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

��ن ��ــ��م ا�ــ��س، 
 ������ ���ف

����

��ر�ــ�ن ��ر��ــ�ول �ــ� 
��ر��ن ا���س ����� 
�� ��ــ�. ا�ــ� ��ر�ــ�ن 
�����د�ــ�ی �����ــ� 
دارد: ��� ��ازن ���������� ��ن، ����� ��ــ�ر 
��ن، ا����ب، �����د ���، ������ ��������، 
���ــ� ���ــ�� ا����، �����د رگ ��ی ���� و 
������ ����� ���� ����ی. ا�� ��ر��ن �� 
���ــ� ��د آدر�ــ�ل ����ــ� �� �ــ�د ������ در 
و  ���� �ــ�  �������رات �ــ�،  ����ــ�  ��ــ�ه 
��و���� �ــ� ��ــ� دارد. �ــ� ا�ــ� �ــ�ل، ا�ــ��س 
���ــ� �� ��ا�� �ــ� ����� ��ــ� از �ــ� ��ر���ول 
���� �ــ�د، �ــ�ا��� �� ��ارض ����� ��ــ�دی از 
ا���ــ�،  ��ــ�  ا��ــ�د��،  ا��ــ�اب،  ���ــ� 
ا��ا�ــ� �زن، ��ــ�ر �ــ�ن �ــ��، ���ــ��ول �ــ��، 
����ری �ــ�ی ���ــ� و ��ــ��ت �ــ����� ����ــ� 
د�ــ�اری در ��د��ــ�ی و ا��ــ�ل ����ــ� ا��ــ�د 
�� ���. ��ارد ��� راه  ���� ��ــ��� �� �� ��ا��� 

�� ��� ���دل ��ر���ول در ��ن ��� ����:
و�زش: ��زش ���ــ� �� ���� ا�ــ��س و �ــ��� 
ا����ــ�ت آ�ــ�� زا، �ــ�� ��ر���ول را در ��ن 

���� �� د��.
��اب ����: ���ــ�د ��اب �� ���ــ� ���� ��ن و 
ا���س ����� ا��، �����ا�� �� ����ر ���� 
�ــ�� ��ر���ول ���ــ� �وال ���� و �ــ���� ��ای 

��ا���ن ����� ����.
���ــ� �ــ��  ������ــ�: ������ــ� و ذ�� آ
��ر��ــ�ول را ����ــ� �ــ� آ�رد. �ــ� ���ــ� د��ــ� 
ا��ــ�اب را در�ــ�ن �� ��ــ� و ا�ــ��س را ���ــ� 
�� د��. ���� ����، راه د���ی �ــ�ای ر���� از 

��� و ا���س ا��.
�وا�� ا�����ــ�: �����ن �� ����� ��ــ� ا��وای 
ا������ و ا��ا�� ��� ��ر���ول ار���ط و��د 
دارد. �� ���� ا��س دا��� �وا�� ا����� ��ای 
���� ���� و �وا�� �� ���ری ا�� و ��� 

ا�� ��ر��ن را �� ��ت ���� �� د��.
���ه: ��ــ�� �ــ�ه ا�ــ� ��ــ�ه �� ��ــ��ری 
از ��ا�� ��ــ�� و �و�ــ� از ���� ���� �ــ�� 

��ر���ول و ����د ��� و �� ����� ا��.
���ــ� ��ا�ــ�:  �� �ــ�ان �ــ�� ��ر��ــ�ول را �� ��� 
�� ���ــ� ��ا�� �ــ���، ���ــ�ر از ���ــ� و ��و���� 
غ، ����، ����  ���� ��اد ��ا�� ����� ��� ��
�ــ�ون ���ــ� ��ــ� ��ــ�ن، ����ــ�ت، ا�ــ�اع ��ت �� و 
�ــ�����ت دارای �ــ�گ �ــ�� ���ــ� داد. �ــ�وه �� 
ا�ــ�، دا�ــ�� ��زا�ــ� ��ــ� و�ــ�ه ��ا�ــ� ���� �� 
������ی از ������ و ��س ��ی ��ا�� �� ��� 

��ر���ول را ��� �� ���� ��� �� ���.
healthyfoodhouse.com :����

 ��ه و ���� ��ی ������ 
���ــ� ا�ــ�اد ��ــ�ز �� �ــ� ا�ــ� ���ر�ــ� �� �ــ��ز �ــ��� ��ی 
�����ــ� �ــ� ���� �ــ�ی �ــ�ه در ار��ــ�ط ا�ــ� و ��ــ�ز �ــ� 
������ــ� �ــ� ار��ــ�ط �������ــ� ��ــ� ا�ــ� دو ���ــ�ه و�ــ�د 
دارد. ����ه �ــ� و ��م ا��ار�ــ�ی ���ــ� ��ــ�اه ���ــ�دی و��د 
دار�� �ــ� �� ���� �� ��ــ� �� ���� ���� ��ه را ��ر�ــ� ��ده 
و ��ا�ــ�س آن ���ا��ــ� ������� آن را �� �ــ��ع �ــ��� ��ی 
������ ����� ���ــ�. ���� ��� �ــ� ا�� ���ر�� �� �ــ� ا�� ��ر 
���� �� ��� �� ��ا��� ز��ن ��رداری ��د را �� ���� ��ی ��ه 
����� ����، ا�� آ�ــ� ار���ط ز��ن ����ری �ــ� ���� ��ه وا���� 
ا�ــ� �ــ� ���ــ� در �ــ� ا��ــ��� و �ــ��ری ����ــ� ��ــ� �ــ�دم 

و��د دارد؟ 
�ــ��ر ا�ــ� �ــ� �ــ��� ��ی �����ــ� �ــ� ���� �ــ�ی �ــ�ه در 

ار���ط ا�ــ�، �� ا�� ����م ا�ــ�  �ــ� �ــ��� ��ی ������ 
���ــ�� ۲۸ ��زه ��ــ��� و ا�ــ� �ــ�ت د���ــ� ��ا�ــ� �ــ� �ــ� 

���ــ� �ــ�ه ا�ــ�. ���ــ� ا�����ــ� �ــ�ه �ــ� د�ر �ــ�ه ز��ــ� 
�ــ�ود ۲۷ ��ز و ۷ �ــ��� و ۴۳ د���ــ� �ــ� �ــ�ل �� ا����ــ� 
ا�ــ�.  ��ز   ۲۹ /۵ �ــ�ه  ��ل �ــ�ی  ���ــ�  �����ــ�  و 
دا��ــ���ان در د�� �ــ�ی ۷۰، ۸۰ و ۹۰ ��ــ�دی �ــ� ا�ــ� �ــ��ر 
��د�� �� �ــ��� ��ی �����ــ� و ���� ��اری �� �ــ�ز ��ر �� 
����� �ــ� ��ه ���� �� �ــ�د و �ــ�ز �����ــ� �� ���� �ــ� آ��ز 
��ه ���� �� �ــ�د، �����ن ا�ــ�. ���� از ا�ــ� ������ت 
ار��ــ�ط ��ــ�ن ��ز�ــ�ی ����ــ� �ــ�ه و ����ــ�ات ا��ــ�د �ــ�ه 
در ��ــ�ان ��ر�ــ�ن ������� را ��ــ�ن �� د��ــ�. ������� 
��ر���� ا�ــ� �� �ــ� ����� ���� �ــ�ی ��اب و ��ــ�اری و 
�ــ��� ��ی �����ــ� ��� �� ��ــ�. �����ن در �ــ�ل ۲۰۰۵ 

������ �وی ز�ــ�ن ����� ا��ــ�م داد�� �� ��ــ�ن داد در ز���� 
�� ���� ��اری آ��� �ــ� ��ز ��ه ���ــ� �����ن �ــ�ده و ز���� 
�ــ� در د�ره ��ه ���ــ� �ــ�ردار �� �ــ���، ا����ل ���ــ� ��ز�� 
��ــ� �� ��ا�ــ� ����� ا�ــ� و از �ــ�ی د���، ز���ــ� �� ��� 
از �ــ�ه ���ــ� �ــ�ردار �� �ــ��� ���ــ�� ��ز�ــ� د��ــ� �ــ� د��ــ� 

�� آ�ر��. 
�ــ� و�ــ�د ا�ــ� ���ــ�� �ــ��� ��ی �����ــ� �ــ� ���� �ــ�ی 
��ه ����ــ�ن ��� �ــ��� ��� ا�ــ� �� ا�ــ� ا���ق �ــ� ��رت 

خ د��. �ــ� �ــ�ر ����ــ�، �ــ��� ��ی ������ در  ���د�ــ� �
��� �ــ�ی د��ــ� ۲۱ �ــ� ۳۵ ��زه ��ــ��� �� �ــ�ل �ــ�ت آن �� 
�ــ� و ��ا�� ��ر���ــ� ��ــ��� دارد. در �������ــ� �� �� 
�� �ــ�ل ا��ــ� �وی ز�ــ�ن ا���م �ــ�ه، ��ــ�ن �� د�ــ� ��� 

ار����� ���ن ��رداری، ������ و ��ز��ی ��ه و��د ��ارد. 

 ��ه و ����� ��اب 
��ــ� �ــ��ری ����ــ� �ــ� از �ــ�ل �� ��ــ� ��ــ� �ــ�دم �واج 
دا�ــ��، ��ه ���� در �و�� ��اب ا��اد ا��ــ�ل ا���د �� ��� 
و آ��� را ����� در ���ض �� ��ا�� ��ار �� د��. ���� ���� 
������ �ــ� در ا�� ���ن ��ــ� ���� �� ���، ار��ــ�ط ��ه �� 
���� ��ی ������� ز���� ا���ن ���ــ�. �ــ�ا�� �� ا��ازه 
���� ��ای ا��ــ�ت ����� �ــ�ه �وی ��اب آد�� و�ــ�د ��ارد، ا�� 
�� ��� �� ر�ــ� ��ه ���ــ� �� ��ا�� ����� �ــ�اب را در ا��اد 
��� ����� ��ار �� د��. ��� ��ل ��� �����ن ���ری از 
ا��اد را ��ر�ــ� و ����� ��اب آ��� را در ��ز��ی ����� ��ه 
������ ��د��. ����� �� د�ــ� آ��ه ���ــ� از آن ��د ا��اد در 
ز���� �� ��ه ���ــ� ��د، �����ــ� ����� ��اب را دا�ــ���. 
���ــ� ا�ــ�اد �ــ� در �ــ�ل �ــ� ��ــ�ار �ــ�ده �� �ــ�اب �ــ��� 

دا��� ا�� �� ����� ��اب آ��� را ���� �� ���.
����ــ�ن در ����ــ� د��ــ�ی، ��ــ�اد د���ی را ��ر�ــ� 
��د�� و آ��� داو��� �ــ��� و �ــ� ��ز و ��ــ� در ا��ق 
�����ــ� �� �ــ�ون ����ه �ــ�د ���ا���. ��و��ــ��ان 
در ا�� ��ت �����ات ا���د ��ه در �����ر ��اب، 
�����ــ� ��ــ� ��ــ� �ــ�اب و ��ــ�ان ��ر��ن �ــ�ی 
������ــ� و ��ر��ــ�ول را ��ر�ــ� ��د�ــ�. ������ــ� 
��ــ� و ��ــ� از �ــ�ه ���ــ�، �� �ــ�ر ����ــ� ۵ د���ــ� 
ز��ن �� ��د �� ا��اد ���ا��ــ� و ��ت ��اب آ��� �� ��ود 
۲۰ د���ــ� ���ــ� �� ���ــ�. �ــ�اب در ز�ــ�ن �ــ�ه ���ــ� 
���ــ�� �ــ�� �� از ��ا�� د��ــ� ا�ــ� و ��ــ�ان ������� �� 
��د�� �ــ�ن �� ��ز ��ه ���ــ� ا�� �� ���. ����ــ�ن �� ا�� 
���ر�ــ� در ز��ن ��ه ���ــ�، ��� ا�� �ــ�ه د��ه ��ــ�د، ��ز �� 

��اب را در ا���ن ��� ����� ��ار �� د��. 

ع  ��ه و ��
ع  در ������ت ��ل ��ی ا���، ��� ار����� ��� ���ت ��
و ��ه ���� ��ارش ���ه ا��. ا�� در ���� ا�� �� ���� 
ع آ��� در ز��ن  ع ������� ���ت �ــ� ����ران ���� �� �ــ�

��ه ���� آ��ز �� ��د.
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 �ــ�ه ���ــ� ا��ــ� �ــ�ر و ���ــ�ی ا������ــ� �وی �ــ�ه ز��ــ� ا�ــ� و د�وا�ــ�، ا�ــ� ��ا��ــ� آ��ــ�ر 
��ا ا���ی

����

���ات ��ر و ��ی ��ار دار��. در ا�� ���ن، ��  ��ر���� ا�� �� ����� ���ره �� �� �وز در ���ض ��
���� �ــ� ا��ا�ــ� �ــ� �ــ�ه �وی �ــ�ه ز��ــ� دارد، ��دم �ــ� ا�ــ� ����ــ� ر�ــ��ه ا�� �� �ــ� ��ر ��ــ� �وی 

���� �ــ�ی ����ــ� ������ و �وا�� ��ن ا��ــ�ن �ــ� ا���ــ�ار ��ا�� �ــ�د. در ا�� ��ارش �� ��ر�ــ� 
��� ا�� ��ور ����� ��دا��� ا�� �� آن را از ��� ���� ��ر�� ����.

 ����

��دو��   ۳۴۲۲

�� ��دو��   ۳۴۲۱

�� ��ق ���ــ� �و������ژی �ــ�د��ن، �� ��ــ�ان ا�� ���� �ــ� در ���� از �ــ�ارد درد��ی ����� ا�ــ���� 
در ��د��ن ��ش ��� ��ــ���، ���: ��ارد ���ــ�دی از ا�� درد�� ��ــ� ���� ��ی ����� �ــ�د . ���ا ا�� ���� 
��ــ�د، ا���ن دارد آ�ــ�� ��ی �ــ� ��دك ���ــ� و ������ــ� ���ان �ــ�د. د��ــ� ر�� �ــ��ری ا���ر �ــ�د: ���� 
���ــ���� ��� ��، ���� �زن، �����، ����� ��ــ� و...، ���اه �ــ� درد��ی ����� ا�ــ���� در ��د��ن را 
���� ��ی ����. وی ����� ��د: ا�� ��ر و ��در ��ــ���ه ��د�� �� ��دك آ��� ��� از ��� �� ��� �� �ود و ���ار 

��ن او از ��اب و ���ون آ��ن از ر����اب ��ل �� ���، ���� ��� ����ب �� ����./ ���

درد��ی ����� ��د��ن را ��ی ������

 �ــ��� در �ــ��ه اول ���ــ� 

د��� ����ن ا����

����� او�و���ی 
���� و ����ی ادرار

���ــ�ع ��ی ای �� ��� ���ــ�، 
 �� ودا��ا�ــ� از �ــ��� �� ا�ــ� �
���ــ�ن  ��ــ��ت ���ــ� در آ
ی  �ــ� �� ��� �ــ�  �ــ�  ا
ز  ���� �ــ� ز ��ــ�����  ���
��ــ��ری از ��ــ��ت در �وا�ــ� 

����ان �� ��د.
��ــ� ����ــ� �ــ�ز��ن ���ا�ــ� ����ــ�، ����ــ� 
�ودا��ا�ــ�، �ــ��ز ا�ــ�ال و ار���ــ� در ��ت ز�ــ�ن ���� 
از �� د���ــ� از د��ل و ����اری را��� ���ــ� و ��� 
����ــ� ا���ــ� ����ــ� ا��و�ــ�ژی �ــ� ا�ــ�ال در ���ــ� 
از دو د���ــ� ا�ــ�ق �� �ــ�د. ا���ــ� ا�ــ� �����ــ� �ــ� 
�ــ�ط دا�ــ�� را��ــ� ���ــ� ���ــ� �ــ�ق �� ��ــ�. 
��� �ــ��ز ا�ــ�ال �ــ��� ��ای �ــ�دی �ــ� �����ــ� �� ��ر 
را��� ���ــ� دارد، �ــ�ق ��� ��� و در ا�ــ� ������ 

.���� ���
دو ���� ��� در ا�� ز���� و��د دارد:

اول ا�� �ــ� �ــ�د ��ــ��م را��ــ� ���ــ� �����ــ� �وی 
ز��ن ا��ال ��د ��ا�ــ�� ���ــ� و ���ا�� آن را �� ����� 
���ــ�ازد. ���ــ� دوم ا�� �ــ� ا�ــ� ا��ــ�ل در �وا�ــ� 
ز���ــ��� �ــ�د و ���ــ�ش ���ــ� ا��ــ�د ��ر����� و 

ا���ل ��د و ا����د �� ��� ��د را ���� د��.
ر���� ��ا�ــ�� از را��� ���ــ� در �و��� �� ��ا�� 
�ــ� ا��ــ��ت ���ــ� ای و �ــ��ز �ــ�ق ����ــ� ���ــ� 
�ــ�د و ا�ــ� ���ــ�، ا���ــ� در�ــ�ن ا�ــ� ا��ــ�ل را 
ا��ا�ــ� �� ���. ا�ــ� ا���ل ���ــ�� ���ــ�ری ������ 
���ــ�ب ��� �ــ�د و ���� �ــ�ی �وا�ــ� در آن ���� 

ا��. 
او��ــ� ا�ــ�ام در ���ــ�رد �ــ� ا�ــ� ��ــ��، ���ــ� 
ا�ــ��س ��ــ�ی و �وا�� ا�ــ�. ���ــ� در ���ــ�رد �� 
ا�ــ� ��ــ�� �زم ا�ــ� از وارد�ــ�دن ��ــ�ر �و�ــ� و 
����� ا���س �ــ��� ������د. ا���م ����ره ��ی 
�وان در���� و ��ج در���� �� ���� �����، ����ر 
���ــ�  ��� ���ــ�ه ��ا�ــ� �ــ�د. در وا�ــ� �ــ� ا��ــ�د آ

���ــ� از ����ــ�د ���ــ� �و��ــ�، �� �ــ�ان از �ــ��ز 
�����ت ����� و ا���س ������ی ��د. ��� ا�� ز��ن 
را��ــ� ���ــ� ��ــ�ل �ــ�ای �ــ�د، ��ــ�ر �ــ� ��ــ� د���� 
���ــ�، ا�� در ا�� ��ت ���ــ�ش �� ار���� ����، 
ا�� ��م ������� (�� ���� �ــ��� ا��) �� ���� 
���ــ� از  �ودا��ا�ــ� در �ــ�د ���ــ�ب ��� �ــ�د. �ــ�ا آ
����ــ�د ���ــ� ����ــ�، �� ��ا�ــ� در ���� ��� 

وا��� ��� ����ه ����.
در ��م ��ــ�ی، �� �ــ�ان از �وش �ــ�ی ر��ــ�ر در���ــ� 
�ــ�ای ���ــ�ل ا�ــ�ال ا�ــ���ده �ــ�د. ��ــ� در �وش 
stop-start ����� �� �ــ�د ��د ز���� �ــ� ��د�� �� 
ا��ال ا��، ����� ���� را ��ای ��� ����� ����� 
��ــ�. �وش �ــ�ی ���ــ�� در ا�ــ� �ــ�ره را �� ��ا��ــ� در 

����ت ����ره �� ا��و������ آ��زش ������.
در ��م ��ــ�ی، �ــ� ���ــ�ر ���ــ� ����ــ� ���ــ�� 
و  �ــ�ده  ����وم �ــ�ی  از  ا�ــ���ده  �ــ�  ����ــ� 
���ــ� ا�ــ���ده ��ــ�ود از ا�ــ��ی ��ی ����ــ�ی، 
۱۰ �ــ� ۱۵ د���� ��ــ� از را��� �� �ــ�د. در �ــ�رد ���ت 
���ا�ــ�� و �����ــ� ا�ــ���ده از ا�ــ� ا��ار�ــ� ���� 
د�ــ��را���� ���ــ�ط و ����� �ــ�ی ���ــ� را ��ی 
�����ــ�. �وش د��ــ�، ا���م ���ــ� �����ــ�ت ��� �� 
����ر ����� ���ت ��� و ����ه آ�� ا�� �� �� 
����د ���ظ و ����ل �وی ز��ن ار����، در دراز ��ت 

��� ����ه و ���� ا��. 
در ا�ــ� �وش �ــ�د ��ا�ــ� �ــ� ��ت �ــ� �ــ�ه، �زم 
ا�ــ� �� ا��ــ�د ا������ت ���ــ� ���� در �� �ــ���� 
��ز، �ــ� ����� �����ــ��� و ����د ����ــ�د ���ت 

����ه آ�� ���دازد.
در��ن �ــ�ی دا���ــ� �ــ�رد ا�ــ���ده در ���ــ�رد �ــ� 
ا�� ��ــ�� ��� �ــ� دو �ــ�رت ���ــ� ��ــ� از را��� و 
���ف ����ــ� ��ت دا�و، ��� ��� ���ــ� ا�ــ�. 
���ــ� ����ا���ــ�، ����ــ� ��ــ�د دا�و در���ــ� در ��ارد 
���ا�ــ� ا�ــ�ال �ودرس �ــ� ا�ــ��س �ــ�اوان ا�ــ�. 
ا�ــ� �زم ا�ــ� ��ا��ــ� در��ن �ــ�ی دا���ــ�، �ــ� ز�ــ�ن 
��ــ�ف، ��� ���ــ�ه ��ــ��� و�ــ� �ــ� ��ــ� ��ــ� 

دا�و، و���ــ� ا��ال ��ــ��� ��ــ� ��ا�� �ــ�د. ���� 
��� در ا�ــ� ز���ــ� ��ءا�ــ���ده از �����ــ�ت ���ر 
ا�ــ�. ا�ــ���ده از ا�ــ� د�ــ�� �ــ�اد در ا��ــ�ا، ����� 
ا��ال را �� ���اه ��ا�� دا�ــ� و�� �� ���� ز��ن، 
��د د�ــ�ر ���و�ــ� دا���� �ــ�ه و ����ر �� �ــ�د 
��ــ�ان ��ــ�ف دا�وی ��ــ�ر را ��ــ�د ��ــ� �ــ� ����ــ� 
�ــ�رد ��ــ� ���� آ�ــ�. ���ــ� �ــ�دی در دراز�ــ�ت ��د 
را در ��ــ�ض ا����د �ــ� دا�و ��ار �� د�ــ� و ������ 
���� ا�� ا����ت ���ظ ���ــ� از دا�وی ���ر را 

.��� �����
ا�ــ���ه را�ــ� د��ــ� در ���ــ�رد �ــ� �ودا��ا�ــ�، ��ــ�ف 
دا�و�ــ�ی ���� ���ظ ��ــ� ������ت �����ا ا�ــ� �� 
����� ا���ت �ــ�ه ای در ����� ا��ال ��ار�� و �� ا����ه 
�� ���ــ�ر در�ــ�ن �ودا��ا�� ���ف �� �ــ���. ���� 
دا�و���ــ� �ــ� ���ــ� ا�ــ�ال �ودرس را ���ــ�ف ��� ���، 
���� �ــ� ��� �����ــ�ن ��د د�ــ�ر ا��ــ�ل ���ظ ��� 

�� ��د.
از �ــ��� �وش ��ی در���ــ�، �� �ــ�ان �� از ��ــ� ��دن 
�����ه �ــ�ی ���� ����ــ� در ا����ی آ�ــ� در ��� 
���ــ� ��ه ا�ــ�ره �ــ�د �ــ� از ���ــ� ����ــ� دا�وی ��ــ� 
���ــ�� ا���ن ���ــ� ا�ــ� �ــ� ا���ــ� ا�����ــ� ا�� 

�وش در د�� ����� ا��.
��ــ� از �وش ��ی د��� �ــ�رد ا�ــ���ده در ���ــ�رد �� 
�ودا��ا�� �ــ� در ���� �ــ�ارد ���� ��ده ا�ــ�، ا���م 
��ا�ــ� ��� �� ��ــ� �����، �� ����ر ��دا�ــ� 
���� ��وی �����ه ��ی ���� در ��� ���� ��ه و 

در وا�� ا��ح ���� ��ه ا��.
��ــ� ا�ــ� �ــ��ت در �ــ�رد ا���ن ���ــ� �ــ�دن در��ن 
�ودا��ا�� را �ــ� �����ت ����� دادم، �� �ــ�� ��ا���ه 
���ــ� را  �� ا����ــ� ���� ا�ــ� �ــ� ا�� ��ر�ــ� د��ر 
����� ����� ��� ا�� ���� ���� در��ن ا�� و 
����� ����ی ����ن ���ــ�اده و را��� �� ���ــ� ��د را 
�� ���� ����� ای �� �� ���� ا�ــ� د��ر ��� و 
ا���اب ���ــ�. ���ــ� آ���ه را���ر ��ــ�� ���ــ� 

د���ی را ��ا���ن ��ا�� ����. 

������ ا��و��ژی

��ر�ــ��س �ــ�د��ن و �ــ�زادان ���� ���ا�ــ� ا�ــ��ن ز���ن ����ــ� �ــ�د: در ز��ن 
���� ����ــ� ا���� ��ای �ــ�دك، ���� ���� ا�ــ�ازه آن �� ����� ��د�و، �ــ�، �� 
و ��� ��دك �����ــ� ���ــ� و ������ ا���� را �� ��ی ���� ���� �� ��ــ�ری �� 

��ن ��دك وارد ����.

����� ����� ا���ر ��د: �� ��ــ�ر ���د ������ ا���� �� ��دك، ����م ���ز ��د��، 
ا����ل ا���د ��ا�� ���� از ���ر ������ ا��ا�� �� ����.

وی ا�ــ�ود: ������ �� ��ای ��د��ن ��� ۱۲ �ــ�ل �� �زن ���ــ� از ۲۲ ������م، ����� 
��� ��د�و ا��؛ ����� ����� ��د���� �� ���ــ� ��ای ������ آن ���ل 

ا�ــ�، �� د��� ��ز �ــ�ن ���ــ� ��ا ����م ���دف و وارد �ــ�ن ���� �� ��دك، 
���ن ����ــ�� ��ای ��دك ���ــ�. وی ����� ��د: ������ ����� ا���� ��دك 
آن ا�� �� ��وه �� ����� ا���� ��دك (ا�����ارد ��دن ����ل)، ��دك در آن 

ا���س را��� ��ده و را���ه �� را��� �����ی را����� ���. / ا����

��ا�� �������ن ������ در ��د�و�� �����

 ���� ���

��� ��ه ������!

آ�� ���� �� �� ��ا��� ز��ن ��ردا�ی ��د را 
�� ���� ��ی ��ه ����� ����؟ 

��ه 
و ���� ذ��

�ــ��ر ��ــ��ر ���و�ــ� در د��ــ� و�ــ�د دارد ���ــ� �ــ� 
ا�ــ� �ــ� �ــ�ه �وی �ــ��� �وان و ��ــ� و �ــ�ی ا�ــ�اد ����� 

�� �ــ�ارد و ���ــ� ��ــ��� �� �ــ�د. �������ــ� �ــ� �ــ�ل �� 
��� ا���م �ــ�، ��ــ�ن �� د�� ���ان ار���ب ��م در �� ���� 

�ــ� �ــ�ه در آ�ــ��ن ���ــ� ا�ــ�، ���ــ�� �� �ــ�د. ���ــ� ��ا�ــ� 
ا��ــ�ن �� �ــ� ار�ــ��ب �ــ�م در ز�ــ�ن �ــ�ه ���ــ� را ���ــ� از ��ــ� 

��ا��ــ� �� دا���، �� ��ری �� ا����ل آ�ــ�� ر�ــ���ن �� ��د �� 
د��ــ�ان را ا��ا�� �� د�ــ�. ا�� �ــ� و��د ا�ــ�، �����ــ�ت ا��� 

�ــ�رت ����� در �ــ�ل ۲۰۱۹، ��ــ� ار����� را ��ــ� ��ز��ی 
����ــ� �ــ�ه و ا��ا�ــ� ر���ر�ــ�ی ��ــ��� ��ر 

��ارش ���ده ا��. 

 ��اب در ز��ن 
��ه ���� ����� 
��� �� از ��ا�� 
د��� ا�� و ���ان 
������� �� ��د�� 
��ن �� ��ز ��ه 
���� ا�� �� ���

��ه ����ــ�ن ��� �ــ��� ��� ا�ــ� �� ا�ــ� ا���ق �ــ� ��رت �ــ��� ��ی �����ــ� ��� �� ��ــ�. �����ن در �ــ�ل 

�� ��ق ���ــ� �و������ژی �ــ�د��ن، �� ��ــ�ان ا�� ���� �ــ� در ���� از �ــ�ارد درد��ی ����� ا�ــ���� 
در ��د��ن ��ش ��� ��ــ���، ���: ��ارد ���ــ�دی از ا�� درد�� ��ــ� ���� ��ی ����� �ــ�د . ���ا ا�� ���� 
��ــ�د، ا���ن دارد آ�ــ�� ��ی �ــ� ��دك ���ــ� و ������ــ� ���ان �ــ�د. د��ــ� ر�� �ــ��ری ا���ر �ــ�د: ���� 
���ــ���� ��� ��، ���� �زن، �����، ����� ��ــ� و...، ���اه �ــ� درد��ی ����� ا�ــ���� در ��د��ن را 
���� ��ی ����. وی ����� ��د: ا�� ��ر و ��در ��ــ���ه ��د�� �� ��دك آ��� ��� از ��� �� ��� �� �ود و ���ار 

��ن او از ��اب و ���ون آ��ن از ر����اب ��ل �� ���، ���� ��� ����ب �� ����.

درد��ی ����� ��د��ن را ��ی ������

��� ���� ���� در ��دان ��ز���� ا��


