
۱۴

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

�� ����    ۳۱   ارد����� ۱۳۹۸  ���ره ۵۳۸۹

 ����

��دو��   ۳۳۱۵

��ــ�ول وا�� آ��زش ������ ا��ــ���� ������ت ����� و ����� ��ا�� ��ــ�ر 
�� ا�ــ�ره �� ��اص ����ــ� ���: ����ــ� ���ه ای آ��ار ا�ــ� �ــ� ��ــ��� را ����ف 
�� ���. ���ف ا�� ���ه �� ��� دا��� ������ ��� در ������ی از ����ری ��ی 

���� و ��و�� و ���ر ��ن ���� ا��.

���� ������ــ� ا��ود: �� ���ــ� �� ����ــ� ������ت ���� �ــ� ��� ����ــ�� در ����� 
������ �ــ�ی ���ــ�، �����ــ� ای، �����ــ� ����ــ� آب �ــ�ن، ����ــ� �ــ� دا�ــ�� 

���د�� ������ از ������ �� ��ا�� ��� ���� در ا�� ��ارد دا��� ����.
وی ����� �ــ�د: ����ــ� ���ــ�ر از ��� �ــ�ز ������� A ا�ــ� �� �� ��ا�� ���ــ� 

از ���ز ��ن �� ا�ــ� ������ــ� را ����� ���. ������ــ� A ������ در ��� �ــ��� 
��ــ� و ������، ����� ر�ــ� و ��� و ����د ����ــ�د ا���� ��ن ��ــ� دارد. ا���� 
��ای ���ــ���ی از ا���� �زن و ���� �� ���ه در ا��اد د����� ���� در ���ف �����، 

ا���ال را ر���� ��د./ ا����

����� ��ای ���� ��� ���� ا��

آ�� ��� ��د�� ��ای ا���ر 
و ��� �������؟

�������� ��ا�� ا����ده 

د��� ���� ��د�ی 
������

 ����� �����
��ا��

���ــ�  ��ــ� ��د��  از 
و  ز�ــ�ن  در  ���� ���ــ� 
����� �� ا���ر������ ا��. 
��ــ� و �ــ�ی ���ــ���� و 
���ع ���ی ا�� ��ا�� ��� 
�� را �� �ــ�� ���ف آ��� 
آ�ــ�  ا�ــ�  �� د�ــ�،  �ــ�ق 
��ــ� ��د �� ��ا�� و��ه 

��ا�� ������ ��ای ا���ر و ��� ����؟
��ــ� ��د�� ��ا�ــ�ی �ــ���� ���ــ���. 
�� ر�� �������� �� ��و�ــ����ن ���� �� ���� و 
�ــ� ���ــ�ی �ــ�دن ��ا�ــ�ی �ــ�د �� ���ــ�، ���ــ� 
���ــ�ی  �ــ�  �ــ� ��ــ� ��د�� ��ــ��ر  ������ــ� 
��ــ���. ��ــ�ف ���د�ــ� ��ــ�د از ���ــ� ���ــ�ا �ــ� 
�ــ�وی در �ــ� ��ــ��ر ����ــ� ���ــ� ا�ــ�، ���� 
��� ��ا�� ����� ����ــ�� ��ای ��ه ر���ن ����، 
��ا �ــ� ��ــ�ف ��ا�ــ�ی ��ب �ــ�� ا��ــ�س 
�ــ��� �ــ����� و ��ــ��� در ا�ــ�اد ��زه دار 

�� ��د.
��ــ�اه  ا��ــ�  ��ــ� ��د��  ��ــ�ف 
���ــ��� ��ی ��زدار ا�ــ�. ا�� ���ــ��� �� ��وی 
در����ی ����� از ��� ����� �� ���ف آ��� 
در ��ه ر���ن ��ای ���ان آب �ــ�رد ���ز ��ن �� 

ا����ه ��� ا��. 
��اد او��� ��رد ا����ده ��ای ���� ا�� ��ا�� 
���� ���د�� ���� ����� ��� ا��، ��� ا��اع 
���ــ�� ، �����ــ� و ��� �����ــ�ی ���ــ�ا! �� 
�ــ�� در �� و�ــ�ه �� ��ــ�ف ��ــ� ��د�� ��ون 
ا�� �� ��ا��� ���د�� ���دی ��� را وارد ��ن ��د 
��ده ا�� و را��  �� ���� ����� ���� از آن را �� 
��زه داری ��ا��ــ�، �����ا�ــ� ��ــ�ف ��ــ� ��د 
�� ��ــ�ص �ــ�ای و�ــ�ه �ــ�� �ــ� ��ــ� ��ــ�ان 
����� ��� ��د. ��وه �� ا��، و��د ���د�� ���د 
���� در ا�� ��ا�� ��وه �� ��� ر��� ���ر ��ن 
در ا��اد ��زه دار ����� ����ری ��ی ���� و ���ر 
�ــ�ن، �� ��ا�ــ� ����ــ�د ���� �ــ� را ��ــ� �ــ� ��ــ� 
ا��ازد. �ــ�ای ������ی از آ�ــ�� �� ���� �ــ� در ��ه 
��ــ�رك ر��ــ�ن، ��ــ�ف ���ــ� آب در ز�ــ�ن ��ــ� 
ا��ــ�ر و �ــ�� ����ــ� ا��ــ� �ــ�ه ا�ــ�، ا�ــ� �ــ� 
������� �ــ�دن ��ــ� ��د �ــ� �ــ�ی ا��ــ�ری و 
�ــ��ی �ــ���، �ــ� ���� �ــ� آ�ــ�� ���ــ��ی وارد 

��ا�� ��. 
خ ��د�ــ� ��ــ� ا�ــ�اع ��ــ�دی از  ��ا�ــ�ی �ــ�
�ــ�� ز���� �ــ�، �����ــ�، ��آ�رده ��ی ���ــ�� و 
�ــ���ری �� �� ���� �ــ�وی ���د�� ���ــ� ����� 
�و�� �����، ���� در ��ر�� �� در د����ی ��� 
���ــ� و �ــ���� �ــ���، �ــ�وی ���د�ــ� ���ــ� 
������ــ� و  ����ــ� از �����ــ�ت �ــ�� ���ــ� آ
�����زآ��� ��ــ��� �ــ� در دراز �ــ�ت �� ��ا��� 

���� ��� را ��� ����� ��ار د���. 
������ و ��آ�رده ��ی ���ــ�� ��وی ������ت 
��� دار�ــ�ه ��ــ� ���ــ� ����ات �ــ� و ���وات �ــ� 
����� �� ���ف ��اوم آ��� ����� ���� ��ای 

���� ا��. 

��م ��را�

��ارض ����ل ��ی ���ی را ��د��ه ������

�� ��دو��   ۳۳۱۴

�� ����� �����، �� ��ــ�ار ��ــ�� �� �ــ�ارض �����ك ���ف ���ــ�ل ��ی 
��ــ�ی ��ــ�: ��ــ� از را�� ���ــ� و ������ �ــ�ه ���� ���ــ�ل ��ی ��ــ�ی در د��ــ�، 
«ا�ر���ــ��ت» ا�ــ� �ــ� �� �ــ�ف ���ر ا�ــ�اد �ــ� ��ــ� �� ���� ���� �ــ�ز ا�ــ�، 

ا�� ��ر ����؛ ���� ���� ا�� آ���� ����ز و ��ب ���� �� ��د.
�دن ����ــ� ا�ــ�ود: ا�ــ� ا�ــ�ادی ��ــ��� �ــ� ا�ــ�ژی د�����ــ� �ــ�د را از ���ــ� ����ــ� 
������� �� د�� �� آ�ر��، ���ف ا�� ����ل ��ای آ��� ا������ ��ارد. ������ت 
��ــ�ن داده �� ا�ر���ــ��ت، ���اه ���� ��ا�� و ��زش، �� ��ا�� در ��ت �� ��ل، 
۵ در�� ���ــ�� ���ــ� �� ���ــ� �زن �ــ�د. در ��� �ــ�ل �� ��ر�� ���� ���ــ�ل 

���ی ا�ــ�، در ��ر�� �� ��ــ� از د�ز ����� �� �ــ� ��د ���ــ�ل در �ــ� و��ه 
��ا�� ا��، ا����ده ���د. وی ����� ��د: ا�� ������ت ���ن �� د�� ���ن ��ر 
�� ا�ــ� ���ــ�ل از ���ــ� آ���ــ� ���ــ�ز ���� �ــ�ب ���ــ� �� �ــ�د، آ���ــ� د��ــ�ی در 
ار��ن ��ی دا��� را ���ر �� ��� �� ��� ���� در �ــ� زدا�� �ــ�ن دارد �� �� ��ا�� 

�� ���� ���م در ار��ن ���� ��� ���، ���� �� و د����ه ��ارش ���� ��د.
وی �ــ�دآ�ر �ــ�: ا�ــ���ده از ا�ــ� ���ــ�ل در ا��ــ�ای �ــ��ع ��ــ�ی، ���ــ� �ــ� د�ــ� 
������� �ــ�ی A، D، E، K و ������و�ــ� �� �ــ�د، �����ا�ــ� �زم ا�ــ� ��ــ��� �ــ� 

ا�ر�����ت �� ��ر��، از ���� ��ی ا�� ��ع ������� �� ��� ا����ده ����./ ���

����ا�� ��د��ن 
��ن  �� �����ی ���د �����

��� �����ــ� ���ــ� ����ــ�ن، ����ــ�ی ������ــ�ن �� ��ا�� �� 
����ــ� و ��ت �ــ�اب �ــ�دك ����ــ� �ــ�ارد. �����ن دا��ــ��ه 
�������ــ� آ���ــ�� د������ــ� �ــ�د��ن ��� د��ــ���� �ــ� 
��زا�� ���� از �� �ــ��� �������ن ����ــ� �� ���� در ������ 
�ــ� ��د���ــ� �ــ� ��ــ� از �ــ� �ــ��� در ��ز �ــ�ی ������ــ�ن 
�� ��ــ����، �ــ�اب ����� �ــ�ن ۲۲ د���ــ� ���ــ�� ا�ــ� �ــ� 
���� ای ������ ۲/۵ ���� ���ــ�� �� ��ا���. در ���� �� ��ت 
�����زی در ��د���� �� ����� �������ن ����� �� ���� ����� 
ا�ــ�، ا�� ��� ��ا�� ���ان ����د ��اب �ــ� را دا�ــ�� ����. 
����� �� ���ن داد ��د��ن ��� د��ــ���� �� �������ن ����� 

�� ���� در ������ �� ��د��ن د��� ��اب ����ر ����ی دار��.
��� ا��م �ــ�ز��ن ���ا�ــ� �����، ��د��ن ��ــ� دو �� ���ر 
�ــ�ل ����� ��� از �� �ــ��� در ��ز �� ���ك �ــ�ی �������ن 
������� و �� ���ر ��ل ��ت ����ــ�ی �������ن ��ن ���� 

از �� ���� ���� ���� ا��./ ���


