��ا��ــ� از آن �ــ� 
�ــ��� �����ــ�. ا�ــ� �ــ�ای ا�ــ� ���ــ�ر ���� 

�ود�� �� ��د��ن ������ ���� ا��. 

 د�� ��� �� ��ت درد �� ���. �ــ�درد دا���. ���� و ���� ��ــ���. آرام و ��ار ��ا��� و �� ��ا��� �� ���� �����. �� ��ا��� 

����ب ���و����

����

���� ���ــ�. �� دا��� ��ــ��� ای �وان �ــ�� را آ�رده، ا�� ا�� ��ــ�ش را �� ��� ���� �� ا�� ���� �� ��ــ��� �� ���ــ�. ��� �� ��ــ� 
��د. در ��� ا�� ���� �� �ــ�� �� ��  ��د��ن �ورا�� ������.  ��� ��ی ��� آ��ه ا�� �� ��د��ن ����زه �� ���� �� ا�ــ� ����� ��
��ی ���� آن، ��� از را���ر��ی ��� �ــ��� ��ــ� و �وان ا�ــ�. ��، ��� از  در���� �� �و�� �و �ــ�ن �� ا����ــ�ت، درک و ��ون �
�� ���� ا�ــ� �� ���ــ� ا�ــ� ��از���ــ�، �� �ــ� د��� �ــ�اغ �ــ� ����ــ�. در ا�� ���ــ� ���� ��ــ�ر آن را در�ــ� ����ــ��� �ــ�ده و 

���ر آن را ������ و ����� ����؟

در ز��ن در���ی �� �� و ا��وه، ���ر �� ��د��ن ��� ����؟

راه ��ی ���ر از   �� ��� ��

 ����

��دو��    ۳۸۲۵

�� ��دو��    ۳۸۲۴

����ــ� �����ــ�ت ���ــ� دا��ــ��ه او���ــ� �������ــ� ��ــ�ن �� د�ــ�، ��زادا�ــ� �� 
�ــ�� ������ــ� D ����ی دار�ــ� دو ��ا�� ���ــ�� از �ــ�زادان �ــ� ���ان ����ــ� ا�� 

������� �� ����� ��ی ��د ����� در ����ر���ن ����ی �� ����.
����ــ� ا�ــ� ����ــ� ���ــ� از آن ا�ــ�، ��زادا�ــ� �ــ� در �ــ�و ���ــ� ��ــ�ان ���ــ�ی 

������ــ� D دار�ــ�، ���ــ�� از �ــ��� �����ــ�ن �ــ�د �� د��ــ� ����� �ــ�ی �ــ�د 
)  و ��ت ����� ��ی در  ����ــ� در ����ر�ــ��ن ��ــ��ی �� �ــ��� (��� از �� ��ر
����ر�ــ��ن ���� ������. ���ان ������� D در ��زاد ��زه ����� ��ه ����� ���� 
�ــ�� ������� D �ــ�در �ــ�ردار ����� �� �ــ�د. ����ــ� �����ــ�ت ���� ��� ��ــ�ن 

داد ارا�ــ� ���ــ� ������� D �ــ� ز�ــ�ن �ــ�ردار و �ــ�زادان آ��ن �ــ� ���ــ� ��ا��� �� 
����ر���ن ��ای ����� ��ی ����� در ۱۸ ��ه ا�ل ز���� ���� �� ��د.

��ــ�ف ���ــ� ������ــ� D ��ای ��ــ� ز�ــ�ن �ــ�ردار و �ــ�زادان �ــ�زه ����� �ــ�ه در 
، ��� ا��./ ا���� ���� D ������� �� ����� ، ز����ن و ���ر

D������ت ��د ����� در ���� ��زادا�� �� ����د و����

آداب ����� ای ا���ر را �� �� آو���
ـــــ�  ـــــ�ل، �� �� ـــــ� ا�ل � ـــــ�ن ��زه دا�ی در ���  در ز�

���داد ر��� زاده

��ر���س ����� و 
���� در����

ــ���  ــ ــ� از �ـ ــ ــ� ��ـ ــ ــــ�دن �ـــــ�ت ��ز �����ـ ����� �ـ
۹ ��ـــــ�، ���ـــــ�� ��ـــــ� �ـــــ�ا و �ـــــ�� ��ا�ـــــ� 
ــ�ا در  ــ ــ�ب �ـ ــ ــ�� �ـ ــ ،  ���ـ ــ� ــ ــ��� ۲ ���از��ـ ــ �ـ
د�ـــــ���ه �ـــــ�ارش ���ـــــ� ���ـــــ�ش �� �ـــــ�د، ��ـــــ�ا 
د��ـــــ� ��ا�ـــــ� �ـــــ�ای ��ـــــ� و �ـــــ�ب ���ـــــ� 
، �ـــــ�ن در  �����ه ا�ـــــ�. ��د�ـــــ� �ـــــ� ز�ـــــ�ن ا��ـــــ�ر
�� آب ���ـــــ� ز�ـــــ�ن ���ـــــ� �ـــــ�ار دارد. ���ـــــ� 
�ـــــ��ه ��ی ��ار�ـــــ� ����ـــــ� و ��ـــــ�ار آن �ـــــ� ��ه ا�ـــــ�. ���ـــــ�ن �ـــــ�ن 
�����ـــــ� در د�ـــــ���ه �ـــــ�ارش �ـــــ� �ـــــ�ه و ��ـــــ�ر �ـــــ�ن و ��������ـــــ� 
�� ��ا�ـــــ� ���ـــــ� ر���ه ا�ـــــ�. از ا�ـــــ� �و د�ـــــ���ه ��ی �ـــــ�ن آ��د�ـــــ� 

��ـــــ� و �ـــــ�ب ��ا را ��ار��.

�ـــــ�ردن �ـــــ��ن �����ـــــ� و �� ����ـــــ� �� ��ا�ـــــ� ا�ـــــ� ��ـــــ�ب و ������ـــــ� 
���ا�ـــــ� �ـــــ� �ـــــ�ن �ـــــ� دا�ـــــ�� ���ـــــ�. ��ـــــ� و ��ش �ـــــ�دن، ا���ـــــ�ب ��ـــــ�ه 
، ����ـــــ� و ر���ـــــ� �� ��ا�ـــــ�  ، ز�ـــــ� ��ـــــ�ه و ا��� ��ـــــ� و ا��� ��ـــــ�
از ا�ـــــ�ات ا��ـــــ�ر ���ا���ـــــ� �ـــــ� د�ـــــ���ه �ـــــ�ارش ���ـــــ�. ���� �ـــــ�ر 
ــ���ه  ــ ــ�ر ا�ـ ــ ــ� ا��ـ ــ ــ�ات �����ـ ــ ــ� از ا�ـ ــ ــ� ��ـ ــ ــــ�ن و �� ���ـ ــ�ر �ـ ــ ــــ� ��ـ ���ر��ـ

ــــ�. ا�ـ
�����ـــــ� ���ـــــ� ا��ـــــ�ر ا�� ���ـــــ� ا�ـــــ� �ـــــ� ا��ـــــ�ا ا��ـــــ�ر ���ـــــ� �ـــــ� �ـــــ� 
ــ� داغ  ــ ــ�� ���ـ ــ ــ� �ـ ــ ــ�ی �ـ ــ ــ� داغ، �ـ ــ ــــ�ش ���ـ ــ� آب �ـ ــ ــ�م ����ـ ــ ــ���� �ـ ــ ���ـ
��ـــــ�اه �ـــــ� ��ـــــ� �ـــــ����� ����ـــــ� ����ـــــ� ���ـــــ� �ـــــ� �ـــــ����� ��ی 
����ـــــ� د��ـــــ� �ـــــ��ع �ـــــ�د. �ـــــ� �ـــــ�ردن ��ـــــ��ر ��ـــــ� از ��ا�ـــــ�ی 
ــ� ���ـــــ� �ـــــ� آش ��ـــــ��ه �ـــــ�د. ������ـــــ�  ــ ــ� �ـ ــ �ـــــ�� ����ـــــ� �ـــــ�ن و ���ـ
ــ���. در ا�ـــــ�  ــ ــــ��ل �ـ ــ� ��ـ ــ ــ�ی د��ـ ــ ــ� ��ر�ـ ــ ــ� و �ـ ــ ــ��ه ������ـ ــ ــ� �ـ ــ از �ـ
ــ�،  ــ ــ�ی ����ـ ــ ــ� �ـ ــ ــ�ت ����ـ ــ ــ� ����ـ ــ ــ� ����د�ـ ــ ــ�ردن ���د�ـ ــ ــ� از �ـ ــ ����ـ
�ـــــ��� آ����ـــــ�ی �� �ـــــ�� �ـــــ� ���ـــــ���� ��ی د��ـــــ� ��ـــــ��ل �ـــــ���. 
در �ـــــ�رت ا�ـــــ��ن ��ـــــ�ده ��ی ����ـــــ�ی ا��ـــــ�م د��ـــــ� و ��ا�ـــــ� ۴۵ د���ـــــ� 
��ـــــ� از اذان د��ـــــ�ره �ـــــ� �ـــــ��ه ر�ـــــ�ع و �ـــــ�م را ��ـــــ� �ـــــ� ��ـــــ�ز �ـــــ�دی �ـــــ�د 

.���� ���
��ا�ـــــ� �ـــــ� �ـــــ��� �ـــــ� از �ـــــ�م و ��ـــــ� از �ـــــ�اب �����ـــــ� ز�ـــــ�ن ��ـــــ�ف 
��ـــــ�ه ا�ـــــ�. ���ـــــ� ا�ـــــ� از �ـــــ�ردن ���ه �ـــــ�ی ادرارآ�ر ����ـــــ� ���وا�ـــــ� 
و ��ـــــ�ف ���ـــــ���� ��ی ���� د��ـــــ�ه آب �ـــــ�ن ����ـــــ� �ـــــ�ی ��ر�ـــــ� 

و ��ـــــ�ه �ـــــ�ددا�ی ���ـــــ�.

۵ ����ه ���ده �وی ����س
  ��ــ�ده ��ی ����ــ� ��� از ������ت ��ز�ــ� ا���ــ� 

 :�����
������ ���ف

����

�ــ�ده ا�ــ� �ــ� �ــ� ��ــ� �� ��ا�ــ� آن را در �ــ� ز�ــ�ن و 
����ــ� ا��ــ�م د�ــ�. ا�ــ� �� �ــ�ان ا�ــ� ��زش ���ــ� را 

�� ���� ای د��� ��� ا���م داد.

���ده �وی �� ��� ����س! 
��ا��س ������ ای �� در ���� ��� ا����� ����� ��ز�� 
����ــ� �ــ�، ���ده ��ی و د���ن ����س، ��زش ��ــ��ر 
����ی ��ای ��� ا�� و �� د��� ��زا��ن ����ی �����، 
�����ات ���� ����� ��� �� ���� ��ن و �ــ����ر ��� �ــ�ن دارد ا�� ا�� ��� ����ا 

����. ��ای ا�� �� �� د��� ��ا�� ا�� ��ع ���ده ��ی آ��� ���� �� �� ���اه �����.

 ����� ������� ��ن
��ر�����ن �� ����� راه ر��� ����س ���� ����د ������� ��ن �� ��د. 
��ــ��� �����ــ� �ــ� در راه ر��ــ� ���ــ�س ا��ــ�م �� د��ــ� ���ــ�ف �ــ���ت 
����ل ��ن ا��، �����ا�� ��ای ا���م ا�� ����ت �� ������� ���� ��ن ��ن 
���ز دا���. ذ�� �ــ�ن ��� ���� ���ا�� �ــ�� را ���ــ� را������ ���. از ا�ــ� �و ����� 

��� ��� ����� ��ا�� ��. 

���� ����� 
�� ���ــ�� �و �� ��� ���ــ� �� ���ــ� و �����ا�� ���ت ���� �� در ��ــ�� 
��ــ�� ����ی �ــ� و�ــ�د دارد در��� ��� �ــ�د. ��ــ�ده ��ی ����س �ــ� �� ���� 

درآ�ردن ا�� ���ت ���� ����� آ��� و در����� ����� ���� �� ��د. 

 ���� ���ر �� زا����
��� ����ــ� �����ــ� �ــ� در ���ــ� BMC Musculoskeletal Disorders ����ــ� 
�ــ�، ا��ادی �ــ� از درد �� آ�ــ�� د���� زا�ــ� ر�� �� ���ــ� �� ��ا��ــ� از ���ده ��ی 
���ــ�س �ــ�ای ��ا����ــ� زا�ــ� ا�ــ���ده ���ــ�. ��ــ�ا در ا�ــ� �ــ�ع ���ــ�، 
��ــ�ر ��ــ��ر ��� �ــ� زا���ــ� وارد �� �ــ�د. ����ــ� ������ د��ــ�ی �ــ� در ���� 
��������� ����ــ� �ــ�ه ��� ��ــ�ن داد د��ــ�ن ����س ���ــ� ���� درد 

��ا�� زا�� �� ��د �� از ���� ���� ����ت زا����.

 ا��ات در���� 
Physical Therapy Science �ا�ــ�س د�ــ���رد��ی �����ــ� ای �ــ� در ���ــ��

����ــ� �ــ�، ��ــ�ده ��ی ���ــ�س �ــ� ��ــ� �ــ� ���ــ�د ��ــ�دل ���ــ� ���ــ� 
��ر��ن ��ی ��دی �� ��د و ��اس ��� را آرام ��� �� دارد.

 ������ی از ���درد 
ــ�  ــ�ه در �ــ�ــ�� ــ ــ ــ� از �ـــ�ـــ��ـــ�ـــ� �ــ�ــ�ــ�ــ� � ــ��ــ �ـــــ�ا�ـــــ�س ا�ـــــ��ـــــ�ت �ــ
Journal of Chiropractic Medicine، ا����ف ���� ��ا��� ���ت ��� 
ران، �� ��ا�� �� ���درد ���� ��د. ۱۵ د���� ���ده ��ی ����س در ��ل ��ز 

�� ��ا�� از ���ز ا�� ���� ������ی ���.

 ����� �� ���� در ���ده �وی ����س در ��� دا��� �����
ا�� از ��د��� ا�ــ���ده �� ����، �ــ���� را �� ���� و در �ــ�رت ���ده ��ی در 

�����ی ��ز از ���د ������ ����� در ������ن ����� ����.
��ای ا���� �� �� ��� ����� ������.

��ای ��ــ� ����� ���� �� ��ا��� راه ر��ــ� �� ��� و ��� را �� �ــ�رت ����� �� 
������ ا���م د���.
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����� ����� ��ا���

��� ��را��� از 
������ د���ان

ــ�ع  ــ�اد در � ــ ــ  �ـــ��ـــ� ا�

د��� �����ش 
دا����

�وان ���س و ���ور

ــ� ��  ������ن �ــ��ر دار�
د���ان ��اوار ������ 
و   ������ �ــ�ــ�ــ��ــ�  و 
ا�ـــــــ� �ـــــــ�  از  �ـــــــ�ـــــــ� 
ا��ا������ن �� ���� 
ــ� �ــ�  ــ ــ� �ـ ــ ــ�� ــ ���ــــــــــ� �و �
�ــ�ــ�ــ� �ـــ��ـــ�رد ���� 
ا�ــ�ــ�س �ــ��ــ�ــ��ــ� و 
ر���� �� ����. ��� ���� ا�� �� ������ 
د�ــ�ــ�ان د�ــ�ر ���، ����، �ــ�ــ�ت، ا�ــ�ــ�اب و 

وا��� ��ی ������ ����.
ا�� ا�ــ�اد ا��ــ� ��ت ��ــ� و ا���ــ�د �� ��� 
�����ــ� دار�ــ� و ��ــ�ان ��ــ� آ��ــ� ��ــ�� �ــ� 
ا��ــ�ن �� ����ــ�. در ���ــ� �ــ�ارد ���ــ� 
ا�ــ� ��ــ� ���ا�ــ� ا�� �ــ�ع ���ش، �ــ�� 
��ز���ــ���ی �ــ� �ــ�� ��ی د���ــ��� �ــ�د و 
آن ���ــ� �و  �ــ�  از ��د�ــ�  �ــ�  ا������ــ� ���ــ� 
��ه ا�ــ�. در ���ــ� �ــ�ارد ��ــ� ���ــ� ا�ــ� 
�� د��� ا����ت �ــ�����، ��د ���� ����ی 
را دا�ــ�� ���ــ�. ا�ــ� ر��ــ�ر در ���ــ�ران ���ــ� 
�ــ� ا��ــ�ل �ــ���� ��ا�����ــ� و ���ــ� 
ا�ــ�اد ��د�ــ���� ��ــ� ��ــ��ر د�ــ�ه �� �ــ�د. 
�����ــ� در ��اردی �ــ� ��د د��ر �وان ����ــ� 
���ــ� ��� ���� ا�ــ� ���� ��ــ�دت دا��� 
���ــ� و ���ر ��ــ� د��ــ�ان �� �ــ�ا�� او ��ــ��ر 
��ــ�دت �� ���� و در ����� �� ��رت وا��� 
�����ــ� ای، از د��ن ����ــ� دارد �ــ� د��ــ�ان 

.����� ���� �� ����� �����

ــ�ردن»  ــ ــ� �ـ ــ ــ�ـ ــ ــ�ـ ــ ــ� دا�ـــــــــ� «�ـ ــ ــ��ـ ــ ــ� �ـ ــ ــ��ـ ــ �ـ
�ــ� �ــ�ا�ــ��ــ��ــ� ������ و �ـــ�ش �ــ��ــ� ا�ــ� 
ز�ــ��ــ� �ــ� �ــ�ــ�ــ� �ــ�ردن و �ــ�ــ�دت ���� �� 
�ــ�ــ�دت �ــ�ــ�ــ�ر�ــ�ن �ــ�ــ��ــ� �ــ� �ــ�د، �ـــ�د از 
د��ن ������ د���ان ز�� �� ��� و در ���� 
�ـــ�ارد ��� ���� ا�ــ� �ــ�ش ��� ا�ــ��ــ�ت 
ا����ه �� ��ف ����� ���� �� او د��ر ���� 

��د.
��ای �� ا�� ��ع ���� �زم ا�ــ� ا���ا ���� 
���ــ� ���� �ــ�د �� �� �� د��� ا�� ��ع ر���ر و 
����ــ�  ��ه ا�ــ�.  ا��ــ�د  �ــ�د  در  ��ــ�ش 
�� �ــ�د ا�� ا��اد ��ی ����ــ� ا����د �� ��� 
�ــ�  و  �ــ���  �����ــ�  �ــ�د  ��ت ��ــ�  و 
��د����ــ� و ر�ــ� ��ــ��ت ر��ــ��ی، ����ــ� 
�وا�ــ� ����� �� د��ــ�ی ا��اف �ــ�د ���ــ�ار ��� �� 

���� د��ر ��� و ��� ����ل ���ه ��د.

��ل �وا���ن ���ر ا��؟

�و�� �و ��ن 
�� ا�����ت 
درک و ��ون ���ی 
���� آن، ��� از 
را���ر��ی ��� 
���� ��� و 
�وان ا��. 
��، ��� از ���� 
 �� ���� ��
���� ��د ������ آن 
را ������ و ����� 
����

:���
���� آزاد
��م ��


