
در در�� ����� از ��ارد، ا��� �� ���و���، ��ر��ن�� را ���� ����� و ���� ��ن و ���ش �� را 
�� د���ل دارد

۳

���ر از ���� ��ن �������ن ������ی ����

��ا��� ��ا��
و������ ���ف ����: ����� ������ــ� �� ��ا�� د���� ���ــ� �� �������ن ر�� ���زد و ���� ��د. ���� 
از ��اد ��ا�� ����� �� ���� ا��، ����د آ��� را��� ��ــ����� �� ���� ��ن �� دا��� ����. �� 

�� ا��ازه ���� ������� ا����ده ����. 
B- ،�ــ�ی ��ــ�دی ��ــ��� �ــ� ���ــ�ی �ــ�� را �ــ��� ��ــ� �� دار�ــ�. ������� ���ــ� ����� �����ــ� �������

D-E-A و B۱۲. ������� ��ی ��وه B ا�� ������� ��ی �� �����؛ ����د ������� ��ی B �� ��ا�� �� ���� 
����ی �ــ�� را �ــ��� ���.  ا���� ������� ��، از �� ���� را��� ��ــ����� در �ــ��� �ــ�ن �� �ــ�دا�� �� 
غ، �����ت،  دار��. ا�� �� ��ا��� �و�� �ــ��� �ــ�ن ������ــ�ن را ����� ����، از ���ــ� ��� �����ت، �ــ�

�����ت و ������ت ����ار ���ف ���� �� ���� ���� از ������� �� �����.
��اد ����� ���ف ����: ��اد �����، ��� ���� در ر�ــ� و ا���ی ��ر ����ی آ��� د��ه دارد. ����د 
�ــ�اد ����ــ� ����ــ� ��ی (����)، آ�ــ�، �����ــ�، �����ــ��م و �� ���� �ــ��� �ــ�ن ���� �� �ــ�د. 
چ و ��ا��ی د�����، ���� ����ــ�� ��ای ����� ��اد ����� �����.  ، �����ت، ��� �ــ��، ���ــ� ����
ا�� �� ��ا��� از ���� ��ی دا���� ��ای ����� ��اد ����� ا�ــ���ده ���ــ� و ��ص آ�� �� ���� ������، 

���� ا�� �� ����� ���� ا�� ��ر را ا���م د���.

��ا��� آرا���
آرا�� �� ��ا�� �� ��� ��� ��� �� �������ن �� آرام ��د و ر�� ���ز��.

����� ���ــ�: ��� ا��ــ�ی ��ن �ــ�� �� ا�ــ��س، ���ا�� و ��ــ�ر وا��ــ� ��ــ�ن �� د���. �ــ� ���ی �� 
�ــ��� ا�� ��ر را ا��ــ�م �� د��؛ ���ه، �� ���ــ� ���د ا�ــ�� ��ــ�ه و �ــ��ز ز�� ���ه، ���ــ� �� �ــ�ق ��دن و 
��ش زدن و ���� �� از د�ــ� دادن ر���ا�� �� و �ــ��� �ــ�ن.  ا�� �� ���ز �� ���ا�� و ا����ــ�، �� ��ر ��ی 
���� �� ����ی ��� ا���� �� ��د، ���� ا��، ��� ز���� ��ن را ����� د��� و ذ����ن را آرام ����. ��زش 
��دن و ا���م ����ت ���� ���� �� �ــ�د ��ــ��ی �� ��ی ����ــ�، ���� �ــ�د و ا���� �������ن د���� ر�� 
���زد. ��ای ا�� �� ����ی ����ــ� �ــ���� دا�ــ�� ���ــ��، ���� ا�ــ� از ���� ��� ��د ������، ا�ــ��س و 

���ا�� را ������ ���� ��ا�� ��ک ���� �� ��ا�� ��� ���� ���� ��ن ��� ���دی از �������ن ��د. 
�ــ���ر را ��ک ����: ���ف د�����ت �� ��ا�� �� ��� ا���ی �����ن آ�ــ�� ����، آ�ــ�� �ــ� �� �� ��� 
از آ�����. ���ف �ــ���ر �� ��ا�� ���� �ــ��� ��ن �ود�� ����ی �ــ�� ��ــ�د. ا�� �� ��ا��� ��� از 

۳۰����� �������ن ���� ���د، �ود�� ����ر را ��ک ����.

��ا��� ��ر����
 در ��ــ���ی از ��ارد، �� �� ��ردن ���دل ��ر����، ���ف ���� دا�و�� �� ��� ���� �����ی �� �� ��ا�� 

���� ������ی ��ن ���� ��د.
��ــ�ف دا�و�ــ�: ��ــ�ف ���ــ� دا�و�ــ�ی ���ــ��ی ر�����ــ� و دا�و���ــ� ����ــ� �������ــ��ل، �را����ــ�، 
����ــ�� و �����را��ل ���� �ــ��� �ــ�ن �� �� �ــ���. ��ــ� از ���� ���ف، ا��� �و�� �ــ��� �ــ�ن 
���� �� �� �ــ�د؛ ا�ــ� دا���ــ� ��ــ�ف �� ���� �ــ� ������ــ�ن را �ــ��� �� ��ــ�، ���� ا�ــ� �� ���ــ���ن 

���رت ���� و از او ���ا��� دا�و �� را����ی ��ای ����� ��ن ����ی �������ن ���ا ����.
�����ی: ا��� �ــ� ���و��� و �� ����، ���� �ــ��� �ــ�ن ���� �� �ــ�د. در در�ــ� ����� از �ــ�ارد، ا��� �� 
���و��ــ�، ��ر��ن �� را ���� �� ز�� و �ــ��� �ــ�ن و ���ش �ــ� را �� د��ــ�ل دارد. ا��� �� �� ���ــ� و ����د 
آ��، �ــ� ���� را �ــ��� �� ��ــ� و �ــ� ���� ��ــ�ش �� �� �ــ�د. �� در�ــ�ن �ــ� ����ل ���ــ��ی �� �ــ� ���دی 
�� ��ا��� از ���� �ــ�ن و ���ش �������ن ������ی ����. ��ای ا�� ��ر ا�� ���� �� ���� ���رت ���� و 

از او ��� ������.

��ا��� �����
��د�� �ــ�ی ��������: آ��د�ــ� ��ا و ���ــ� ���د آ��ــ�ب �� ��ا�� ���� �ــ��� �ــ�ن �ود�� ����ی  ا�ــ� آ
�ــ�� �ــ�د. ���ن ��ر �� آ��د�� �ــ�ا و ����ــ��ت ��ر�ــ�� �� ��ا�� ��ای ���ــ� �ــ�� ����ــ�� و �� 
���ــ�، ����ی �ــ�� �� در ���ض ا�� ��ارد آ�ــ�� �� ����. ��ای ا�� �� از �������ن ��ا��� ����، ���� 

ا�� آ��� را ����� ����. 
����� ���ــ� �� ���ــ� ��ی ����ــ�، ���ــ� �و�� ��ر��ــ� و �و�ــ� ����ن، �و�� �ــ��� �ــ�ن ���ــ� را ��� 
، در ز��ن ��ا��� ��دن �� �� ��دن ���� �� ��ا�� �� �������ن آ��� ���� و  �� ���. �ــ���� �� �� ��ــ�ار

��� در ��اردی �������ن را ���� ���.
ا�� �ــ�اد ��������: د���ه و ���ــ� از ر�� ���� �� ��ا�� �� ����ی �ــ�� آ�ــ�� ���� و آ��� را �ــ��� ���. 
���� از ر�ــ� ����ی ��ر�� �� �� آب و ��ا و ����� �ــ�� ����ــ� �ــ�ارد، �� �� ��ا�� ر�ــ� �������ن را 

������ی ���. 
�ــ������ و ��� ��م ����ه �� �� �� ��ا��� ���� ���� دا��� �����. ���� ا�� �ــ�� �� ��� از ��اد 
������� �� در �ــ���� ا����ده ��ه، ������ دا�ــ�� �����. ���� ا�� ��� از ا�ــ���ده از ����� �� 
ر�� �ــ� ����� ����؛ ���� ا�ــ���ده از �ــ������ی �����  �ــ� ر�� ���ــ�ی ����� �� ��ا�ــ� ����� ����ی 

��ای ����ی ��� ����.

���� ��ارد ��� �����ن ا��، ۲۵، ۳۲ �� ۵۰��ل؛ 
���� ���

������ر

�����ــ� �ــ� ر�� �ــ�ض �ــ�ده و �ــ��� �ــ�ه ا��، 
�� ��ا�ــ� در ��ــ�ر ���ــ�ی �ــ��ه �ــ� ��ــ�ه ای ���ه 
��� را ����� د��� و ا���� ���� ��� و ��ی ��� 
را ��� ����.  ا�� ��ــ�� ����� ز���� ا�ــ�، ا�� 
�� �������ن �� ����� د��� ا���ی ��ن �� ��� 
، �� ���� و �� ����� ����ــ�ن ���د �� ��د و ��� �� ����؛  ��� �����، �� �وز
���ــ�، ��ــ�ی را �ود �ــ� ��د�ــ�ن و ���ــ� ��ــ�ن �� د��ــ�.  ا���ــ� �ــ� را���ر���ــ� 
�� �ــ�د، ��ــ�� ��� �ــ�ن ���� را ����� ����. در�� ا�ــ� �� ورا��، ��� 
���� در ���� �ــ�ن ���� دارد، ا�� �ــ�� ز���� �� �� ���دی �� ��ا�� در ��� 
��ن �� ��ان ����ن ���� ��� دا��� ���ــ�. ���� ����، ��ا��ن ا�� ��� �� 
�ــ��� ��� ��د��.  ��� ز���� ����� ��ده و ���ــ��� ��دن در ۲۰����� ���د �� 
خ �� د�ــ� �ــ� ������ل ��ی ��  دور از ا����ر ���ــ�. �ــ��� �ــ�ن �� ز���� �
ر���ا�� ��د را از د�ــ� �� د��. د��� ���دی ��ای ا�� ا���ق و��د دارد. د���� 

�� �� ر�� آ��� �� ��ا��� از ���� ��ن �������ن ������ی ����.

�� �� ����ی

• ���ره  ۸۹۱ ����دو���� ۲۰  ارد�����  ۱۴۰۰


