
��ای �� ��ول ا��اد  ���� در �� ���� ���� �� ۳ در ۳ ��� ��د ���اری و��د ��ا��� ����. 
��دو��   ۳۳۰۷������ ��� ��دی در �� ��� �����ن ���� ��رگ ۹ در ۹ ���ار ���ه ����.

�� ��دو��   ۳۳۰۶

۱۴����

���ر ����    ۱۸      ارد����� ۱۳۹۸  ���ره    ۵۳۷۸

����ــ�ن د������ــ� ا�ــ�ادی �ــ� �� �ــ�ت ����ــ� �� ���ــ� �ــ� د��ــ� �ــ��ز 
ار����ــ�ت و ��زش �ــ�ی ��ــ�ر در ��ــ�ض ���ــ� ���ز آ�ــ�� ��ی �ــ�ی �� 

���ری ����� ������ �����. 
���� ��ــ��� �� ��ا�� �� ا���ل در �����د ��� ���� �ــ�د و ا��اد را ����ر 

در ��ا�ــ� ا��ــ� �ــ� آ��ــ� �ــ�اب ا��ــ�ادی آ�ــ�� ���� ��ــ�. �����ــ�ت ��ــ�ن 
�� د��� ا�ــ�ادی �� �ــ� ��ر �ــ�اوم ����� �ــ��� دار�ــ� و د��ر آ��ــ� ��اب 
��ــ���، از ��� ر��� ا���ب و ��ده ������ ای در �ــ�� د����ــ�ن ا���ق 
�� ا���. در �����، ��ش ��ن ��ای ����� ���� آ�ــ�� د��ه ������ ��ده و 

�� �����ر ������ ای �����دی ���� �� �ــ�د. ����� �� ���ن �� د�� ��ن 
��ش �� ��� �� ��ا��ت ���ــ� از ����� را ا����م ����، ا�� ار�����ت ���ر 
���� از ����� ���� از ا����م ����� �� ��د. ���� ���� ���� ا���ل 

در �����د ��� و ���ز آ��� ��اب �� ��د./ ���

����� ����� �� ��و�� آ��� �� ����

غ ���� ! ا���� ���
 ��ــ�غ ��ــ���� و 

د��� �����ش 
دا����

�وان ���س و ���ور

�ــ�و  ر��ــ�ری  ��ــ�غ 
��ــ��� ��ــ� ز���ــ� 
ا��ــ�ن ا�ــ� و ا�ــ�اد 
�� از ا�� �ــ� �� ���غ 
��ــ�� �� ر��� �زم 
ا�ــ� �ــ� ر��� ر��ــ� �� 
���غ ر���ری ��� د�� 
�����ا�ــ�  ����ــ�. 
�� �ــ�ان ��ــ� ��د ���� ��ــ� ا�ــ� �ــ� در 
ز���ــ� �ــ� ����ــ� ای ���ــ� �� ��ــ�و��� 

ز���� ��د را �� د�� ����د.
��ــ� از �ــ�اردی �ــ� در ��ــ�غ ر��ــ�ری و �وا�� 
و  ��ــ�و��� ����ی  �� �ــ�د،  ح  ��ــ�
��ــ�و��� ����ی  ا�ــ�.  ����� ��ــ�ی 
ا�ــ�اد در ز���� �ــ�ی ���ــ�وت و ����ــ� 
��ــ��ده �� �ــ�د �ــ� ��ــ� از آ��� ��ــ��� 

���� ا��.
ا�ــ���ل ���ــ� ���ــ� ا�� �ــ� �ــ�د �ــ�ای 
ر�ــ� ���ز�ــ�ی ���ــ� و دا�ــ�� ��ی �ــ�د �ــ� 
د���ان وا���� ���� و �� ��ا�� ����� 
����� ��ی ��د را ����ــ� ���، ا�� ���غ ���� 
��ــ�ی ��ا�ــ� از ا�ــ���ل ���ــ� ا�ــ�. ���غ 
���� ���� �زم ا�ــ� �� �ــ�د �ــ�ای اداره ا��ر 
ز���ــ� �وی ��ی �ــ�دش ����ــ�� و ��ا���� 
����� ��ــ�ی ���ــ� را دارد و ا����را�ــ� 
در ز���� �ــ�ی ����� ��ــ�� و ����� 
ا�ــ�. �ــ�دی �ــ� ��ــ�غ ���ــ� دارد در ز���� 
�ــ�د در ز���� �ــ�ی ���ــ� �����ــ� ر��ــ�ر 
�� ��ــ� و در ��ر�ــ� �ــ� �ــ� ا�ــ�اف �ــ�د 
�� د�ــ�  ����ــ�  را  ������ ���ــ�  ���ــ� 
و �ــ�ای ر�ــ��ن �ــ� �����ــ� در ����ــ� 
����� �ــ�دن ���و�ــ� ��� ��ــ�. ������ 
ا�ــ� �ــ�د ��ا���ــ� ����� ��ــ�ی ���ــ� را 
در ز���ــ� ���ــ� دارد و در �ــ�رت �ــ�وم ��� �� 
��ه ��ــ�رت �� ��ــ�، ا�ــ� در ����ــ�  ا�ــ�اد آ
�� ��ا�ــ� ����ــ� ���ــ� ���ــ�د و �ــ�ون 
��ــ� از ��ــ� ��ــ�وی ��� ��ــ�.  او ��ا���ــ� 
����ش ����ات ���� را در ز���� ��د دارد 
و در���ل �����ــ�ت و ر���ر���ــ� �� ا���م 
�� د�� ������� و ��ــ�و��� ��� �� ���. 
ا��ادی �� �� ���غ ���ی ر�ــ��ه ا�� ��ا���� 
���ــ�ل ����� �ــ�ی �����ــ� �ــ�د را دار�ــ� و 
ا�ــ� ��ا���� در �ــ��ح ���ــ� ��� �� ��ــ� 
�� �ــ�رد. ��ای ر�ــ��ن �ــ� ا�ــ���ل ����، 
��� ���ــ� ��ــ�ی �ــ� ���ــ� در ��ــ� ����ان 
خ د�� ا�� ا�ــ� �� ��ــ�ش آ���  و �ــ�ان �
����ــ� ��ــ� و ���ــ� ��ا��ــ� �ــ� �ــ�ای �ــ��ع 
ا����ل ���� و ��ر ��دن �� د���ل ����� 
������ �ــ� ��ــ�ق ����ــ� ����ــ�� و �� از 
ا�ــ���ل ���� �زم ا�ــ� �� ا��اد ���غ ���� 
�ــ�د را ����� ����. ���� ا�ــ�ره دا�ــ� �� 
�� ���ــ�ان �� ��ا�ــ� در ��ــ� ا�� �� ���ز 
در ز���ــ� ���� وا��ــ�� �� �ــ�ر و �ــ�در ��د 
ا��، ا�� در ��� ��ل ��م در راه ���غ ���� 
��ــ�ارد و ر���ر���ــ� در ز���� �ــ�ی ����ل 

����� ��ی ���� ��� د�� ��د.

غ ���ان ���

�ن ����ب ��� ��ا��!
�� ������ ۱۸ ارد����� �وز ����� ������

��ا�� ار��� ����اد�� �����
ا�ــ�اد ���� �ــ� آز���ــ� ������ــ�ی ��ــ� از ازدواج ���� ����ــ��� ��ــ���.
��ــ��ره ژ���� ��� از ��رداری �� ���ــ�ل �و�� ��رداری ا���ــ�ل ��دک ���� 

�� ������ ����ر از وا���� ���� را ���� �� د��.
�� آز���� �� �������ی ا���ای �ــ�رداری در ��رداری ��ی �����، ���� ���� در 
���� �ــ�ی ا���ا�� ��رداری ���� ����ــ��� و �ــ�رداری ���� ����ــ� ��ا�� ��د.

و��� �ـــ��ـ��ـ�ــ� 
������ �� ��د

�� ���� �� ا���� 
������ی از ������، 

������ ای ����ل ��ا��ی ا�� 
����ری در ا��ان از ��ل ۱۳۷۵ �� 
دو ���ر �������ی و ����� 

��� از ���� آ��ز ��.
۱۳۶۸ ۱۳۸۸ ۱۳۹۷

���اد ا��اد ���� �� ������ در ا��ان

��ـــ� �� ��ـــ� �����؟ آ
��������� دارای دو ز����ه ��و����� آ��� و ��� ا��. 

 �� ا��س ���� و ��� در ����� �� ����� ���ن ز����ه آ��� 
�� ���، ����ری ������ �� دو ��ع آ��� و ��� �����  �� ��د.

در ا��ان ��ع ��� ���� �� ا��.

��ا����� ������ در ���ن و ا��ان
ا�ــ� ���ــ�ری در ��ا�ــ� ��ــ�ن و در ��ــ� ��اد�� د�ــ�ه �� �ــ�د، و�ــ� �ــ��ع آن در ��ا�� 
�����ا�ــ�، ���ر����ــ� و ����� ���ب �ــ��� آ�ــ�� ���ــ�� �ــ�ده و از ��ــ�ب ���� ا���� �ــ� ژا�� 

ا���اد دا��� و در ��ا�� و���� از آ�����ی ����ی ��� د��ه �� ��د.
���ع ������ در ا��ان در ��ا�� ���ــ��  د���ی ��ر و ��ا�� ����� ���� ��رس و د���ی 

���ن ����� ا��.

�ــــــ��ور
�� ���ــ� �ــ��� ا��ــ�د �� ��ــ� و در �ــ�رت ����ــ� ��ــ�دن �ــ�ن، �� 
��ر�ــ��� ���� و ��گ در اوا�� ��د�� ���� �� ��د. ������ ����ر �� 
��� ��ه اول ز���� �ــ� ا�� �ــ�� ��������� �����، ��د را ��ــ�ن �� 

د��. ا��اد ����، �� ����� ���� و ��اوم ��ن ���ز دار��. 

�������� (ا���������)
و����� ����� ��� ���� ����ر و ����ر ا�ــ�.�� ��رت ��رگ ��ن ���ل و 
�� ���� ����ــ� �� �ــ��� ���ز �� ���.���ز �� ����� ���ر ��ن ��ار�ــ�. ا��� ا��اد 
���� �� ��ا��� ز���� ��دی دا��� �����. ���� ا�� ����، ��� در ز��ن ����ری 

�� ��رداری، �� ���� �� ��ت �� ���� ���ز �� ����� دا��� �����.

���ـــــ�ر
���ــ�ً� ����ــ� �ــ�ارد. ��ــ�ز �ــ� 

����� ��ن ��ارد. 
ا�ــ��س زا  ���ــ�  در �ــ�ا�� 

ا�� �� ���� ����� ا���د ���.

۱۰۸۷ ۲۳۹ ۱۲۵

��ا���ن �� �ن ��ی ���� ����!
در ������ ����ر، ژن ����ب ����� ا���د ��� ��� و ��د ���� ز���� ��دی ��ا�� دا��.

�� آز���� ��ن �� آ���� �� ��ان از ������ ����ر ���� ��.
ا��اد ������ ����ر ����� ��ون ����� ���� از ��ص ��ی ���� آ�� ا����ده ����.

در ��رت ا��� �� ������ ����ر، ����ره ژ���� ��� از ازدواج
 و ز��ن ��رداری را ��ی ������.

����ه 
�������ی 
 ������

در ا��ان

آ��

ز����ه  ���

ز����ه  آ���

����ل ����

 در �ــ�ل ��ی ��ــ� ��ــ���ی ����اده �� �ــ�ای ا�� �� �ــ���� ����ی ��ــ�� �ــ� دا�ــ�د و ����اده اش دا�ــ�� ���ــ��، ����� 

��� ا����ن ���ا��

دا��

�� داد�� �� ا��ا��ــ�ن و��� ����، �ــ��� �� در ��ــ�ر �� ���ز �� در ���� ���ط و ����اده �� ���ــ�م ا�ــ�.  ���ــ� در ازدواج 
������ �ــ���� ���ــ��ی و�ــ�د دارد، و��د ��ــ����ت ژ����ــ� ����اد�ــ� در �و��� �� ��ا�ــ� ا����ل �ــ�وز ا�ــ�اع �����ی ��ی 
ژ����� را ا��ا�� د��. ������ از ���� �����ی ��ی ژ����� ا�� �� در �� آن، ��������� (���� ا����ن در ����ل ��ی ���� 
��ن) �����د ������ ��ارد �� ���� ��وز ������ در ز���� ��د ���� �� ��د. ��م ا�� �����ی از واژه ای ������ ���� از دو 
����  Thalassa  �� ���ــ� د��� و ا�ــ�  Emia  �� ����ی �� ���ــ� ��ای ��� ���ــ� �� ار���ط �����ی �� ����� �ــ���� ���ــ� ����� 
ا�ــ�.  ���� در ��ل ���� ��ــ��ه ا�� �����ی در �� د����ــ� ا�� در ���ــ�� ��ارد ا��ادی �� ���ر د��� ز���ــ� �� ���� ���� ا�� 

���ــ��ی ��ــ���. �� د��ــ� ا���ــ� ���ــ�ل ا�ــ� ���ــ��ی و ���ــ���ی از ���� 
�ــــ�زادان ���ــــــــ� �� آن، �وز ۱۸ ارد�����/۸ ��، �وز ��ـــــ��� ������ ��م ��ا�ی ��ه ا��. �� ���� 

������ در ادا�� ��� ����� �� ا�� �����ی، ا���� آن و ���ه در��ن آن آ��� ��ا��� ��. 

ا�ــ�اد ���� �ــ� آز���ــ� ������ــ�ی ��ــ� از ازدواج ���� ����ــ��� ��ــ���.
��ــ��ره ژ���� ��� از ��رداری �� ���ــ�ل �و�� ��رداری ا���ــ�ل ��دک ���� 

�� آز���� �� �������ی ا���ای �ــ�رداری در ��رداری ��ی �����، ���� ���� در 
���� �ــ�ی ا���ا�� ��رداری ���� ����ــ��� و �ــ�رداری ���� ����ــ� ��ا�� ��د.

���ــ��ی ��ــ���. �� د��ــ� ا���ــ� ���ــ�ل ا�ــ� ���ــ��ی و ���ــ���ی از ���� 
 ��، �وز ��ـــــ��� ������ ��م ��ا�ی ��ه ا��. �� ���� 

������ در ادا�� ��� ����� �� ا�� �����ی، ا���� آن و ���ه در��ن آن آ��� ��ا��� ��. 

��ــ�ول آ�ــ�زش �����ــ� ا��ــ���� 
�����ــ�ت ����ــ� و ����ــ� ��ا�ــ� 
��ــ�ر���: ��زه داری ���� �� ��د 
ا�ــ�اد �ــ� ���ــ� �ــ�ا �ــ�ردن، ���ــ� 
د����� ا��ژی و در ����� ���� �زن 
����� ����. ��زه ����� ������ 
�� ��ا�ــ� �ــ� ���ــ� ���ــ��ول �ــ�م 
�ــ�  ���ــ��ول  �� ��ــ�ص  �ــ�ن 

(LDL-c) ��� �ــ�ده و ���ــ� ا��ا�� ���ــ��ول ��ب ��ن (HDL-c) �ــ�د 
�ــ� �����ــ� ا�ــ� ����ــ�ات �� ��ا�ــ� �ــ� ���ــ���ی از ����ری ���ــ� ����ــ� 

�����ری ��ن، ���� و ا��ا�� ���� ��ی ��ن ��� ���.
���� ������ــ� ا��ود: ����را�� �� ��ــ�ز �� ���ف ���� دا�و در �ــ�ل ��ز دار��، 
��ای ��زه ����� ���� ���� �� ���ــ� ����� ��د ��ــ�رت ����، ز��ن ��ردار و 
�ــ��ده و ������ ��د���� �� ا����� د��ر �ــ�ء����� �� ����ت ���� 
���ــ�� ��ــ� ���� �ــ�رد ���ــ� �ــ�ص �ــ�ار ����� و �ــ� ��ــ� ���ــ� و ����� 

����� ����� ���ی ����.
وی ����� ��د: ���ردن �ــ��ی ���� �� �ــ�د ���ز��ی ����ــ� ای ا��اد ����� 
) ا�ــ�،  ��ــ�ه و �� ���ه �ــ��ل ��ی ���ی �� �ــ��� ا��� آ��� ��� (�����
د��ر ���ــ�د ا�� �ــ�ده ���ی �ــ�ه و ��ن �ــ� ����ر �ــ�ای ���ان ا�� ��ــ���، 
���� �� را �� ��ر ���� �� ��زا�� �� ا�� ����� ���� ����� ������ت ��� 
�� ��م ������ت �ــ���� در ��ن �� �ــ�د. و��د ا�ــ� ������ت در �ــ�ن ��ار�� 

���� ��ی �� د��ن و ��درد ا���د �� ���.
وی ادا�ــ� داد: ��ــ�� د��ــ�ی �ــ� در �ــ�رت �ــ�ف و�ــ�ه �ــ��ی �� ��ا�� 
��أم �� ا�� ��� ��ن (��������ــ��) ا���د �ــ�د، ���� ����ــ� و ��د���ی، 
�� �����ــ� و ��ــ��� ا�ــ� �ــ� در ����� آن �ــ�� �ــ�در �ــ� ا��ــ�م ا��ر 
و ������ �ــ�ی ��ز��ه �ــ�د �� ��ــ� ���ــ�ب ���ا�� �ــ�د. �� �����ــ�ن ����� 
غ، �����ت �� �����ت  غ، ����، ��� �� ��ا�� ��و����� ����� ا��اع ����، ��
�� ���اه �ــ�ت در و��ه �ــ��ی، �� �ــ�ان ��و���� �ــ�رد ���ز �ــ�ن را ����� و 

ا���س ������ را �� ����� ا��ا��.
ا�� ��ر�ــ��س ار�ــ� ����ــ�، ����ــ� ���ز �ــ�ن �ــ� آب و �ــ� ����ــ� ا��ا��� 
ا���س ��ــ��� را ��ف د��� ��ردن �ــ��ی ���ان و ا���ر ��د: ��ا��ی 
��اد���، ���، �ــ�ر و ����ب �ــ� ���� ��ــ��� در ��ل ��ز �� �ــ�د ����� 

��� ���� �� ���ا�� و ���دان ���� ��رده ��د ./ ا����

 �ــ�ون �ــ� ا�ــ��س از ���ــ� ��� ���� �ــ�ارض 
����� ا����

����

ز���� ��ی ������ ا�� �� ��� ���� در ����� آ�ردن 
�ــ�� ��د��ــ�ی، ا��ــ�د ا��ــ�ل در �����د ��ــ�، ��م 
د������ �� ������، ��م ا����د �� ��� و ����ری 
آ�ــ�� ��ی د��� دارد. ا�� در ���� ا�� �� ������ت 
��زا�� ������� و �������� ��� در ��ت ز���� ����ر ����ه ��� از ���� ���� 

راه ��ی ���� ا���س و ا���اب �� ���ر �� آ��.
���� ��ا���  ��م ا��ار ���اه Calm �� ��ا�� ��� ���� در �� ��دن و ���� ��ف 
ا���س و ا���اب ���� از ��ر، ����ت ز����، ا���اب ا����ن �� ����ا��، 
د���� ��ی ��ز�ــ�ه، ��ا��� �����ن �� و ���ر ��ــ� ������ری ��ی د���ی ��رن 
دا��� ����. او��� را���ر، ا���م ������ت ������� ا��  ��م ا��ار ���اه ����ب 
ا��. در ���ی  meditate ������ از ������ت ����� و��د دارد �� ���ادی از 
آ��� �� ��ر را���ن در ا����ر ����� ��ار �� ����� و ���� ا��اع ����وت و ������ 

از ������ت ������� �����.
در ��رت ا����ار در ا���م ا�� ������ت، از ����� آ��� ���� زده ��ا��� �� و 
�����ات را د�ون ��د ا���س ��ا��� ��د. دو��� را���ر ������دی ا��  ��م ا��ار 
���اه، ������ ا�ــ��س از ���� ��ــ���ه ����� ������ ����ك و ������ 
����� ا�ــ�. از �����ی ����� ���� ����ــ� Scenses را ا����ب و از ���ــ� 
����� �� ��ام را �� ������ ا����ب ����. ��� از ��� ������ ���ان ا���س ��ن 

�� �� �� ����� و �� �� �� ��� ����� ا��؟ 
��� ��ب ا�� ��  ��م ا��ار ��ــ�اه Stress Check ������ ای ��ــ��ر ��ر���� ��ای 
ا��ازه ���ی و ������ ا���س ا��. ������ ��� ا��اد در ������ ��� ا����ن، 
���� ��ری ���، در ا����ر د����� ��� و... د��ر ا���س �� ����. در ا�� ���� 
�� ���� ���اد ����ن ��� ��� �� �ود، ���� ��� ��� و ����� ز���� ��� ��� �� 
����ر �� ���� �� ��د. ��م ا��ار ���اه stress check ���ان ا���س ��� را از ���� 
���اد ����ن و ���ه ��� �����ن ا��ازه ���ی �� ��� و �� از ا��ازه ���ی ���ان 
ا�ــ��س ����� ��ی ��ــ��ر ������ در ���� ��� ��ی ا�����ــ� �� ��� ارا�� 
��ا�� ��د �� ����ر ��رآ�� و �����دی ا��. ��� �� ا����ده از ������ ذ���ه در 
ا���س �� �� ��ا��� ����� ����� را �� �� ������ ��ده و �و�� ���� �� ا��ا�� 
ا���س را در ��زه ��ی ����� ز���� ������. ��ای ��� ��دن د��  ��م ا��ار ���اه 
���� د�� ��ن را �� ��ی ���� ��ون ���� ��� دا��� و ا���� ��ن �����ن �� 
�وی ��� د����� و �� �وی ��ش ���� �� ���ان ا���س از �وی ���ان ��� ��� 

ا���� در ���ر ���� �� ��ا�ت  ��م ا��ار ���اه ���� ��د.

���ر��� ������

 ��م ا��ار  ��ی ���اه �� ا���ابآداب �وزه دا�ی �� ��ردن ���ی
���� ���

������ ����ل �� ��د
�� ��ن و ����ل دا�و�� ��� آ�� ��ن ���

����� ��ن �� ��ر ���� ��ارض �� ���� را ���� �� د�� و ���� از 
��� ر��ی و ����� �� ��د.����� ��ن �� ��ر ���� ���� ا��ا�� 
��ر آ�� در ���، ��� و ��د آ��و����� �� ��د.�� ������ ��ی ���ف 

در در��ن ��ی آ�� زدا��، ��ل ��� ����ران ������ ا��ا�� ����� ا��. 

����� ��� ا����ان
�� ���ل ����دی

��� ����ر ���س و ������� ا�� و ��� ���� 
از ��د��ن ���� وا�� ��ا�� ا���م آن �����. 

ا��ان در در��ن ������ �� ����� ��� ا����ان 
در ر��� دوم ���ن ��ار دارد.  ����� ا���م 
ج از ���ر ����ر  ا�� ��� ����� در ���

����� ا��. ا�� ����� ��ای ���م ���� �� 
در ����ر���ن د��� ������ را���ن ��رت �� ���د.

�ن در����
��و����ان ��و��ــ��ه ����ن �وش ����ی ��ای در��ن ������ �� �وش 
ژن در���� ارا�� ��ده ا��.�� در ����� �������� ����� در����� دا��� ا�� 

و �� �ودی وارد ����� ������ت ������ ��ا�� ��.


