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سبک زندگی

��ول ��دی
ا��ــ�:  ۱- از ����ــ� �ــ�������- ��خ 
دار�ــ�ش ������ــ�- و��ان ���ــ�ه۲- 
��ــ�ه ����ــ��ی- �ــ�غ د���ــ� �ــ�د۳- 
��ــ�ط- ��د��ا�ــ�- ���ــ�س- ���ــ� 
ا������۴- ����� ����� ��ه- ���� ای 
��ــ�ری  در ������ــ�ن- د�� �ــ�ه۵- 
��د�ــ� ��ــ�م و ����ــ�ی  ��ــ��ن- آ در ��
��ر�� ���ــ�-  ��ر���ــ�  �ــ������۶- 
��ــ�ه ���ــ��ی- ��ــ�ب ��ــ� ر��رد�ــ�ی 
�����۷- ��ای ا���دن ا�ــ��ی ���ی- 
����ــ��- ����ــ�ن۸- از �ــ�وف ا���ــ�- 
���� ������ ���ــ�ه ���و�ــ� و ���ن ��ی 
����� ����- �� ��م۹- ��ل آذری- 
ا�ــ�ح ��ــ� �ــ� از ��ــ�ر- �ــ�� ����ه 
- ���ــ�- ز�ــ�ن ا��ا���ن۱۱-  ژا���۱۰- ��ر
��دداری ��دن- ���� ��ا�� و ��ادر۱۲- 
درز ���س- ���ــ���� �ــ����- ز��ا���ن 
���ــ�۱۳- �ــ�در �ــ�ب- زر�ــ� و ز�ــ�ک- 
��پ و ���- ����� ��������۱۴- ��ای 
����ــ�ی �ــ� ���ــ�� ���ــ� ��ــ� دارد- 

���۱۵- ����ش- ��ز��ران ����- ����.
ک- ز�ــ�  ��ــ�دی:  ۱- �ــ�زی �ــ�دی- �ــ�
و �ــ�گ ا�ــ�۲- آن ���ــ�- ���� �ــ�ی 
����- ��ای �����ن ����۳- ا���ر ��دن 
�����ی ا���ــ�- ����- ر��زه۴- ا�ــ�ره 
- از �����ــ�ان ��� ا�ــ�ا���- دوره  �ــ� دور
ای در آ�ــ�ز ���ــ� �ــ���زی۵- ��ــ�وی 
در �ــ����- از ��� ��ی �����ل ������� 
ا������- ���� ���� ��دن ���� ����۶- ��� 
����ــ���- ��� ���ــ� ��ــ�� او�ــ��- 
از �����ــ�ان �ــ�م ��� ا�ــ�ا���۷- ��ــ�� 
���� ��ا��- ���ره- ��� ����ن دار۸- 
��� ز��- ���� ����ری ����� ���ا��ت- 
�ــ��ور۹- ���ــ�- �ــ� �ــ� �ــ�وس و دا�ــ�د 

�� ر����- دم ������۱۰- ���� ا�����ء- 
آ�� �����- ����ــ�۱۱- �ــ��ل ���ــ� 
��ده- ��� ا���م ��ری- ����۱۲- ���� 
���ــ�� ����- �����- دو�ــ� ��ن۱۳- 
د�ــ�� آ��- ����� ��دن- ��� ���د 
����۱۴- ���ی �����- ��ف- از آ�ت 
���ــ���۱۵- ��و�� �ــ�ه- ������ــ�- 

...��ق ا�����.

��ول و��ه
ا��ــ�: ۱- �ــ�ف ���ا�ــ� �ــ�ب- ���ــ�ی 
ا��������- ����� آوردن۲- ورز�� رز��- 

