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تازه های سلامت

یادداشت

از �� ۱۰۰ ��� در ��ا�� ���ن �� ��� �� آر���� رو������� �� 
 ���� ����ری  ا�ــ�  �� ��د.   ����  ����� رو������  ���ن 
ا�ــ�ــ�ــ�ب، درد و �ــ�ــ�رم �ــ�ن �ــ�ــ��ــ�، ا�ــ�ــ� در د�ــ� �ــ� و 
�� و��ه �� د�� �� ��د و �� ��ا�� ���� �� از د�� دادن 
�����د ���� و ������ درد ���� و ������ و آ��� در 
����� �ــ�د؛ ا�ــ� ��� ا�ــ� و���� ���ز �ــ� �ــ�رت د��� 

���� ���ه ا��. 

�ــ�و�ــ� از  ــ�ه،  �ــ� �ــ�ــ��ــ� آن ا�ــ�ــ�ا ����� �ـ در �ــ�ــ��ــ�ــ� ای 
�����ن �� ���� ���� از ���� �����ه ا�� ����ری ر���ه ا��؛ 

���ی ��ی ����د در روده. ��
آر���� رو������� ���� ����ری ��دا���� ا��، ���� ز���� 
ــ�ن �ـــ�و� �ــ� ���� ��  �ــ� ����� ا���� � ا�ــ�ــ�د �ــ� �ــ�د 
 ����  �� �� ���. ا�ــ� ������ ���� ���ن داده ا�ــ�  �ــ�د 
 �� ــ�ادی  ــ ــ� از ا� �ــ�ــ�ی �������� در روده، �ـــ�ود ۲۰ در�ــ �ــ�

�ــ� ���� �ــ� آر�ــ��ــ� رو������� ����� داده �ــ�ه �ــ�د�ــ� �� 
،�� �� ����ری   ���� �ــ�  �� ��د��   ����� آ��� ��دی ���� 

و��د دا��. 
���ی ��ی روده ���� ا��  ا�� ����� �� ���ن �� د�� ا�� ��
 ��� را ���ل  آر�ــ��ــ� رو�������  ا�ــ�اد ���� ��  ا����   �����
���ی �� �� ����� ا���� و �����  ا�ــ� �� �ــ�ی ���� �� ��

Science Alert :���� /.���  ����

����وب �وده �� ��ا�� 
����� ��ای آر���� 
�و������� ����

���ره ۶۳۴۳ ۱۴۰۱ ۹ آ��ن  دو�ــ���

����و���پ ���� دا��� 
��ای ������� ���� ����ن ����ن

����و���پ ����� �� �� ��ا�� 

���
ا����ن ���ا��

وه د��� ��
دا�� و ����

ــ� از �ــ�ــ��ــ�ی  ــ�ا�ـ در �ــ�ــ� �ـ
�ــ��ــ� دا�ـــ� �ـــ�ن �ــ�ــ�ر داده 
��د، �� ���� �����ن ��ز��ه اش 
�� ��ا�� ��� ����ی در ا��ا�� 
ــ�ن �ــ��ــ�ن ����ن  ــ �ــ��ــ� در�
ا�����ل  �����ن  �ــ��ــ�.  دا�ــ�ــ� 
����و���پ   ���� �ــ�ــ�ن،   ����
درو�� ����� ا�� �� ��� آن ���� از �� ���� ��� ا��(������ 
�� ��� ۲۵��ر ��ی ا���ن) و �� ���� ای ��ا�� ��ه ا�� �� 
در ��ن ��ار داده ��د �� ���ی ���� و ا��ام را ارا�� د��. �� 
���� ا�� ���، ا�� د����ه ��در �� ����� ���و�� از دا�� ���� 

�� ���� �� ����� ای ا��.
ا��� ا�� ا�� �� ����و���پ درو�� �� د��� ���� و��س 
و ����را�� ���� �� ���� آن ��ه ا�� �� ��ا��ن ��� 
��� �� ���ل ��ی ������ �� ا��ازه ۰/۰۱ ���� ��� را �� ����� 

����ر ���� �� از روش ��ی ���� ������� ����.
ا�ــ� روش ���� �� ��ا�� ����   ،�������� ���  ����  ��
���� ���ز �� ا���م �����ت �����ی ��ای ��ف ���ل ��ی 
�� در در�ــ�ن �ــ�ی ���� ��ا���� ا�� �ــ�د را  ������  �ــ�د 
���� ���� و در ��ن ���� ������. ا�� ا��ار ���� ������ 
�� ��ف ��� �����ی از ���� ���� ����ن در ��� ��ا�� 
����ر ��� �� ���، ز��ا �� ��اح ا�� ا���ن را �� د�� �� �� 

د�� ����ر �����ی ��� ������ را ��ا��زی ���.

��ا��  ��� ��ی   ��� �ــ�  ����را��  از  ۲۰در�ـــ�   �����
����ن ��ار �� ����� �� ��� ��ی ���ی ���ز ���ا �� ����. 
�����ن ������� ����� ا�� ا��ار ���� ��� �� ��ا�� �� 
���� ����� ا����ر ����را�� �� ���ز �� ��ا�� دار��، ���� 
��د. �� ���� آ���، ا����ده از ا�� د����ه �� ��ا��ن ��� 
�� ��� �� ���� ����ک ا��اف ����ر�� را ���� ���� و د��� 
������� ����. ا�� ����و���پ دا��� �� ۱۲۰���� در ����� 
از   ����  ���� د����ه  ا�ــ�   �����.��� �� �����داری 

������ت و ��آوری �������� �������� �� ��د.
د�ــ�ــ� �ــ�ــ�ار �ــ��ــ��ــ�، �ــ��ــ� �ــ��ــ��ــ� �ــ�ی �ــــ�رای ������ت 
ز�ــ�ن   ���� ــ�  �»  :���  ��������  ������ ���م  و   ������
ــ�ای �ــ�ــ��ــ��ــ� �ــ�ــ�ل �ــ�ی �ــ��ــ��ــ� و �ــ�ــ�ــ�د د�ــ�  �زم �ـ
�������داری، ����و���پ دا��� ����� ����� د��� و��س 
و  ���ا��  ����� ��ی  ����ران  ــ�ای  � �� ��ا��   ���� و 

«.���� ���� ����
د��� ���� و��س ا��ود: «��ف �� ا�� ا�� �� �� آز�����ت 
������ ادا�� د��� �� ا�� ����� در ��ود ��� ��ل آ���ه 
���د.»�����ن  �ـــ�ار  ا�ــ�ــ�ــ�ده ����� در د�ــ�ــ�س  �ـــ�ای 
او�ــ�ــ� روی ���� ������  ــ�ای ������ت  � از ����� �ــ�د 
��را�� آن ����  ا���ن ا����ده ��ده ا�� و در ��ل آز���� 
آز��������  ����� ��ی  روی  آ��� �����ن  و  �ــ�ا�ــ�ن 
The Guardan :����  .����� ������ ����

��ای �� ��ول ا��اد  ���� در �� ���� ���� �� ۳ در ۳ ��� ��د ���اری و��د ��ا��� ����. 
��دو��   ۴۲۳۵������ ��� ��دی در �� ��� �����ن ���� ��رگ ۹ در ۹ ���ار ���ه ����.

�� ��دو��   ۴۲۳۴
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���� ��� ا�� �� ��� 

��وه دا�� و ����

����ه �������

��ا���  دو�ــ�  را   �����
���� ا�� ا�� را �� ����� 
�ــ�د�ــ�ه �ــ��ــ� �ــ� د��� 
ــــ�ت  ــ� ــ� �ــــ�ــــ��ــ ــ ــ� ــ ــ� ــ�ــ ــ �
آب و �ـــــ�ا�ـــــ� و د�ـــ��ـــ� 
وع �ــ�ــ� �ــ��ــ�ــ� �ــ�ای  ــ� �ـ
�ز ����  ���� از ا�ــ�اد د���� ����ه و ���اه �� �ــ�
و�ـــ� ا�ــ�.  ی �ــ�ی ���� و � ����ت و �ــ�ــ�ــ��
������ن �� ���� �� ا�� ����ه ا�� �� ���ف 
�ــ�ا�ــ�ی ����� ����ه ��� �ــ�دا در ا�ــ� ��� 
وان �ـــ� آ�ـــ�ـــ� زا و  ــ�ــ� �ــــ�ای �ــ�ــ� و � ــ�ا� �ــ� �
����� ����ه ����ت ����� ا�� ا�� ��� ��دا 
���� و �� ���� �� در ا�� ��� ���� ������؟ 
�ـــــ�ای �ــ��ــ�ــ� �ـــ��ـــ� ا�ــــ� �ـــ��ـــ� �ـــ� �ـــ� د�ــ�ــ� 
ی  ��������  ����� ی،  �������� ������ی 

��� و�� ��ده ا��. 

، ��د و ��� ا��. در وا�� در ا��  ��اج ��� �����
���، از ��ارت ��ا ����� و ر���� �� ����� ز����ن 
ز��د ����. �� در دو ز��ن از ��ل، ����� آب و ��ا ����ر 
�ــ�م ��  ز�ــ�د ا�ــ�. آ�ــ� ������ن و اول ����� �� �ــ�ای 
��ای ��د ����� �� ��د و آ�� ز����ن و اول ���ر �� 

��ای ��د �� ��ای ��م ����� �� ��د. 
در ا�� ز��ن �� �� د��� ����� ������ت آب و��ا�� 
و د����، ا����ل ��وز ���� ����ت و ����ری ��ی 
��ار��،  ���� و رو�ــ� ����� آ�ــ�ژی �ــ� و ����ت 
�����، �����، ا���د�� �� ������ و... و��د دارد. 

    بادهای بیماری زا

د�ــ�ــ� �ــ�ــ��ــ�ــ�ی �ــ�ــ��ــ�ــ�ــ�ــ�ی �ــ��ــ�ــ� �ــ� د�ــ�: 
 ��� «از ����� �� در ����ری از ����� �� ���� �� آن ��

��ه ا�� �� در ���ض ��د��ی �����ی �ــ�ار ������. از 
آ��� �� ��ای ����� رو �� ���� �� رود و ا��اد از ��� 
ــ�، ��  �� دار� ������ن �ــ�دت �� �����ن ���س  ��ی 
د�ــ�ــ�ل �ــ�ار�ــ��ــ�ــ� در �ــ�ــ�ض �ــ�د�ــ�ی �ــ��ــ�ــ�ی، د�ــ�ر 
������رد�� ، ����ز�� ، ����� ��ی ����� ����� 

و... �� ����.»
، ��ا ��م و اول  ، ����� روز وی �� ا��ا��: «در ��� �����
، ��ا ��� ا��. �����ا�� ���� �� ��� ���س  و آ�� روز
��م ��ای ����ت ��� ا����ده  ���� و از ���س ��ی 
�� در ���ن ��ی  �ــ�د. ���� ا�ــ�اد ���� دا��� ����� 
��د ���� ��ا��� و ز��ا��از و روا��از��ن ���� ����.»

    خلط سودا چیست؟ 

د�ــ�ــ� ��������ی در �ــ��ــ� �ــ� �ــ�م �ــ� در�ــ�ــ�ص 
ا�� �� ���  ��� ��دا، ����� �� ���: «�� ���� �� 
 �� ����� ��د و ��� ا��، ���� از ���ف ��ا���� 
��دی و ���� ز��د دار�� و ا��ا�� د���ه ��� ��دا 
��د. ����� ��� ��دا ��د و ���   ����� ،�����
ا�ــ� و ا��ا�� آن در �ــ�ن �� ���ص در ��� ����� 
�� ��ا�� ��� �ــ�وز ������ در ا�ــ�اد �ــ�د. �����ا�� 

����� ��� ������ن ���� در ����� از 
 ����  �� رو   �� �ــ�د  ا����ده  ��ا���� 
و �ــ�ی دا�ــ�ــ� و �ــ� ا�ــ�ــ�ح �ــ�ن �ــ�ز 
����� �� ��دی و ���� ��ا را ���ان 

«.����

    علائم خلط سودا 

ــ� �ــ�ــ�ــ�ــ� �ــ�ــ��ــ��ــ�ژی،  �ــ� �ــ�ــ�ــ� ا�ـ
 ،����� �ــ� ���  �ــ��ــ�  ر�ــ�   �����
��و�����، �ــ� �ــ�او�ــ� و �ــ�ت �ــ�ن، 
ا�ــ�ــ�د �ــ� �ــ�ی �ــ�ــ�ه ای روی ����، 
������ ���ت �� ���ص ���� ��� 

��ق �� �� ا�����ن �� ���� ا�� در��اب ر� د��، ��� 
و ���ل ��ی ز��د، ����� �� ��اب، د��ن ��اب ��ی 
آ����، ���ه �� ��ن ر�� �����ت ��ن ����� ��ق �� 
ادرار �� د��� د�� ��دای ا���� از ��ن، ا���د ا����ی 
��ذب، ���� و ����� ��ن، ا��ا�� ����ی زا��، ��� 
��ن و ا��ا�� ����ت رو�� و روا�� ���� ��ا���ی، 
��� و ������� از ����  ���� ���ی، ا��وا، ��د��، ���

ا��ا�� ��� ��دا در ��ن �����.

    غذاهای سودازا کدامند؟ 

�� ���� در  د��� ��������ی در���ص ��� ��ا���� 
��� ����� از ���ف ��ن ����� ��د، �� ����: «���م 
����وی و ��� ��د�� �����  ��ا��ی ����ه، ��ا��ی 
����� و �����س، ��ا��ی زود�� ��ه، ���� ���� 
�� �� ��ت ����� در ����ر ����ه ا��، ���� ��و و ���� 
���ا��ت ���، ���� ��ی ��ر �� دودی، ا��اع �� �� 
و ��ا�� و �ــ�اد �ــ�وی ا��ود�� �� ����� ��� �ــ�دا در 
از   ����»  :��� ��  ��� �� وی  �ــ� �ــ��ــ�.»   ���� �ــ�ن 
����ت ����� ���� �� و ������ ��،  ���ف ز��د ���ه 
 ،��� ��  ،��� ������� ����� ��د���ن،  و ��ی ��ر��، 
ذرت،   ، �ــ�ــ�  �����  ،����� ���� ــ�ر�،  �ـ
�� ���ف  �ــ�س، ���ه ��ی ��ش و در 
���� ��ت و ����، ���ف ز��د ��، آب 
��، ����، دو� ��ش، ���� ��ر و ����ه و 

���، ��� ��دا ����� �� ����.»

    راه دفع سودا چیست؟ 

ا�ــ�ــ�ص �ـــ�داوی (�ـــ�د و �ــ�ــ�) �� 
�� ���� �ــ�دا، ���� از �ــ�ا�ــ�ی �� ��� 
��م و �� ����� ا����ده ���� و �� ��ر�� 
��دات ��� ��ا�� ��د را ا��ح ����. 
�ــ� د�ــ�:  �ــ��ــ�ــ�  ��������ی  د�ــ�ــ� 

������ی،   ���� ���ب،  «��ا���� ����� آ�����، 
 �� آ���   � دل،  ��� �� ���ر���،  و   ���  ، ���  ����
���م، آش و ����، ���د و  ���م و ����ر  ���� ����و، 
�����، ��ن ���� �� �����ی ��ه �� رو�� ���ا��، ��اد 
، ���ت، ���، ������ی  ����� ����� ���ه ���� و ا���ر
�����، ���ه ��ی �����، ����، ��،  ���، ����ه، 
ا���� و ��ت ��زه، ��ت ���، �������� ����� ر���ن 
و ����ن، ������ ����� �ــ�دام و �ــ�دام ز����، ���ق، 
ــ�دام و ا��ود�� ���� ����� ��،  � �ــ�دام، ����ه   ����
��م ��ن و ا��ا�� ر����  دار��� و ز�����، ���� 
�ــ� �ــ� �� ��ا��� �ــ� �ــ�ور  �ــ�ن ا�ـــ�اد �ــ�ه و ا�ــ� �ــ�را

��دای ز��د ��ن را د�� ����.» 

    استفاده از  روغن و بوهای خوش

���� ا�� ����� �������ژی ا����ده از رو�� ��   ��
و ا�����م ����ی ��ش در ����� ����ر ����� ��ه 
��� �� ���: «�����ن رو��  ا��. د��� ��������ی ��
��دام ����� در ���� و ����ژ ا�� رو�� روی ��رت و 
������ در ��� ����� �� ����� ��اج ��� و �� و ���� 
����ت ���� ����ن ا���د��، �� ��ا��، ���� 
��ن و... ��� �� ���. در ا�� ���، ا�����م �� آب 
��م ���اه �� رو�� ���� در ���م �� رو�� ���� ����� 
رو�� ��دام ����� �� ������ �� ���� �� �� ������ی 
از ��وز ���� ��ی ���� در ����� ��� �� ���، ز��ا 

در ا�� ��� ����ری از ا��اد �� ���� ����، ��رش، 
����، ������ی و ��ک ���� د��ر �� ����.»  ا

��ی   ����� ����ی ��ش  از  وی �� ا��ا��: «ا����ده 
�� ���� ����� ���� در ا���د ��دی و  ��ب و   ، ����

��� �� ر�� ����ت رو�� و روا�� ��� �� ���.» 

    حجامت پاییزی

در اوا�� ������ن و اوا�� ����� �� د��� ���� ا��ط 
زا�ــ� ���� از �ــ�ارت ������ن و ������ی از ���� و 
�ــ� ز���� ��ز  ر�ــ�ب آ��� در ��� ��ی �ــ�د �ــ�ــ� رو 
آ��ژی �� و �� ��ی ����� و ��ده ��ی ���� �� ��د، 
 ����� ���ا���  و  ا����   ����� ا���م   ��  ����
�� ��د. د��� ��������ی ����� �� د��: «ا�ــ�اد �� 
��اج ��م و �� �� ���ص ��دان، ز��ن �����، ا��اد دارای 
���� �� ���� �ــ�ن �� ا���اور�� �ــ��، ا�ــ�اد دارای 
 ����� �ــ�ش و د�ــ� �ــ�ی ����� �ــ�رت و ������ و 
�� دارای ا���س ������ و ��ارت ��� در �� و ��ن 
�����، ��ای ����� در ا���ای ا�� ��� �� ��ا��� 

�� ا�����ارد و ��� ��� ����� ا��ام ����.» در ��ا
�� ���� ا�� ����� �������ژی ��د��ن ز�� دو ��ل، 
�� ���� ��ی  ا�ــ�اد ������، ����ران �ــ�ص و د�ــ�ر 
�ــ��ــ�، �ــ�اج �ــ�ی �ــ�د �ــ� ���، ا�ـــ�اد ���� ��ــ� �� 
����د ���ر  ــ�اد دارای ��� ���� و  ���� �ــ�ق، ا�

.���� ����� �����

آ�� ����� ��ای ��� و روان �� آ��� زا��؟ 

��ز���ی �� ��اج ��� ��ان

�� ���� �� ا�� �� 
��� ����� ��د و 
��� ا��، ���� 
از ���ف ��ا���� 

�� ��دی و 
���� ���د دار�� 
و ا��ا�� د���ه 

��� ��دا 
�����، ����� ��د

بیشتر بدانیم

���� ا�� ����� �� ��� 

��وه دا�� و ����

��از ����� آزاد

���� �ــ� در �ــ��ــ�ن �ــ� روز 
����� ����� ا����ل دارد 
������ت ������ ������ 
ــ�ر �ــ�ــ�ــ�ل �ــ�ــ�ه ای  ــ� ــ� ر� �
ــ�. �ــ�ــ��ــ�  ــ�ـ ــ��ـ ــ� �ـ ــ ــ� ــ دا�
�ــ� ���  ������  �ــ��ــ�ی 
ا��اد را در ����ت ����� روز ��ری ا��� ��ده ا��، 
���ن داد ��ر��ی ������� �� ���ز �� ����� ���� و ���� 
دار��، �� ��ا��� ���� �� ا���د ��ده ������� �����ه 

��� ای �� ��م �������ت در ��� ����.
ــ�ای ار�ـــ�ل ���م از ���ل ��ی  �ــ� ����� � �������ت 
���� ����� �� ��د در ���د�� ز��د �� ��ا�� �����د 
����� ���ی  و  ������ ر��ی  در   �� را   ��� از  ����� ای 
 (LPFC) ����� ������ دارد، ���� ��� ���ی ���
 �� ����� د��.��و�� ��ی ��� ��ر د��� ���ن داده 
��� ��ی  ����� ذ��� وا��� ���� ا�� ���� �� وا
ر���ری ��د. ������ت ����دی و��د دارد �� ���ن 
�� د�� ��� داد��ه �� ��ا�� �� ���ان ����� ���� 
����� دا��� ����. ��ای ���ل، �� از �� روز ����� 
در داد��ه، ���ت �� ا����ل ز��د ��� آزادی ���وط

را رد �� ����. ������ت ���ن �� د�� �����ن در ����ن 
����ه، ����� آ��� ������ ��ی   ���� ������ ����

��� ��وری را ����� �� ����.
������ ����ی �� در ����� ��� ��ر�� (ICM) ا���م 
�� آ�� �����د��ی ������ �����  ��ده  ��ه، ��ر�� 
�����، �����، ���و����� و �� ����� �� ��ا��� 
���� ����� ذ��� ���� �� �� ����� ���ی ��ی �� 

در ا���م و���� ��ن ����� ���ارد. 

    آنچه در مغز رخ می دهد

��� �ــ��ــ� �ــ��ــ��ــ��ــ� �ــ�ن ا�ــ� �ــ� �ـــ�دش �ــ�ن، 
 ����� را  و ����� ����  ����، �����د ����� 
وا�ـــ� ������ �� را �ــ� �ــ�ــ�ف �ــ�ــ�ار ز�ـــ�دی ا�ــ�ژی 

.��� �� ������
ــ�زی  ــ �ــ�ــ�ل �ــ�ی ���� �ـــ�اد �ــ�ــ�ی را �ـــ�ای آزاد�ـ
ــ�ژی (���������) ����� �� ���� ا�ــ� در ا�ــ� ��آ���  ا�
�����ل ��ی �����ت ����� �� �� آ��� �� ��������  
���� �� ��د �� در ���ل ��ی ���ی ا������ �� ��د. 
�������ت ���� �������� ا��؛ ��� ا�� ��ده ������� 

ک �� ���. ا���� ��� را در ��ل ��اب ��
��و����ان ا�� ������ ���� �� ��ا���� ������ 
آ�� ��ر��ی ������ ����� ��ت ����� ذ���� ��اد 
آ���  ؟  را �� ���� ��ا�� �� ��� �� ��� ���ی ��� 
������ آز���� ��د�� �� آ�� ا�� ��� �����ی ����� 
�ــ�� ���� �����ی از �ــ�اد ��� را در ��� ���ی 
������ ����� ���� �� ���� ��� ��ی ��� ������ 

؟ ��� �� ��� ��
��ای ���� �� ا�� ��ال �����ن ��� ���ی ������ 
����� را �� ��� ������ او��� ������ ��د�� �� ا����ت 

���ی را در���� و ��دازش �� ���.
�����ن ��ای آز��ن ����� ��د، ۴۰ ���� ����ه ��د 
را �� دو �ــ�وه ����� ��د��. �� دو �ــ�وه �� ��ت �� 
���� و ��� در د���ی ���ی را���� ������. �� ��وه 
���� ��ر��ی د��اری را ا���م �� داد �� ����� ��ری و 

���� ��اوم آ��� را �� د���ل دا��.
�� ���ان ���ل، ��وف �� ۱/۶ ����� روی ���� را���� 
را  آ�ــ�ــ�  �ــ��ــ�  ���� ������ن  و  �ــ� �ــ�د  داده   �����
�� �ــ�وف �ـــ�ادار و ���� �� �� ا�ــ�س ر�ــ� �� ��ف 

��ر��ی �����  �ــ�وه دوم   .����  ���� ���� �ــ�رگ �� 
ا�ــ� ����ر �ــ�ده �ــ�ی ا���م داد�ـــ�. �ــ�� ���� ���� 
��دو ��وه �� ��ر �����   ۸۰در�� ��د.��و����ان از 
��� ���� ����� �������� (MRS) �ــ�ای ا��� 
ه ���ی ���� �������� ��  ��� ���� ������ن و ا��از
ا����ده ��د��. آ��� ��� ا�� ������ت را ا���ا، و�� و 
ا����ی روز ������ ��د�� ا�� ��������ی ����� ����� 
ا��ا�� ���� �������ت ��� در ��وه �� ��ر��ی ��� 
�����ه ��. ���� ��اد ������� ��� ��� در ��� 
���ی ������ �����  و �� در ��� ������ او��� �����ه 
��.�� از ا���م ������ ������ د��ار و ��ده، دو ��وه 
آز��ن ����� ���ی دا����. ا�� ���� ا����ب ���� 
در ��رد ����� آ��� ��ای ا���م ������ ������ (ا�� �� آ�� 
دو���� ��اری �� ��ت ��ی ����� دا��� �����)، 
������ ������  و ��� (��ت ز���� �� آ��� ���� ��د�� 

��ای در���� ��داش ��رگ �� �������) ��د.

    بازنگری در روز کاری

ــ���ــ� از  ــ� �ـــ�ر �ــ� �ــ�ــ� � �����ن در�ــ��ــ�ــ�ــ� �ـــ�وه �
دا����،   �����  ������ ���ی   ��� در   �� ��������
ا����ب ���� را ����� �� داد�� �� ��ر و ���ر ����ی 
�� ���د  دا����. ��د�� ��ی ا�� ���� ������ن ��
��ه ��د (��د�� ��ی ���د ���ن د���ه ��ا������� 
ا��) و ز��ن ����ی ��ای ����� ���ی ��ف �� ��د�� 
�� ���ن �� د�� آ��� ا�� ��� از آز���� را ��ون ��� �� 
��دا�� �� ��ا�� در ��� ����� ��ه ��د، ا���م داده ا��. 
����ل  �� ���� �� ����� ا�ــ� ������، �� ���� و���� 
������ ������� را �� ���ز �� ����� ���ل و ���� ��اوم 
 ��� ���� د��� و ا�ــ� وا� �ــ�ری  دار�ـــ� در �ــ��ــ�ت 
�� �ــ�� �����د روزا�ــ� �� �� و����  را در ��� ������ 
����ن روز��ن ا�� �� ��ارد. �� ���� �� ا�� �����، ���� 
ا�� ���� ����� �� �����ر��ی ����ر ����و�� ���ز 

دا��� �����.
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����� ��و�� ��ی ���� ���ن داد 

��ر ���، ���   را   ��� �� ���


