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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 ����.
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����د ���� ��و��-۱۹
�� ���ر در����

 ا�ـــــــ��ز از �ــ�ــ��ــ� 

د��� آ����� 
���ع ا����

���ر ��ا����

��� ���� در ���ن، 
ــ�ن �ـــ��ـــ�  ــ ــ�� ــ ــ� � ــ ــ�� ــ �
������ �� از ����د 
ــ�-۱۹ در ا�ـــــ�اد  ــ ــ ــ��� ــ ــ �
ــ� از  ــ�ار�ــ ــ ا�ـــــ�. در �
���ر ا������ ۵۵در�ــ� 
از ����ران �� از ����د 
�ــ���ــ�-۱۹ ���� و ����� از ����ر���ن �� 
۶۰��ز ��� ���� ����� و درد��ی ����� را 
دا����. �ــ���ــ�-۱۹ �����ی ����ی ا�ــ� و 
���ز �� �����ی ��ی ����� �� از ����د در 

ا�� ا��اد و��د دارد. 
در ��� �ــ�ه ا�ــ�ــ� �ــ�ا�ــ�ــ�ن �ــ�ــ�ــ��ی �ــ� از 
ــ�ی  ــ ــ� �ــ�ــ��ــ� از درد�ـ �ــ�ــ�ــ�د �ــــ���ــــ�-۱۹ �ـ
�ــ�ــ�ــ��ــ� �ــ�ــ�ــ�ــ� �ـــ� �ــ�ــ�ــ�ــ�ــ� �ــ�ا�ــ�ــ� 
�ــ� �ــ�ــ�ــ�. ا���ـــ��ـــ� �ـــ�ی �ــ�ــ��ــ� ������� 
ــ�ن آن را  ــ �ــ� �ــ�ا�ــ� �ــ�ــ� را �ــ�ــ�ــ� و در�ـ
���� ��د. ��� ��ارش ����� در ���ادی 
از ا�ـــ�اد �ــ��ــ� �ـــ���ـــ�-۱۹ ��� ���� �ــ� ��� 
�ــ�ه �ــ� از ا��� ���� �� ���� و ��� ���ان 
�ــــ���ــــ� �ــــ���ــــ� �ــــ� �ــــــــ�ارض �ـــــ���ـــــ�-۱۹

������ �� ��د. 
ا�ــ�اد �� ����� ����� �� �� ��� ����� از 
����� ��ن ����� ����، �ــ�درد، ����، 
���� ���، ��� �ــ�ــ�، درد �ــ�ــ��ــ�، ��، 
ــ�ی �����، ا���ل  درد ���� ����، درد�ـ
�����، ���� �ـــ�اب، ���� در ����� و 
����، ا���ل ������ و �����، ا���د�� و 

ا���اب را دار��. 
ــ�ای �ــ��ــ� �ــ��ــ�ن ا�ـــ� ����  �ــ�ــ� ������ �ـ
از���� ���رم ��� از ��ا��� ��ی آی �� ��، 
���رم ����� ��� از ��ــ�وس، ���� ����ن 
ا�ــ�ــ�ــ�ب �ــ��ــ� و آ�ــ�ــ� �ــ� ا�ــ�ــ�ی �ـــ�ن در 
ا�� ا�ــ�اد �� از ����د �����ی در ��� ����� 
�� ��د �� ����� ز���� ا�ــ�اد را ��� ����� 
ــ� �ـــ� �ـــ�اص  ــ��ـ ــ�. �ــ�ــ�ر�ــ�ی در�ـ ــ� د�ـ �ــــ�ار �ـ
��ا������ ������ ��ه �����دی ����� در 
ر�ــ� ����� �ــ��ــ� و ��ل ����ه دارد �� 

