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������ ���ف

����

������ت ����ی در ز���� ��ی 
�����، �����، ����� ا��ام و 
���� ����� ا���م �� د��� 
ــ�  ــ�ـ آ�ـ از  ــ�  ــ ــ��ـ ــ �ـ ــ�  ــ ــ�� ــ ــ� ــ � ــ�  ــ ــ �
���� ا���� و در ���� ��ارد 
������� ���ر ا��. در ادا�� 
ا�ـــــــ� �ـــ�ـــ��ـــ�  از  �ــــــ�ــــــ�ادی 

���� ا���� را ��ر�� �� ����.
 ���� ����ر����ن  از   ��� �ــ�د  � �ــ�ــ�ف  ا��: ������ت ���ن داده ا�� ���ف ۱
�ــ�ــ� از �ــ� �ــ�ــ��ــ� �ــ� �ــ�ا�ــ� �ــ�ــ��ــ�� �ــ� از ���ف 
د�ــ��ــ�ــ�ت �ــ��ــ�. ����� �ــ�و�ــ� �ــ� �ــ�ــ�ن �� د�� 

���ف ��� از �� ��� ���� ��گ ��� از ۳۵ �����ن 
��� در ��ل �� ��د. ���� �����ی ���� �� ���ف ��� 
در آ��� د��� ا�� ���� د����، �����ی ��ی ���� و 

���� ا��.
�����ن ������� ��ی ��م �� ��ا�� ��� را  ��� ���: ����� ا��اد ����� در ������ن ۲
��ای ��� ��ن �� ������� ��ی ��د �� ����� ��ی 
�� آ�ر��. ا�� �����ن د������ ا�� ���ف ������� ��ی 
��م �� ��ا�� ����� از ������� ��ی ��د �� ��� ��ن 
��ن ��� ���. ���� ا�� ا�� �� ��ن ����م ���ف 
ا��ا��  را  �� ������� ��م ���ار ��ق �������ه 
�� د��. ��ق ا���� ����� ��ه و �� ��� ا���س 

���� �� د��.

ــ�� ��  ــ� ــ� ــ�، ا� ــ���ـ ــ�ن �ـ ــ�ول � ــ� ــ� ــ� ا�ـــ� � ��: ��ل ���� ۳ �����ول �����ی ���ز دا�
�� ��دم ���� �� ��د دا��� ���� ��ا�� �� ������ل 
��� ��ای ����� ��� ا��. در �����، �����ی از ��دم 
�� د���ل ��ا��ی �� ������ل ����� و �����������ن 
��اد ��ا�� ���ان ������ل ����د در �����ت ��د 
را ���� �� د���. ا�� ا���ن �����ن �� دا��� �� ا��اع 
������ از ������ل از ���� ������و���� �� ����� 
���(HDL)  و ������و���� �� ����� �����(LDL) و��د 
دارد. HDL  ��ای ��ن ����ر ���� ا�� و �� ��ا�� ��� 

LDL را �� ���� �����ی ��ی ���� ا�� ���� د��.
ا��ا�� د��: ����� ������ت ����د ���ن ۴ دا��� ���ش ���� �� ��ا�� ��ل ��� را 
از ���� ���ی،  داده ا�ــ� �ــ�ــ�ان ��گ و��� ���� 
�ـــ��ـــ�ن و �ــ��ــ� �ــ�ــ�ــ��ی �ــ� در ا�ـــــ�ادی �ـــ� �ــ�ــ�ش 

��������� ای دار��، ���� ا��. ا�� وا���� �� ���ه 
در��رد �����ی ��ی ���� - ��و�� ��دق ا��، �� ���ی 
ا�ــ�اد ���� ��� �� ا�� �����ی ��  �� ا����ل ا���ی 

۴۰ در�� ���� ا��.
و�زش �� ��ا�� ����� ��� را ����ف ���:  ����� ا��اد و��� ا���س ����� �� ���� ۵
����� دار�ــ� ��ی ������ دراز �����، دوش آب ��م 
������ �� �� ����ن ��ی �� ���ه ������. ���� ���� 
���� ا�� ��ا��� ��زش از ������ راه �ــ� ��ای ا��ا�� 
ا���ی و ���� �� ����� ا��. د���� ا�� ا�� �� 
��زش، ����ن ��ن و ���ان ا����ن ر���� و ��� 
��ر��ن �� را ا��ا�� �� د�� و ���� ا��ا�� ا���ی و 
������ی ��� �� ��د. ا��ا�� ����� ا���و��� ��� 

�� ��� ا���س را��� �����ی �� د��. 
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���ره ۶۰۲۹ ��ر ۱۴۰۰ ��� ۲۰ ����

 ����
���� ��ی ����

��� و ��� 
۱۵آ��ن ۱۴

۱۶

������ و ����ل آ��
د��� ��� ا���� 

ا����ی

������ آ�� و آ���ی

! ا���رت   را  �� ر����اب ���
���ر از �� �����ی �������� 
�� ��اب آرام را از ��� ��ن �� ���د، ر�� ����؟

 ���� و ���� را ���ر ���ا���
��دت ��ده ا�� در آ���� ���� ��� از ��اب، ���� را 
���ر ���ا��� و ��� �� �� �� او��� ��� �� ��� �� ��� 
�� �����، ���� ���اه ا��. ا����ده از ���� ���اه، 
�� د���ل ��دن  و ��� �����ی ����   ���� �ــ� �ــ�پ، 
، ���� �� ��ا�� �� ��د. �� از د��� آن، ��ر  ا���ر
، ا���ر و ��ف ��  ���� از ا�� د����ه �� و د��� ��� ��
و �� ��ی رد و ��ل ��ه �� ا�� د����ه ����. ار���ط 
ا���اب زا ����� �� ��ع ���، ��ال، ��ف، د���ل ��دن 
ــــ �ــ� ��ــ�ه ���� ��ی ������ و  ، �����ی ����  ا�ــ�ــ�ر
��� ــ را از �� �� �� و ��� ���� ��� از ��اب، 
����� ����. ��� ا�� ��ع د����ه �� را ����ش ��ده 
و �� ��ی آن ���ب ���ا��� �� ������ ��ش ���� �� 

��� و �وان ��� ����ی ��اب ��د.

 ��ای ��د��ن ���� ���ا���
���� ���ر �� ���� ��ا���ن، ������� ����� ����� 
��� ����ن ا�� و �� ز��ن �� ��ن �� ��اب ���ز 
دا��� ���� �� را��� ا���ن ��ا���ن و��د دارد ا�� 
، ���ی  ا�� �ــ��ر در�ــ� ����. ��ا�� ز���� ا�ــ��ز

���� �� ��� از آرا�� ���� ����ردار ����. �����ا�� 
��ای ��ا���ن ���� ��� را ���� ��د. ا�� ��ر�� �� ��� 

آرا�� �� د��:
�����: ��ای ���� در ����� ���� ��ای ��اب 
���� ����. �� ���ان ���ل ���ا� زده، د����ه ��ی 
ار����� را ����ش �ــ�ده، ���� ���ل را از ��ق ����ن 

����ه و دا�و��ی ����ی را ������.
آرا��: �� �� ���� �� ا���س آرا�� �����ی 
دا���، دراز �����. ������ �� ���� ���� و آرام ���� 

را ����ه �� ������.
��اب: �� ��� ا�� �� ��� ��ی ��� ��م ��، 
������ �� ���� را ����� ��ده و ��� �� را ������. 
��� ا�� ��اغ ا��ق �و�� ا�� ��ای ����ش ��دن آن 

از �� ���� �����.

��� �� را ������� �� ��ا���ن ���د: ���� ����ه ا�� �� 
��ای ����ل ا���س �� ��� �� ���ه ���� ���� ��� 
���� ا�� ���� �����ه ����� ��ای ��� آرا�ــ� و 
��اب �� ���ه ��� ����ن ���� و��د دارد. �� ا�� 
د��� �� ����ن ��� �� �� ���� ���� �� ��ن �� ��� 

��اب ��ود. ا�� �وش، ���رش ۴/ ۷/ ۸ ا��. �� ���ر 
���ره ��� �����. ��۷ ������� و ��� را ��� ���� 
و �� ��� ���ره ��� را ���� ����ن د���. ا�� ��ر را ۵

�� ۷ ��ر ا���م د���.�� ����� ����ن ��� ��� آرام ��ه و 
��ن ��ای ��اب و ا���ا�� آ��ده �� ��د.

ــــ�ن، از �ــ� �ـــ�: �ــ� �ــ�ــ�ن ���� �ــ� در  �ــ�ــ� و آ�
ـــ ���� ا�ـــ� �ــ� ���  ر�ــ�ــ�ــ�اب دراز �ــ�ــ�ــ�ه ا�ــ� ـ
���ا��� ــ از �� �ــ��ع �ــ�ده و �� ����� ������ �� را 
����� و ����� ����. ا�� ��ر را �� آ���� ������ 
���� ا���م د���. ا�� ��ر ��� �� ��� ا���اب ��ن 
���� ����� و از ���� ��ن ��ی ���ی د���ی �� ��� 

��دن، ������ ��د.

��اب را ر�� ����: ا�� �� ��� ��ش �� و �����ات، ��ز�� 
در ��ل �����ر �� ا���ر و �وان ��ن ����� از ر����اب 
����ن ������. ��اغ ا��ق را �و�� ����. ���ی ا���م د��� 
�� ���� ���� ا���اب و ا���س ��� ��د �� ���ان 
���ل، ا�� ���ل دا��� ���ع �� ����� ���ل ����، ����� 
���� (����ر �� ��ع �� ��� ��ی ����) �������، راه 

����� و... ا�� ��ر�� ���� ����� ��ا�� ��ن و ا���اف 
��� �� ��د.

ــ� ��ی آ���  ــ ــ�� ��� ــ�ف �ــ��ــ�ــ�: �ــ�ــ�! ���� � �ــ� آ�ــ�ــ� �
�������. ����� را آ���� آ���� ������ و �� ��د��ن 
در آ��� ���ه ����. ���� ا�� ���� ����، ������ و 
��ل ���� و �������� ای را ����� ���� ا�� ا����� 
��ارد. ��� ا�� ���� �� �� ��� ��� �� ��� �� ذ�� 

را ����� ����.
����� ���ن، ��ب ا��: �� ��ا��� ���ا��از و �وا��از 
و ���� ��ن را ��دا��� و از ا��ق �� ر����اب ��د��ن 
�� ���� د���ی از ���� �����. �� ���ان ���ل �� ا��ق 
����� �����. ���ن �� دراز �����. در ���ن ���� �� 
د���ل ������ �����. �� ����ه و آ���ن ���ه ����. ا�� 
�����ات �� ��ا��� ذ�� را ����ف ��ده و �� ��ز��� 

��اب ��� ���.
��� ������ �� ���ا���: ا�� �� ا���م را���ر���� �� �� 
آن ا��ره ��، ��ز�� ��اب �� ��� ��� �����، ���� 
�� �وا����� �� �وان ���س ��ا��� ����. ���� ���ز 
�� د�ره دا�ودر���� �� ��� و�� �� ����ر ��ای ����ف 

��ن ���� ���م ا���ر دا��� �����. 

�� د��� �� ��ا�� و �� ��ا�ی در ��ل �� �� ��� �وز ا��.   ����ار ���ی، ��� از ا��� ��

����ب ���و����

����

ا���ل ��اب، ��ر�� ا��� ����ار ���ی ا�� �� �� د���ل آن ��ارض د���ی ��� در ��ن ��وز 
.��� ��

����ار ���ی، ��� از ا��� ���� د��� �� ��ا�� و �� ��ا�ی در ��ل �� �� ��� �وز ا��. ا���ل 
��اب، ��ر�� ا��� ����ار ���ی ا�� �� �� د���ل آن ��ارض د���ی ��� در ��ن ��وز �� ���.

�وان �����ن �� ���ارِ �����دن �� ������ ����ار ���ی �� �����. ���� ���ن ����� �� 
�� �� �� ���� در ��ل �وز ��� �� را ����� و ���� �� ��د ������ را (��ر�� و ����� �� ا���� 
آن �� ��د �� ����� دارد) ��ر�� ��ور ��ده و آن را از �وا��ی ����� ��ر�� ����. در�� ����� 
�� د��� �� ��ا�� و �� ��ا�ی در ��ل  ����� �� آن را ��� و ��� �� ���� و ����� �� ����. ����ار ���ی از ا��� ��
�� �� ��� �وز ا��. ���� ����� �� ��� ��ارد ذ�� �� آرا�� ر���ه و ������ ��� ��ای �� ��اب ر��� آ��ز ��د. 

ا���ل ��اب، ��ر�� ا��� ����ار ���ی ا�� �� �� د���ل آن ��ارض د���ی ��� در ��ن ��وز �� ���.

 �� ��
 �����
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�وا�� ����� : ۲۳۰۰۴۴۴۴

ـ ��و�� # ����� ـ
�� ���و��: 

در ��ا��� �� ��و�� در ���� ����ا�� 
آ���  و  �ــ�ــ�و�ن ���� و ��ز �� ��� 
��ام ��دم را �� ���� ����� د��ت 
�� ���� و ��� و ��ر��ى ��دم �� ���ه 
�� درآ���� ��� ����� ��ه و ���� 
د��ه، ��ی ���� ����� ��ی دو��� 

�� و��ح ا���س �� ��د.

ـ �����  # وام ـ
�� ���و��:

 �ــ�و�ــ�ه �ــ�ی �����ی در �ــ�را�ــ�ی 
ــ�  ــ�ی �ــ ــ ــ� ــ�ف و داد�ــــ�ــ ــ ــ�ـ ــ ــ� ا�ـ ــ �ـ
ــ� از  ــ��ــــ� �ــ ــ��ـــ� �ــ ــ�ـ ــ�ـــ� �ـ �ــــ� �ـ
د��ـــ��ـــ� �ـــ�ـــ�ـــ�ه �ـــ�ی وام �ــ� �ــ�ــ� 
ــ�ن از  �ــ�ــ�دا�ــ�ــ� ا�ــ�ــ�ط �ــ� ��� �
���ق ���� در ����ن ا�ــ�. ���� 
ا�ــ� ���� �� از �وش �ـــ�ی د���ی 
 ��  ���� ا����ده   ���� �وش  ��� از 

.������ ������ ���� ����

ـ ا������� ـ ��وش ـ  # دا�و ـ
�� ���و��:

 ��وش دا�و �� ��رت ا������� ���� 
دا�و�ـــ��ـــ� �ـــ�  �ــ��ــ� �ــ�ــ�ت �ــ�ن 
دا�و���� �� ��ه ا��. ا���وارم ا�� 
����ع در د���ر ��ر �زارت ���ا�� 

�� ��ار ����د.

ـ ���ا�ی  # ����ل ـ
���د��ن از ���ان:

 �������� ��� ����ل ��ی ��ه ���م 
 ���  ��������� ���� ��ی  از  �ــ� 
��، ���ا�ی ��د و ��� ����ل ����ی 

��ای ا�� ��ه ����� ���. ��ا؟

ـ ��ز  # �����ن ـ
���و��ی از �����ن:

 ��� از دو ���� ا�� �� ��ز ���� 
در �����ن ����� ��� ��د ��ن ��ز 
���� را �ــ�در �� ����. �� و�� ��ى 
��درات �� ���ن �� آ�� ��دم در دا�� 

����د�� را ���� ����.

��ی ���� ��آو�ی
در ��د�و���ی دا���

ــ� �ــ�ــ�ان  ج �ــ�ــ��ــ� � در �ــ� د�
ــ�  ــ��ـ ــ� �ــــ� و�ـ ــ�ـ ــ�  �ـ ــ ــ� ــ ــ�� «�ــ
ــ�» �ــ��ــ�  ــ��ـ �ــ�ــ�ــ�ــ� �ـــ��ـــ� �ـ
ــ� �ــــ�ز�ــــ�ن  ــ ــ��ـ ــ ــ�ـ ــ ــ� �ـ ــ �وا�ـ
ــ�ــــ�  ــ�ا�ــ ــ � و  �ــــ�ــــ� و �ــــ�ــــ� 
ــ�ان �ــ�  ــ�ــ ــ ــ�دا�ی �ـــ�ـــ� � ــ ــ�ـ ــ �ـ
ــ�د:  ــ�م �ـ ــ ار�ـــــ�ل �ــ�ــ��ــ�ی ا�ـ
�ــ��ــ� آ�ــ�ــ��ــ� و ������ 
�و�� آ����� ����� ����� 
ــ� �ــ�ــ�و�ــ�  ــ�� و �ـــ�زه �ـــ�ز �
�ــ�ــ� و �ــ�ــ�ــ��ــ� �ـــ�ـــ�دا�ی 
���ان و ����� ۲۲ ���� ��رت 
 ������� �� ا��س  �� ���د. 
����� ���ن ���و��ن  �ــ�رت 
��� و ��� و ��ا��� و ��� و 
���ان ����� �� ا��س ������ 
ز�ــ�ن �ــ�ــ�ی ا�ـــ�ای آ�����، 
��رد   �����  ��� ��  �����
آ��� ���� ��  ��� ��� �� ر���� 
ــ�د، �ــ� �ــ�رت  ــ�� و �ــ�ا�ــ� �
�ــ�ــ�ــ�ــ� و �ـــ�ا�ـــ�س �ــ�ا�ــ� 
ــ� و  ع و� ــ� آب و �ــ�ا�ــ� در ا�

���ن ����� ا��ا �� ��د.
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در ���م و ���
واژه «آ��» ���� در ���ن ������ دارد 
و �� ���� ���� ��� ا�ــ�. آ��، 
�����ی ���� راه �ــ�ی ��ا�� ا�� 
�� �� وا��� ���  از �� ��و�� �� 
ا���د  ���ک ��  از  و����   ���  ��
�ــ� �ــ�د؛ ا�ــ� ���� �ــ�ــ� از�ــ�، �� 
ا�ــ�ــ�اد �ــ�ــ��ی �ــ�ا�ــ� �� ا����� 
ــ� دار ���� �����  �ــ� ا����ب ادا�ــ
�ــ�ــ�ــ��ی �ــ� �ــ�د. �ــ�ــ�ت آ�ـــ� در 
��ا�� ���� ���ز �� ��� �� ����� 
����ه ��ت ا�ــ� و �� ���� ��� 
�ــ� ��� �ــ��ــ� ��ل  از ��� د���� 
��� ���. در ���� ��ارد ا�� �� ��ا�� 
���� ��ز �ـــ�ده و �ــ��ــ� �ــ�د را 
�� ��� ����ازد. آ�� ��� ��د��ن از 
���� ���� �����ی ��ی ���� ا��. 
خ �ــ� د�ــ� ��  �ــ�ــ�ت آ�ــ� ز�ــ��ــ� �
د��اره ��ی راه ��ی ��ا�� ����� و 
���ت ا��اف آن ����� ��د. در 
ادا�� ���� ��ا �� از ���ط �� ��د 
و �ــ�ــ�ار �ـــ�ای �ــ�ــ�ــ�ی �ــ� �� �� 
�� ر��. ا�� و���� ���� �� «���� 
آ��»، ���� و ������ ���� ���� 

�� ��د.
��� از د��� ��رم راه �ــ�ی ��ا�� در 
ــ��ی ا�ــ� ��  � ا�ــ�اد ���� �� آ�ــ�، آ
�� ��ا�� �� ا�� ��ا�� ����� �� و��د 
آ�ــ�؛ �ــ�ا ������� �ــ�ا�ــ� ����� 
ــ�ران �ــ�ــ�ــ� �ــ� آ�ــ�  ــ� ــ� �ــ�ــ�ک در �
ا���� ���دی دا��� �� �� ��ا�� �� 
����� از ����رد �� ا�� ��ا��، ���ت 

آ��� را ����ل �� ���ر ��د.
�� ���ع ا��م ����ا�ی ���ر و ���ر 
ــ�اد در  ����ان و ا����ل ���ر ا�
����ران   ���� ــ�ادا�ی،  �ـ ���� ��ی 
���� �ــ� آ�ــ� �ــ� �ــ��ــ� �ــ�ــ�ت ���� 
ا���� ا��؛ ا�ل ا�� �� �� ���� �� 
���ع ��و�� و ��ع ��� ����� آن، 
����� �� ��د از ���� �� و ���ر 
ــ� ��  در �ــ�ا�ــ� �ــ� �ــ��ــ�ــ� �ـــ�ده و �
ا���ن �� ��� ����ی ��ادا�ی ���� 
و ���� ��د و ���� ������ن را 
�ــ� �ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ�از�ــ�. �ــ��ــ�ــ� در �ــ�رت 
��ار ����� در ���� ��ی �ــ�ادا�ی از 
���� �� د��ی ��ده و در ���ی ��ز و 
�� ر���� ����� ��ار ������. در ���� 
���������ه  ــ�اد  �ـ از  �ــ�ــ�ت �ــ�  از 
��ا، دود ا���� و ��د و... ا����ده 
�� ��د �� �� ��ا�� ���ک ��ی ��ای 
����ران ���� �� آ�� �ــ�ده و ���� 
���ت آ��� ا�� ا��اد ��د �� ��وم 
د��ی از ا�� ��اد و ا����ده از ���� 
�� ��د.   ����� �����ات   ���� و 
������ ���� ا��اد ��اد ��را�� و 
آ������� و ��ا���� را �� ���ان ���ی 
ا��ا �� ���� �� ا����ل دارد ا�� ��اد 
�ــ��ی اد��ــ� �ــ� و �ــ�اد ���ک ���� 
�ــ��ی و ������  �� ا����ل �ــ��ز آ
و در ����� ���ت آ�ــ� را ا��ا�� 
�� د�� �� ا�� ���� ���� ����� ��ار 
�ــ�ــ�د. ������ �ــ�ک �ــ�ی ����� 
و ا�ــ�ــ�س �� ��ا�� ���ت آ�ــ� را 
����� ��� �� ������ن �� آ�� ���� 
در ا�ــ� ����� �ــ�ار ������. ��وه �� 
ا�ــ� ���ت ازد�ـــ�م در �ــ�ای �ــ�م ��� 
ــ�ن ��ه  �ــ��ــ� ����� و �ــ� آ�ــ� �
ــ�ای ������ن �ــ� آ��  �ــ� �� ��ا�� �
درد����ز ����. در ����� ����� 
�ـــ� �ـــ�د در �ــــ�رت �ــــ��ز �ــ��ــ��ــ� 
 ���� �ــ�  �ــ��ــ�ــ�   �����  ����

����ط ��ا��� ��د. 

۵ دا����� ���� ا���� از ������ت ����

���ا��، ز��ن دارد
ز��ن ���ا�� را ������ ���ی ����. ����� �����ی و������ و ا���اب آ�ر، �� �� از �� ��اغ �� �����. ���� 

��ن ���ت �� ���� ���� ��ای ��ش آرام ����� در ��� ا��.  �� ا�� را���ر�� ���� ����:
�� �����: از ۲ �ــ��� ��� از ز��ن ��اب، �ــ�� ���� از ����  �ــ� د���ان ��������، �� ���ه دو�ــ���� �� 

���� �� �� ����� و آوار��دن ���ا�� �� دار��.
�����ــ��: ���ا�� ���� را �� �����ن �� ��� ��� ���م �� آ�ر��، ��ی ���� �����ــ��. آ��� را ���� ���ا��� 

�� ��دا ���، ا�ل از ��� �� آ��� ر����� ����.
�ــ� �وز ��ــ�����: را�ی در ��� ����� ا�ــ�، �ــ�ن �� ��ا�� ا��ــ�اب و �� را از ��ــ� و �وان ��دا��. �ــ��� 
د��ــ� آن �ــ�ر آ��ــ�ب و �و�ــ�� ا�ــ�. �����ا�� �ــ�ای ����ــ�دن �ــ� ��ــ��� و �� آ���، ��ــ� �����ــ� ز��ن 

���� ا��.