����� ����� ��ر��� ا���ر���ی �� ��زی 
را��ت د��ــ�و۳- از ز��ن ا�ــ����ی ����ن- 
��او�ــ�ی- �ــ�ی ����ــ�- و�ــ�۴- از 
��ــ�ان ���ــ�ون ���ــ�ادی- ������ــ�ار 
روا�����ــ� ����ــ�- در���ــ���ن۵- 
دود  �ــ�و�  ��ــ�ای  ��ــ�ه۶-  ز��ــ�- 
����ــ�۷-  ��ش ���ــ�-  ا�����ــ�- 
- ��ــ�� �ــ� �ــ�م آ�ــ����- آذر۸-  رادار
ا����ن ����- ا�ــ�ی از �ــ�ی آ�� ���، 
����ــ��ه آ������ــ�- ا�ــ� ����ــ�ی۹- 
ر��- ���� �����ن راه ���ی- ��ر��� 
��� ��ه-  ������۱۰- �ــ��ه در��- ��

��د��۱۱- �� ���� ����- ���ب ���ر 
���ــ�۱۲- د�����ــ� ���ــ�(ع)- �ــ�� 
در����- ����د �ــ�دی۱۳- ���� ����� - 
دو�ــ��- آ��ــ�ژی از �ــ� و ��ــ�� و روی- 
�ــ�ل آذری۱۴- ��د�� ���ــ� ����ــ�ن 
��ر���ــ� �ــ� ����ــ�ن راه �ــ��ی- ��ــ� 
ز���۱۵- ������ ورز�ــ�- ���ــ� آل ز��ر- 

آ���� �� ر���.
���دی:  ۱- ���ــ��ه �����ل ا�ــ�������- 
�� ���ی �� ����ق- ���وم ���� ������ 
��ن۲- ���ا��- در ��ل ����ــ��- �ــ�� 
���ه۳- ���دل ��ر�� �� ا����- ����� 
و ���ــ�- �ــ� ��ز�ــ��ن۴- ��ــ�- 
����ار- ������� ��۵- �� �� آوردن- دوره 
��ار �ــ���- ��م �����ار۶- ���� ا���� 
���ی- �� د�ــ�- ا�� �ــ�۷- ���� ��- 
��ــ�د- ��وار�ــ�۸- ���ــ�- ��ــ�ب ا�� 
������- ��� ا��م �������(ع)۹- ��ف 
آزارد���ه- ���ی در ���ق آ���ن- ���� 
ورز��۱۰- ��� و �����- �����ه- ���� 
���ــ� ���ــ�ب ��ــ�ب۱۱- ورم- د�وری- 
�����ــ�۱۲- ��اوان- ����ی �����ه 
�ــ�ای آ��ده �ــ�زی �ــ��- ��و����۱۳- 
�ــ�  ��ــ�۱۴-  �ــ�� زن-  ��و  ��ــ�ه- 
���ــ� ���ــ�ه- ���ــ� ����ه- ا����ــ� 
������۱۵- ���ه- �����- ����م ورود 

�� ���� ���� �� ��د.

 �� ���ل ��دی      ۶۳۳۸ �� ���ل  ���ه       ۶۳۳۸

���ل    ۶۳۳۹

��اح: ���ن ��را��

��� ��، ��� ��ب ا��!

ــ�وف در �ــ�ــ�  ــ ــ�ـ ــ ــ�ـــ� �ـ ــ�ـ ــ� �ـ ــ �ـ
��وه �����

���ی ��� ����
�ــ�  دارد  و�ـــــــ�د  ــ�  ــ ــ� ای �ـ ــ ــ��ـ ــ ر�ـ
�� ��ای  �� ����:«��� �ــ�، ��� �ــ�ب ا�ــ�!» ���� ���� 
�� ����� ���ی از ���� ��ز��، ����رد ،  ر���� ��، ا���ری 
����ده، ���ت، ا����� و �����، ���ورت و آ�ــ�ر و   ���
����ت ����� را دا��� ����، ��اب �� ا�� و ����� �� ��ا��� 
 �� ���� . �� ا آ��� را ������ ��زی  آ��� ����ر داده و  روی 
ا���ر ���� در ر���� �� ��ز��ب �����ی �� ���� ا�� ����� 
د���ی ر���� �� و ���� ������ری ا��. �� ���� ���� ا�� 
�� رو��اد��ی ���� در ر���� �� ��ز��ب ����ده ��ی �� ���� 
���� �� ��� و ا��  ا�� ��ای ا���ر ���� ����� ��� دو ��� ا
ا�ــ�ــ�ر �ــ� در �ــ�ــ�ن �ــ�ــ�ــ�ه ا�ــ�ــ�ر ���� �ــ� �ــ�ا�ــ� �ــ�.

رو��اد��ی ���� ����ن ز����، ���، ���ط ��ا���� �� 
ک ر���� �� را  را�� ز��� و ا���ر از ا�� د�� �� ��ت �� ��را
�ــ�ارش ����� �� ����. ���� �����  �ــ�ای ����� ا���ری و 
���� ��ه �� ر���� �� ����� ��ب ا���ر ���� ���� �� 
ا���ر ����. ا�� ا���ر ���� ا�� �ــ�ای ������ن �� ا�ــ�ازه 
�ــ� �ـــ�اب �ــ� �ــ��ــ� در  ر�ــ��ــ� �ــ� �ـــ�اب ���� �ــ� ��� ا
����� ��ت �� ��ا�� آ��� ��ی رو�� و روا�� ��ای آ��� در 
 �� �� دا��� ����. ����ری از ا���اب �� و ������� ���� 
 �� ���� از �� در ��ل ز���� ����� �� ����، در ������ 
��د�� ای ر� �� د�� �� وا��� ��ار����� در �����د ا���ر 
���� ر���� �� ����� �� ��د. ���� ����� ���ن د���ه 
ا����اری ���� ا���ر �� روی ذ�� و روان ����. �����  ا�� 
���� ����، �� ��� ����ن از  �� د���ی آ در د���ی ا�ــ�وز 
ا�ــ�اف �� ��ر��ی �ــ�دش را دارد و �� ��� و�ــ� ����� 
��� ��د، ا�� ��ار����� در ���ض ا���ر ���� �� آدا�� دارد! 
����� ��� از ا��ازه ��د��ن را در ���ض ا���ری ��ار د��� 

�� رو� و روان �� را د��ر ��� و ����د�� �� ���.

یادداشت

کارگاه زندگی 

 �� �� �����
����ان ���� 
����� ����؟

آ����ن  و ��ا��، دوره ای  ��د��  �� ���ان ������  ����ا��  دوره 
�� ز�����ی ز���� در آن �� در��� ��ا��� ��د ��  ���س ا�� �� ا
��ر  ا����ل ز��د، آ���ه ا����ر �� ��ر���ل ���� را ��ا������. ا�� 
���� از دوره ����ا�� ��ر آ���� ���� ��ن ا�� دوران �� ���� ����ن 
ا�����ت و ����ن ���� �� ������ ��� ا���ری �� ��ا�� �� ��آ��ز 
�� ��� در ا�� �� و ��ل ����� �� در  ���ت �� ����� ��د. �����ا�� ا
���� �� �� ��� ����ان دار��، �� ����ل ��ی ����� ��ن �� ا����� 

���� د�� ����. او��� ����ل، دا��� ��ف ا�� ��ن ���� �� ��د 
����ان از ��در��� ��ر� ��د. �� ����ان ���� �����ی ��� از آ���ه 
در ذ�� دا��� ���� و ������ را �� آ��� �� ��ا�� و ��� ��ا�� رو�� 
���. ����ا�� �� ���� را �� دا�� ���� �� اراده ��� ���� و ��ای ر���ن 
�� آن ��ف ���� ��� ��ن ��ف ��ون ��ش ���ی �� �� �������� 
����. ��ش �� �� ����ن �� و��� ا�� و ��� ��د ��ای ���� ��ش 
��د و ��� آن را ����� ���د. �����ا�� ����ا�� �� ��ف دارد و ��ای 

آن ��ش �� ���، ���� ��او�� ��� دا��� ����. 
ا���� ����ا�� �� ��� ���� دوره �ــ�ی ز���� ���� ا�� �� ���� 
���اه ����، و�� ا�� ���� �� ����� ���� ����دن راه ����؛ ��ن 
ا�� �� ��� از ����ل ��ی ����� ��ن �� ا����� ���� ا��. �� آن 
�� ���� �� ������ ��� �� ��ش ��دی ����ان �� د�� ��� آ��، �زم 
ا�� ا���ی ����اده ��� �� او ���ل و ���اه �����، ������ ز���� ای 

��ا�� ���� �� وی �� ا��اد ���� ���� و ������ دا��� ����.

�� ���ه  �� ��د   ����  ���
��وه �����

�������  ارد���ی

د����� ا���ر، ����وت ��ه 
ا��. ��ل �� از ز���� �� ��دم ���� ا���ر ����� را از 
�ــ��ــ� �������ن د��ــ��ــ� �ــ� �ــ�د�ــ� ����� و ��� 
ی ��ی  �����ا� و   �� ���� ی،  ����  ����� ���� ��ی 
ر��� و ��� ر��� �ــ�ش �� ���� �� ��� �ــ�د را ��ای 

ود�� ����� ����. ����� ای �� �� ��ه، �
ا�ــ� در ا�ــ� �ــ�ــ�ن �ــ� ��� د�ــ� از �ــ�ــ� و�ــ�ی ا���ر 
ــ� �ــ� را �ــ� ر�ــ�  ــ و� �ــ��ــ�ــ� دا��ــ� و ا�ــ�ــ�ر �ــ� �ــ�ــ�ز د�
ی  ���� ای ا���ر �� ����� ���� از ا�� �� ��� �����
از ا�� ا���ر ا����� و ���ن د���ه ا�� و �� ��ا�� 

وان �� را در دراز ��ت د��ر آ��� ���. � ����

ا��� و��� ���ی �� ���� ������ �� ����� �� ��د ���� 
�����ی را ��� �� ��د ��� �� ��� و �� ���� د��� ا���ر 
��ادث و ا���ر ���� �� ��ا��� ������ی �������� ��� 

دا���  �����.
�� در���� ز��د ا�� ���  ا�� ����� ���� از ا�� ا�� 
ــ� �ــ�رت �ــ�ــ�ل و �ــ� �ــ�ــ��ــ�ــ�ل، �� ��ا��  ، �ــ� � ــ�ر ا�ــ�
او  روان   ����  �� �� ���د  آ���  و   ����  ��� ����ر 

����� �� ��ارد.

    گاهی ندانستن اخبار 
از دانستن آن بهتر است

���� و آ��� روا��  ����� ��ز ��ر��� ��� آ
 �� ــ�  ــ ــ� �ــ��ــ��ــ� ا� ــ ــ�د دارد. ا� ــ و�ـ

ا�ــ�ــ��ــ�ــ�ــ� �ـــ��ـــ�، روا�ـــ�ـــ��ـــ� و 
ــ�وه روا�ـــ�ـــ��ـــ�ـــ�  ــ ــ ــ�ر � ــ ــ�د� ــ ــ� ا�ــ

���ان  ���م �����  دا����ه 
 �� او  دارد.  �ــ�ــ�  �ــ� آن  �ـــ� 

ا�ــ� �ــ�ور ا�ــ� �� ���� 
���� �� ��ا�� ��ای  ��آ

��د ز��ن آور ���� ا�� در ���ر آن و��� ��� ���ا �� ���� 
از ����� ����وت ر�ــ� و �����ی و  را  �� ا���ر ����� 
ا���ر ���� را د���ل ����، د��ر ���� �� ����. د��� 
آن �� ���� ���� ا�� ز��ا ����� ����� روا�� �� 
����ر ���ود ��ده و ��ب ا�� ��� ��ر را ���ا�� دا��. 
�� ��ر ز��دی روی ����� ����  او �� ����: «�� ��ر���ل ا
����� د������ �� از آن ا����ده �� ��د ��� ��ا�� ا�� 
��� ��ر را ���� ��� و �� ��ر ��� ا�� د����ه ���� از 
��ر �� ا��� ز��ا ا�� ��� از ����ن ا��������� را ا�� ��� 

�� د����ه ��� ��ا�� ���� ���.»
�� ����� روا�ــ� �� ��� �� ����   ��� �� ��� �� ����
��� ا���ر  �ــ�رت ا�ــ� و �����ا�� �� ��د�� �ــ� �ــ�ان 
���� و ��، ��� ا�� ��ر ز��د ��ای ����� روا�� �� را ا��� 
�� ��� و �� ��ان �� ��ر ��� ����� ������ روی ا���ل 

در ا�� ����� را ��زی و ا���� روا�� 
�� را ���وش �� د��ر 

آ��� ���.

    ترشح هورمون استرس با اخبار بد

ا�ــ� روا�ــ�ــ��ــ� ����� �ــ� د�ــ�: «ا�ــ�ــ�ر �ــ� �� ��ا�� 
��� و ا�ــ� ��ر��ن  �ــ�ر�ــ�ن ا�ــ�ــ�س را در �ــ�ن ���� 
ا��ا��  �ــ�د  در  را   ���� و   ���� ����ری ��ی  ا����ل 
�ــ� د�ــ�. از �ــ�ی د��� �� ��ا�� ذ�ــ� را �� �� ����د و 

��رت ��د���ی را ���� د��.»

    تمایل ذاتی به شنیدن اخبار بد

��و�� از روا������ن ��� �� ا�� ��ور�� ��� از د���� �� �� 
�� ����ن ا���ر ���� ����� دار�� ا�� ا�� �� ا�� ا���ر 
��ای �� ����� ������ دار�� و �� �� ���ن ��د��ن �� ا�� 

���ر ����� �� دا���� ا�� ا���ر �� ��ا�� �� را از آ��� 
��� ���. ا�� ����ا را �� از ا��اد��ن �� ارث ��ده ا�� ز��ا 

دا���� ا���ر آ��� را از ��� ���ن �� دا��.

    خواندن اخبار محدود شود

��� �� ���: «���� ����� ��ای �� ���� ������  �� ����
ا�� و ���� از ا����ت ���� ������ ���� ا�� ���� ای 
�� در ا���� ��� �� ��� �� ر��، ا�� ا�� �� ���� در���� 
ا���ر و ا����ت را �� ز��ن ���� در روز ���ود ��د. �� 
ا�� ���� �� ���� ��ای ��د ز��ن ���ار�� و در ز��ن ���ود 
���� از ا���ر را ر�� ����. �� ا�� روش �� در در��ی ا���ر 
����وت ��ق ��� ����. ����� ا������ ��� ����ر ا���� 
دارد و ��� از راه �� ���� �� �� ��ا��� ���ر ا���ر �� را 
���� د��� ا�� ا�� �� ���� ��� ��� و ������ را �� از 

ا���ر �������ه در آن ا�����ن دار��، ر�� ����.»
����ل  ���� �� ا��ره �� ا�� �� در ����ری از ��ارد ده �� 
ــ�اد �ـــ�ار �ــ� �ــ�ــ�د، ادا�ــ�  و �ــ��ــ� �ــ�ــ�ی در د�ــ�ــ�س ا�ـ
����ل �� ���ود  �� ا��  �� د��: «راه در�� ا�� ا�� 
�ــ�ه و ا�ــ�ــ�ر ���� از ��� �ــ��ــ�ل د�ــ�ــ�ل �ــ�د، ز�ــ�ا ��� 
�ــ��ــ�ل �ــ�ی ����وت �ــ� �ــ�پ �� ر���،  �ــ� در  ا�ــ�ــ�ری 
ا���ر در�ــ� ������ و ���د ا���ر ��� �� ��د ��د 
 ���� و   ���  ���  ����� �ــ�ان   ����
را ��ا��� ���� و ا�ــ� �ــ�ر ���ر 

روا�� را ����� �� ���.»

�����ی �� �� رو� و روان �� �� �� ���؟

    ���ی ��ای ���� ���� ��ا���� ���� ا��!
ا���اب

ا�� روا����� �� ا�� ���� ا��ره �� ��� 
�� ا�� ����ا از ��� د��� �� ���� ��ر�� 
ا�� و ����� از آن ���� ��د و در ����� 
آن ����� �� ���: «از ��ی د��� ���� 
���� دا�ــ� �� دروا�ــ� در ����� �� 
آ��� روا�ــ� و�ــ�د دارد و �� �� ا���ر 
در   .��� �� ���ه  راه �ـــ�  �ــ�  �� ���ان 
����� ا�ـــ� ر�ـــ� ا�ــ�ــ�ر �ــ� ���� 
ا�ــ� و ��� ����. ا�ــ� �ــ��ــ�ا ����ر 
�� ���� و�� �� در �����  ا���� دارد 

راه �� ��د��ه ����� �� ��د.»
�� �� از ���� و ورود  �� ا����د ����، ا
دزد �� ���� ��س دا��� �����، ��ام 
در��د �� ��دن در ���� ���� آ��� . 
�� ا�� �� ��دن ا���م ���د ��س �� از  ا
�� ��د ���ا��  ��� ��� رود و در����� ا
���� ��دن در را �� ��� ���� از ��� 

��� رود و از ا�� ���� ����� ���� ��د.
�� ��ر���ل در ��ا��� �� در��ل ���� 
در آن �ــ�ار دار�ــ� �� ا�ــ� ر���ر ���ا�� از 
را در ��� و��ی  ا���س و ا���اب 
��� ا��  �� �� ��� و �ــ� �ــ�ان   �����
ر���ر �� و��د آ��� ز���ه ��د�� ���� 
ا�� �� ��ودی �����ی از ا���اب را 
�� ��رت ��را و ا������ �� ��ز��ری 
از ��� ���د ا�� �� راه �� ����� 
ــ�د و ����  و ����ی �ــ�ــ�ا�ــ� �
 ���� در ��ر�� �� �� آن ���� 
و �ــ�ده ا�ــ�ــ�را�ــ� �ــ�ــ�ر ����� 
��ف ����، ��� 
را از ��� �� ��د.

از ا�� ا���ر ا����� و ���ن د���ه ا�� و �� ��ا�� 
وان �� را در دراز ��ت د��ر آ��� ���. � ����

ا��� و��� ���ی �� ���� ������ �� ����� �� ��د ���� 
�����ی را ��� �� ��د ��� �� ��� و �� ���� د��� ا���ر 
��ادث و ا���ر ���� �� ��ا��� ������ی �������� ��� 

�� در���� ز��د ا�� ���  ا�� ����� ���� از ا�� ا�� 
ــ� �ــ�رت �ــ�ــ�ل و �ــ� �ــ�ــ��ــ�ــ�ل، �� ��ا��  ، �ــ� � ــ�ر ا�ــ�
او  روان   ����  �� �� ���د  آ���  و   ����  ��� ����ر 

گاهی ندانستن اخبار 
از دانستن آن بهتر است

���� و آ��� روا��  ����� ��ز ��ر��� ��� آ
 �� ــ�  ــ ــ� �ــ��ــ��ــ� ا� ــ ــ�د دارد. ا� ــ و�ـ

ا�ــ�ــ��ــ�ــ�ــ� �ـــ��ـــ�، روا�ـــ�ـــ��ـــ� و 
ــ�وه روا�ـــ�ـــ��ـــ�ـــ�  ــ ــ ــ�ر � ــ ــ�د� ــ ــ� ا�ــ

���ان  ���م �����  دا����ه 
 �� او  دارد.  �ــ�ــ�  �ــ� آن  �ـــ� 

ا�ــ� �ــ�ور ا�ــ� �� ���� 

�� ����� روا�ــ� �� ��� �� ����   ��� �� ��� �� ����
��� ا���ر  �ــ�رت ا�ــ� و �����ا�� �� ��د�� �ــ� �ــ�ان 
���� و ��، ��� ا�� ��ر ز��د ��ای ����� روا�� �� را ا��� 
�� ��� و �� ��ان �� ��ر ��� ����� ������ روی ا���ل 

در ا�� ����� را ��زی و ا���� روا�� 
�� را ���وش �� د��ر 

آ��� ���.

�� ����ن ا���ر ���� ����� دار�� ا�� ا�� �� ا�� ا���ر 
��ای �� ����� ������ دار�� و �� �� ���ن ��د��ن �� ا�� 

����ل �� ���ود  �� ا��  �� د��: «راه در�� ا�� ا�� 
�ــ�ه و ا�ــ�ــ�ر ���� از ��� �ــ��ــ�ل د�ــ�ــ�ل �ــ�د، ز�ــ�ا ��� 
�ــ��ــ�ل �ــ�ی ����وت �ــ� �ــ�پ �� ر���،  �ــ� در  ا�ــ�ــ�ری 
ا���ر در�ــ� ������ و ���د ا���ر ��� �� ��د ��د 
 ���� و   ���  ���  ����� �ــ�ان   ����
را ��ا��� ���� و ا�ــ� �ــ�ر ���ر 

روا�� را ����� �� ���.»

دزد �� ���� ��س دا��� �����، ��ام 
در��د �� ��دن در ���� ���� آ��� . 
�� ا�� �� ��دن ا���م ���د ��س �� از  ا
�� ��د ���ا��  ��� ��� رود و در����� ا
���� ��دن در را �� ��� ���� از ��� 

��� رود و از ا�� ���� ����� ���� ��د.
�� ��ر���ل در ��ا��� �� در��ل ���� 
در آن �ــ�ار دار�ــ� �� ا�ــ� ر���ر ���ا�� از 
را در ��� و��ی  ا���س و ا���اب 
��� ا��  �� �� ��� و �ــ� �ــ�ان   �����
ر���ر �� و��د آ��� ز���ه ��د�� ���� 
ا�� �� ��ودی �����ی از ا���اب را 
�� ��رت ��را و ا������ �� ��ز��ری 
از ��� ���د ا�� �� راه �� ����� 
ــ�د و ����  و ����ی �ــ�ــ�ا�ــ� �
 ���� در ��ر�� �� �� آن ���� 
و �ــ�ده ا�ــ�ــ�را�ــ� �ــ�ــ�ر ����� 
��ف ����، ��� 
را از ��� �� ��د.

���

����د ر��رد ����� ����ت ����
���� ���� ��ی ��رگ ����� ����� �� ��و�� ������ ای ����� و ������ �� ����� ��د�� �� �� �����ن 
و ۲۰۰ ��ار ���� �� ����ن �����ه ��ل ��ری ���� �� ��ت ����� ��ل �����، در ����� ����ت ���� 
ر��رد زد. �� ��ارش ��������ز، ���ون ����� ���� ���� ��ی ��رگ ����� ����� ���: آ��ر ����� ����ت 
���� ���� ��س ��پ ���� ���� ��ی ��رگ ����� ����� در ��� ���� ���� ��ل ��ری �� ا��ا�� 
۱۹ در��ی ����� ���� و ۲۱ در��ی ��ب ���اه ��ه ا��. ���� ��� دار ا��ود: در ��� ���� ا���ل، 
������� ���ان ����� و ���اد ��ب ����ت ���� ����ط �� �����ر ��ل ۱۴۰۱ ��ده �� ����� ���� در ا�� 
��ه �� ���اد ۲۲۶ ��ار و ۲۸۷ ���� و ���اد ��ب ۸۹۵ ��ار و ۶۸۸ ��ب ��ده ا��. او ����� ��د: در ��ت 

��� ���� ���� ��ل ۱۴۰۱ ����� ����ت ���� در ���� ��ی ����� ���� ���� ��ی ��رگ ����� ����� 
در ����ع ���اد �� �����ن و ۱۹۹ ��ار و ۶۴۸ ���� و ���اد ��ب ��� �� ����ع ��ب ۹ �����ن ۶۴۴ ��ار 
و ۹۶۸ ��ب ا���م ��ه ا�� �� در ������ �� ��ت ����� ��ل ����� ۱۴۰۰ �� ����� ا��ا�� ۱۹ در��ی 
MPS و ۲۱ در��ی ���� ��ه ا��. ���ون ����� ���� ���� ��ی ��رگ ����� ����� ا��ود: ����ع
��ف ��اری ��ه ����� ����ت در ��ل ��ری ���اد �� �����ن و ۳۵۳ ��ار و ۲۵۹ ���� ا�� �� ���اد 
�� �����ن ۱۹۶ ��ار و ۶۴۸ ���� �� ����ن �����ه ��ل ��ری ����� ��ه ا�� و ��� �����د ���و�� ����� 

�� ����ن �����ه ��ل ��ری ۸۸٫۶ در�� ������ ����� ����ت ���� ���� ��ه ا��.