���� ���� ���� ����� ����� ا��. 
�ــ�ــ�ردر�ــ��ــ� �ــ� ا�ــ�ا�ــ� ��� ا�ـــ��ی ����� 
ــ�د.  ــ� � ــ� �ــ�ــ�ــ�د �ــ�ــ�ــ�ــ� � ــ�� � (ATP)
ــ�اد  �ـــ�ارض �ــ��ــ� از �ـــ���ـــ�-۱۹ ����� در ا�
ــ� �ـــ�ـــ�ـــ��ی �ـــ�ی ز�ـــ�ـــ�ـــ� ای  ــ �ـــ�ـــ�، ا�ـــــــ�اد �
�ــ��ــ�ــ� �ــ�ــ�ر�ــ�ن، د�ــ��ــ� و �ــ�ــ�ــ�-�ــ�و�ــ� 
د�ـــــــ�ه �ـــــ� �ـــــ�د. �ـــ�ـــ� از �ـــ�ـــ� �ــــــ�ارض 
ــ�ی  ــ�-۱۹ را آ�ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ� �ـــ� ا�ـــ�ام �ـ ــ ــ��� ــ �

����� �� دا���. 
���ر��ی در���� در ����� ���� آ��� د��ه 
�� ��ر �� �و�� و ���� ����� ���� �� ��� 
ــ�ان و �ــ��ن �����ی  �� ����؛ ا���� ا�ـــ�اد �
ز���� ای �� �� ��ا��� �� ����� ����� ���� 
�ــ� ���ردر���� ���� ����د �����   ����

ز���� ا�� ا��اد �� ��د. 

���ش �� �� ��ا�� �� ��� ����� از���� 
ــ��ت �ــ�ر�ــ�ن �ــ�ی ز�ــ��ــ� و �ــ�دا�ــ�،  ــ� ا�
�ــ� �ــ��ی �ــ� �ــ��ــ��ی ���و���، ����د آ�� 
و ��ی، و�ــــ�د �ــ�ــ�ــ� �ــ�ی �ــ�ــ�ــ�ان در 
ــ��ــ�ــ��ــ�، ���ـــ� �ـــ�ی  �ــ��ــ� �ــ�، �ــ�ــ��ــ� �
��ا�� ا��ا��، ����ت ��ار�� و ���ی 
و ��� �ــ��ــ�ا�ــ� و ا�ــ�ــ�س ا�ــ�ــ�د �ــ�د؛ 
از د�ــ��ــ�ه �� ���� ��� د���ی  ا���� 
ــ�ش و ����ی  �ــ� �ــ� �ــ�ا�ــ� ���� ��ـ
�ــ� �ــ�د �ــ� �ــ�ــ�ز �ــ� در�ـــ�ن �ـــ�ی ����� 
دا���ـــ� و �ــ�ا�ــ� دارد �ــ� در ادا�ـــ� �ــ� آن

 �� ��دا���.

��� ���� و ������� ��ن
ــ�ن و  ــ ــ�ــ�، �ــ�ــ�ــ� � ــ�ه �ــ� �ــ� ــــ��ــ از د�
ــ� �ــ�ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ� و �ــــ�دا در  ــ�� ا�ـــ�ا�ـــ� ا�
�ــ�ن �� ��ا�� �� د��� ��� ��ن ر���� 
، ��� ��ــ�ش ����  �ــ� ��� ���� �ــ�
�ـــ�د�ـــ� �ـــ�ا از  ــ�د. �ــ�ــ�ــ�ر و �ــ�ــ�ــ�ن و آ ــ �
��� ���� ��� �ـــ��ز ���� �ــ�ن ا�ــ�. 
در �ــ�ــ�ــ� �ــ� �ــ�ــ�ــ� ا�ــــ�ا�ــــ�، �ــ�ــ�ــ�ر 
ــ� ��������� ��  ــ�ا� از �ــ�ــ�ــ� �ــ�ن، ا�
��������� ��ن ����، ���� ��و�� و 
������� ��ن ا�� �� در آز���� ��ی 

��ن ���� ��� ��د.  ��ای ر�� ���� 
ــ�ن، �ــ�ــ�ف ��زا�ــــ� دم �ــــ�ده دو ����  �ـ
��ا���ی آ���� ���ا�ی �� ۲۰�ــ�د ���ب 
�ــ�اش داده ��ه در �� ���ان آب ��ش 
�ـــ�ای �ـــ��ج ����� �ــ�ــ�ره �ــ� �ــ�ت ۲۰��ز 
و �ــ� ����� �ــ��ــ�ــ� �ـــ� �ـــ�د.  ������ 
������� ������ �ــ� �ــ� �ــ�ــ��ــ� و �� 
��ش ���� ��ای ا��ادی �� ���� ا����ب 
ــ� د�ــ�ــ�ــ�ه �ـــ�ارش �ــ�ا�ــ�ــ� �����  �ــ� ز�
�ــ� �ــ�ــ�داب ���� ���د ���� ��ه �ــ� ���ز 
ــ� �ـــ��ن آن  ــ� �ــ��ــ� � و �ــ�ــ� و ز�ــ�ــ�ان �

���� ا��. 

���� و ���دی �وز�� ��ی ��
از ��� د��� ���ش ��، ��� �� ���د��دن 
ــ�ی �ـــ� ا�ــــ� ��  ــ ــ� � ــ ــــ�ازه ��ز� ــ�ــــ� ازا� ــ �
ــ�ن �ـــ�ص دا�ــ�ــ� و �ــ��ــ� ��  ــ �ــ� �ـــ�ام در�
����� ���� ������ �ــ�د. ����� 
در ����� �� ����  ��� از�� ���� 
�ـــ� دا�ـــ�ـــ� �ـــ� �ـــ�و ا�ـــــ�ادی �ــ�ــ�ــ�ــ� �� 
ر���� ���� ����� دار�� ا��� ���ش �� 
ــ� �ــ� ا�ـــ�. �ـــ�ای ر��  �ــ� د�ــ�ــ� ���� ��ز�ـ
ــ�ی ر�ـــ��ـــ� زا  �ــ�ــ�ــ�، �ــ�ــ�ف �و�ــــ� �ــ
����� �و�ــ� �ــ�دام ����� و �و�ــ� ������ 

ــ� در  ــ�� ــ�د؛ ا�ــ�ــ�ــ� �و�ــــ� � ــ� �ـ �ــ��ــ�ــ� �ـ
����� ���� �� �� ����� ا���م ��د 
��ــ�ا از د�ــ��ــ�ه �� ���� �� ��ا�� ���� 
��� ����� و ��ا���� ��د. از ر���� 
�ــ�ــ� �ــ�ی ����� �ــ�را�ــ� ��� �ــ� �ــ�ان 
، ���ه ا���ر  �� ��ءا����� ���، آب ����
���اه �� �������، �����دام، ��پ ��، 
آب ��� و ���� ا��ره ��د ا�� ا��ادی �� 
��� ���� ��ز�ــ� �� �� ����� ����، 
ــ�د و  �ــ��ــ� از ر�ــ��ــ� ���� ����� (�ـ
) �ــ��ــ� �ــ��ــ� �ــ�ــ�اد د�ــ�ــ�ت ا�����م  ــ� �
ــ� �ــ��ــ� در  �����ی دا�ــ�ــ� �ــ��ــ�ــ�. �و�ـ
ا�ــ� ا�ــ�اد ����ع ا�ــ� ��ــ�ا ���� ��� �� 
��ن ��ز�ــ� ���� �� ��د. در ����� ا�� 
ا��اد ����� از ��اد ��ا�� ���� زا ا����ده 
�ــ� ��ا����  �ـــ�د. �����ن ������� 
�� در ����� آ��� از ��اد ��� ������� 
ــ�ده �ـــ�ه �ــ��ــ�ــ� �ــ��ــ�ــ� �ــ��ــ� ��  ــ� ــ� ا�
آب ���� ���اه �� ��� �� ���ه ا���ر ��ای 
����� و د�ــ� ���� ����� �ــ� �ــ�د، ا�� 
ــ� �ــ��ــ�، ����� در ا�ـــ�ادی  �ــ�ــ�دی ��ز�ـ
ــ�م، ����  د�ـــ�ه �ــ� �ــ�د �ــ� �ــ��ــ� �ــ��
ــ�زک و ���� ��ــ�ش �ــ� �ــ�� �ــ��ــ�. ����  �
ــ�رد از �و�ــ� �ــ�ی ����  ا�ــ� در ا�ــ� �ـ

����� �و�ــ� �ــ�رد و آ��� ا����ده ��د. 
�ــ�ا�ــ� ���� ا�ــ�ط ������ در ��ــ� ���� 
ــ� ای ��  ــ�ـ ــ�ی �ـ ــ ــ�ش � ــ ــ� ��ـ ــ �ــ�ــ�ــ� ا�
����� ا���د ��د. ����� �����، د��ی 
از ��ا�� ا���س زا و ��زش ��� ��ر��� 

در ������ی از ا�� ����ت دارد.

����� ����ه ��ی ���� ��
ــ�ای �ــ�ــ��ــ� ��ــ�ــ� ����  در �� ���� �ـ
��ا���ی ا������ه ��ه ا��. ا����ده از 

غ �� ��� ����� �� ��را��  �رده ��� ��
�ــ� �ــ�رت ���� �ــ� �ــ�ا�ــ� در ��ار���� 
�� ���� �� ���� ����. ا����ده ����� 
غ ���اه �� آرد ���د ��م ��  از �رده ��� ��
�ــ� �ــ�رت ����  ����م �ــ�، ����� ��� 
از �ــ�ــ�م و �ــ�ــ� �ــ�ــ� و�ــ�ی �ــ� �� 

�����ی ����� ����� �� ��د. 
��ای ����� ���� ��ی (����) ا����ده از 
ــ�ده �����  ــ� �ــ ــ��ی ا�ـ �ــ�ــ��ــ� �ــ�ا�ــ� �ــ
از���� ����� ��دو و ا���� و ���ق ���� 

ــ�ـــ�ط  ا�ــــــــــ�. �ـــــ�ـــــ�ف �ـــــــ�را�ـــــــ� �ـــ�ـ
 ، آ�ـــ�ـــ�ب �ـــ�ه �ــ�ــ��ــ� �ـــ�ـــ�اه �ـــ� �ــ�ــ�
غ �ـــ�ـــ�ـــ�  ــ� ــ ــ ــ� � ــ ــ ــ� ــ ــ �ـــــــ�ـــــــ��ـــــــ�دام و �
ــ� ��  ــ�اردی ا� �ــ�ــ�ــ� ای۴�ــ�۷�ــ��ــ�ــ� از �ــ
�ــ� �ــ�ا�ــ� �ــ��ــ� �ــ�ــ��ــ� ��ــ�ــ� �ــ� �ــ�د. 
دم �ــ�ده ��ف ��ه �� ���� ��ا���ی 
ــ� در �ـــ� �ـــ�ـــ�ان آب �ـــ�ش  ــ�� ــ�س � ــ� �
�ــ� �ــ�ت ۲۰د�ــ�ــ�ــ� �ــ�ــ�اه �ــ� دو �ــ� ���ه 
ــ� �ـــ�ت ۲۰��ز �ــ� �ــ�ا�ــ� در ر�ــ�  آ�ــ�ــ�ــ�ــ� �

���ش �� ����� ����. 

 ����

��دو��   ۳۸۶۳

�� ��دو��   ۳۸۶۲

در �����ــ�ت ���ــ� از �ــ�ی �����ــ�ن آ������� ������ــ�� ����ــ��� �ــ� 
�� �� ا�ــ�س آن �����-۱۹ �� ��ا�� �� ��ــ��ت �وال ��� و ���ــ��ی آ��ا��� ���ط 

������ دا��� ����.
ا�ــ� ����� �� ���ــ� از �����ــ��� ��� ���ــ��ی ����ــ�-۱۹ و �����ات ���ی �ــ��� 

در آ��ا��ــ� ا�ــ� و ���� ا�ــ� �ــ� �����ــ� ��ــ� و را���ر�ــ�ی در���ــ� ا���ل 
�ــ����� ����ــ� �ــ� ��و����ــ�وس ��ــ� ��ــ�. ��ارش �ــ�ی ���ــ�ط �ــ� �������ی 
���� ���ــ��ی ����ــ�-۱۹ در ���ــ�ران و ا��ادی �� �ــ�ای ����� ��ت �ــ� ���� ا�� 
����� در��� �����، ���ن �� د�� ��و�����وس ���� ا�� ا��ات �������ی 

�� �����د ��� دا�ــ�� ���ــ�. ����ــ� ���ز �� ���� ���� ��ــ�ه �ــ� ����� 
��ــ�وس ���� �� ���ز ��ــ��ت ���� �� �ــ�د. �ــ� ا�� ��ل ����ــ�ن �����ن 
��ا�� ژ���ــ� را �ــ� ���ــ� �� �ــ�د ��و����ــ�وس ���ا�ــ� ���� �� و �ــ��ل ��ی 

���ی را آ��ده ���، ��رد ����� و ����� ��ار �� د���./ا����

��ا��� ��� �� ��� ��و�� �� ��وز آ

����ه ���ر

��� ����ی �� ����؟ 
) ا���د �� �ــ�د �� ا�� ���� در ا�� ��ت ��دی و  از د����ه �� ���� ����� �ــ���ی �ودرس ���� در ا�� ا��ا�� ����(�ــ�د و ��
���� ���� ا�� ����� �� ��دا(�ــ�د و ���) �ــ�د. در ��ر�� �� ����ی �� �� ����� ���ــ�  �� د��� و��د ���� ���� 
���� از ��اد ��ا�� �� در ��ن ا���د ���� �� ��� ������ی �� در ��رت ا�ــ���ده، آ��� را �� �����ت �ــ�ن ���ف ��د. ��ای ���ل �ــ�� 
���� در ��رت ا�ــ���ده ��م ���ــ� و �� ��� �� دار��� ���ــ��ه �ــ�د. ���ــ� �� د�غ ���� �� �ــ�� ����ه و �� ���ه، ����، آ���� �� 
 ، �����ا�� ���ف ��د. ������ ���� ���� آ���� ا�� ا�� �� ��ان از �����ا�� و ���ه �� ا����ده ��د. ����� د��� ����� ا����
خ ��  ����، ����، ����، ���� و ��دام ا�ــ�. ���� ���� ا�� از ���� ��ی ���ب ���� �� ��دی ����ی دا�ــ�� و �� ��رت ���� ��
�� ��� �����  ���ف ��د.  ا����ده از �������� ����� ����، ����، ا�ــ���ج، ��و و ���� ����� و ���ه ��ی آب دار ����� ���وا�� 
ج  و ���ر و ��ز �زم ا�� �� �ــ�د. ��ا��ی ���� و ����ی ����� ���ــ��، ����، ا��اع ���ا، آش و ����� ���� ا�ــ� از ������ ��ا�� ���
خ ��ه �� ��ارت ���� ��� �ــ�د. ا���ال در ��ردن ر���� ��د و از ���ف  ����. ��ا�� ���� ا�� �� ��رت ����� �� �� ��رت ��

���د ���� ��ت �� ��دی �� ����� ��د. 

 در��ن ���ش و ����ی �� از د����ه �� ���� ا��ا��، را���ر��ی ����ی دارد

 ����� ����
��ش و ����ی �� ��ای  �

�ــ�ش و �ــ���ی ���� از���� ��ــ��ت �ــ���� ا�ــ� �ــ� ا��ــ� �ــ�دان و ز�ــ�ن در ��وه ��ی �ــ�� ����ــ� را را��  �
 ����ه �������

����

������ ��ی ���� و �� �� ������ن �� �ــ��� ��ده ا�� ا�� ��ال ا������ ��� ���ش و ����ی ���� ���� 
و آ�� در �� �ــ��� ��ای در��ن آن ��ا���ی و��د دارد؟ ��ای ر�ــ��ن �� ���ــ� ا�� ���ــ� �� �� د��� ����� ���ت ���، 
���� ����� �� �ــ��� و ��� ���ت ���� دا��ــ��ه ���م ���ــ�� ���ان، ��� و�� ��ده ا�� �� ���� ���� ��ی 

ا�� ����� را در ادا�� �� ��ا���.


