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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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���ــ���      ۱۹   ا�ــ��� ۱۳۹۷    �ــ��ره   ۵۳۴۳

�ــ�ش �ــ� ا��ــ�ح ����ــ� ا�ــ� و �ــ� ��ــ� 
زدن ��ــ�ات و ����ران �� ���ــ� �ــ�ن ����ط 

�� ��د. 
در ا�ــ� وا��ــ� �ــ�ن �� �ــ�اق �� ز�ــ� ��ــ� ����ر 
����ــ� ���ــ�ن درد، ���ــ�ی، �ــ�رم، �ــ�رش 
و... ����ــ� �� ��� �ــ� ا���ــ� در ��ا��ــ� �� ��� 
��ــ� �ــ�ر و ��ــ�ب و... ���ــ� ��������ــ�ه  ز��آ

��ا�� ��. 

در��ن ��ی ���ی ��� زد��
��ــ� ������ ��ــ�� �ــ� �ــ�ش �ــ��� ��ــ�ات 
�ــ��ع ���ــ��ی دارد و ���ــ�� ��ــ�� �ــ�دی 

ا���د ��� ���. 
�ــ�ده ���ــ� ا�ــ� ���ــ�  ا���ــ� در ����ــ� آ
��� �� ����ن ��ــ� ���� ا����ل د���ه ���� 
����وب �ــ� ���ــ��. ا��ــ� ������ �ــ� ���ــ� 
��ــ� ��ده ��رت �� ���د �� �� ����� ����� 

ا���� ��ن ��رش، ��رم و ���ــ�ی ����� �� ���. 
در �ــ�رد ��ش �ــ�ی �� ��ــ� ����ــ� �ــ�ش ��ــ� 
�ــ� ��ــ� �� �� �ــ�ان از دا�و�ــ�ی ��ا���ــ�ب 
��را�ــ�  ��ــ�ف  و  ����ــ�  ���ــ�رش  و 
آ��� ���ــ����� ��ــ� ���ــ�. ا�ــ� �ــ� ���ــ� 
�� ���ــ� �ــ� ��ــ� ��ــ�د ا�ــ� �ــ�ردن ���ــ� 
������� ب ������ �� د�ر �ــ�ن ��ــ� ��� 

��ا�� ��د.

ج ����    ��� ز���ر را ���
ز���ر�����ــ� �ــ� از ��ــ� زد�� �ــ��ع ����ــ� 
دارد. ز��ــ�ر ��ــ� �ــ�ده ا��ــ� �ــ��� ����ــ� 
�ــ�ه و ��ــ� �� ز�ــ� و �ــ�ن ���ــ� ز�ــ� �ــ�د 
را در ���ــ� �ــ� �� �ــ�ارد �ــ� از �� �ــ�ر �ــ�ش 
�ــ� و��ــ�  ز���ر�ــ�ی �����ــ�  ا�ــ�  �� ��ــ�د، 
و  ��� ���ــ�  ر�ــ�  ���ــ�  در  را  �ــ�د  ��ــ� 
�ــ� ����ــ�ر ��ــ� ����ــ� و ����ــ�  �� ��ا��ــ� 
���� ��ــ�،  �ــ���،  ����ــ��  ���ــ�ن 
�ــ�رش، درد و ���ــ� ا��ــ�د ���ــ�. ��� ���ــ� 
ا�ــ�ام �ــ��ج ��ــ� ���ــ� �ــ� ���ــ� ز�ــ� از 
��ــ� �ــ�ش و ��� و�ــ� �ــ� آب و ���ــ�ن، ��� 
��� دا��� ��� و ا�ــ���ده ����وب از ����س 
�ــ�د �ــ�ای ��ــ� �ــ� ���ــ� �ــ�رم، �ــ�رش و 
����ــ� در �ــ�ب �ــ� ا�ــ�. �ــ�ای ���ــ� درد 
و  ��ــ�� ��  از  �� ��ا��ــ�  ����ــ��  و 

آ��� �������� ا����ده ����.

  ��ام ������ �� ��������؟
������ �ــ�ی ����ــ�ك آ����� ��ــ��� �ــ� �� درد 
و ��رم �ــ��� �� ����� و ��گ ���� ��� ���ــ� 
��ــ�اه ���ــ��. ������ در �ــ�د��ن، �ــ�����ان، 

����ران و ز��ن ��ردار ���� ��رد ���� ��ار ���د.
�����ك ���ــ� ������ �ــ� �ــ�ش �ــ� ��ــ� �ــ�ر و 
���ب �� ���� ���� �ــ�ه ا��. ��� ���� ا��ام 
��� و�ــ�ی ��ــ� �ــ�ش �ــ� آب و ���ــ�ن و 
���ــ� �ــ�ادن ��ــ�وم ا�ــ�. ��� و�ــ�ش 
�ــ�� �ــ�دش �ــ��� �� �ــ� در ���ــ�ن �ــ�ن 
�� �ــ�د. �� ��ا��ــ� ��ــ� آ�ــ�� د��ه را �ــ� آ�ــ� 
�� ���ــ� ���ــ�. ��ــ� ���ــ�ه �ــ�ه را ����� �ــ� از 
��� ��� ��� دا��� و ���ی ��� ��ش را �� ���� 
�� ��ــ�ر ��� ������ �� �ــ� د���� در ��ن ����� 
�ــ�د. �� ۲۰ د���� �� �ــ�ر ���� را ��ز ���ــ� �� ��ن 
ر���� �� ��� ا���م ��د. ��ای ���� ا����ب و 
ا����ر ��، ��� ��ش را �� ���� �� �� �� ���� 
�� دار �ــ�د ���ــ�س ���ــ�. ا�ــ���ده از ����س 
�ــ�د در ��ر�����ــ� ����� ��ــ�ه ا�ــ�. ����ن 
��� ز�� و ����ن و ��ــ�دن آن �وش ������ 
ج ��دن �� ���ــ�. ���� در ���� از ۲۰ ��  ��ای ���
۳۰ د���� ���وم را �ــ� ��ا�� در���� ���ــ����. در 

ح ا�ــ� ا�� ���وم دو �ــ���  ���� ����ــ� ���
�� ��ا�ــ� در���ــ� ����� دا�ــ�� ���ــ� �� �ــ�ان از 

د����ه ��� ��ای ���ج �� ا����ده ��د.
���ــ��  �ــ�  ���ــ�ی  ����ــ�  ��ر�ــ�ی  ا��ــ� 
����ــ� و ���ــ� ا�� ��ا�ــ�� و ��� ���ــ� ا��ام 
���� د�ــ�ن �ــ� د�ــ�ن ا�ــ�. ��ر�ــ�ی ����� 
����ــ���� ��ــ� ��د�ــ��ن و �ــ���ا��ت ا��� 
�ــ�� ا��ــ�ل در �و�ــ� ا���ــ�د �ــ�ن �� �ــ���. 
��ر��ی ��ا�� د���ی ��ر ا��� �ــ�� ���ــ���، 
ا�ــ� ��ر�ــ�ی ����ــ� ���ــ� �ــ�رس ���� ���ــ� 

�� �� را دار��.

  ��ش �� ر��� و �����ت 
�ــ��  ��ــ���.  �ــ��  �����ت �ــ�  ا��ــ� 
�ــ� �� ��ا�ــ� ���ــ� را ��ــ� ��ــ� و ���ــ�، ا�ــ� 
�����ت �ــ� ���ــ�� ���ــ�ی �ــ�ای ����ــ� �ــ� 
���ــ�ن ��ــ� �ــ� �ــ� �ــ�ی ��ار�ــ� �ــ� ���ا��ــ� 
ا���ن را ��ز ������ �����ا�� ��ش آ��� �� ����� 
�ــ� درد �ــ� و �ود�ــ�ر �� و�ــ�د �ــ� آ�رد ���ــ� 
���������ه ��ا�� ��د. ر��� ز���� ��� �� ز�� 
�� ��رد آزار ��ار ���د. �ــ�ش ر��� ا��� �� ��� و 
��ون درد ا�ــ� ا�� ا�� ���ــ� �� ����ی ���� 
���س دا�ــ�� ���ــ� ���� �� ��� ���� ��رش و 
درد و ���ــ� ����ــ� �� ���. ��� و�ــ�ی ��� 
آ�ــ�� د��ه و ���ــ�س �ــ�د از ���ــ� ا��ا�ــ�ت 

او��� ��ای ���� ���� ��ش ا��.

  ز����ی د����� 
�ــ��ره، �ــ����، ����ن و ��وس د����� ���� 
در �ــ�رت ��ا��ــ� �ــ� ��د ��ــ� �� ز��ــ�. ��� 
ا�� ����ران د����� در ����ــ� ������ �����ك 
��ــ�  ���ــ�، ا�ــ� در ��ا�ــ� �ــ�ره ای ��ــ��ر ز��آ
ا��. ����� درد و ����ی و ��رم در ��� ��ش 
و�ــ�د دارد. ���ــ� ���� ��ــ��ری از ا�ــ� ����ران 
��ر �� ��� ���� در ��� �ــ�ش �� ��ی �� ��ار�� 
�� �� ��ا�ــ� ����ــ� زا ���ــ�. ��ــ� �ــ��ج آ��� 
از ��ــ� �ــ�ش، ��� و�ــ�ی ز�ــ� �ــ� �ــ��� و 
���ــ� �ر �ــ�دن ��ــ� آ�ــ�� د��ه در آب �ــ�م �� 
����ر از ��� ��دن �ــ� و ���� درد و ر�ــ���ن 

��د �� ��ا�� در���� ����� ��ه ا��.

 �� �� �ــ�ن �ــ�ل و �����ات ���ــ���� در آب و ��ا و ����� �� ��ــ�ص در �����ت ���وز ا��ــ� ����اده �� �� �ــ����ی �� �� 
����ه �������

����

��� �وزه ��زم �ــ����ی ����� �ــ�ه و �� ��ــ� و ��ار �� ��داز�� و �� ���ــ� �� ا�� �� ��ــ�ات و ����ران ���دی در ����� ���ــ� 
�� ���� ا����ل ا�� �� �� ��� ا�� ����ران ا�����ل ���� و��د دارد. در ������ �� ا��ا��ت ����ی �� ���ا�� �� ا����م ���� ��ش 

��� ��ده �� �� ر���ن ���وم �� ��ا�� در���� ���ات ����� ����ه ���� را �� ��ا�� ������ و��د دارد.

آ��ن ��� ���ر، ���� آ��ز �� ��ر ���ات ����ه
 �� ا�� ��ش �� ���ر ������ ����؟     

و��� ��� �� ��ره!

 ����

����م ا����ده از ��اد ������ و ��������ه ���� از د���� و ���� ا�ــ���ده ���� �� از ���س ����� و �����ه ��ن ���ات 
ا�� ��اد �� دا�� ��ــ� ������ی �ــ�د؛ ���ا ��اد �ــ����ه �� د��� و�ــ�د آ���� ���� �� ����ــ� ���� زدا�� دار�ــ�، �� ��ا�� 

��� از ��� ر��� ���� ����د در ���� د�� ��ه و ���� د�� را ��� ���.
��ر�� �� ���ن �� د�� ا�ــ���ده از ���� ��ی ����ــ� را�� ����� ���ــ� ��ی �� ��ر ���ف ���� ���� ا�� در ���� 
��ی ���� از ا�� ��اد ���� ����، ا�� در ���� ��ا��� ا������� �� ا�� ��اد �����ی ��ارد ���ا ��� ���رات ��اد ������� 

ج ���� ��ی �� ��ر ���ف ا�� و �� را��� از آ��� ���ر �� ���./ ��� ����ر ���� �� از ��� ��� و ��

��ا�� ا����ده از ������ �����

����� ������ت ��ــ�ن �� د�� ���� ����� �� ��ا�� �� ���� ا��� �� ����ری ��� 
��ب، ا����ب و �ــ���ن ��� ��� ���. ������ت �����ن دا����ه ����� آ����� 
��ــ�ن �� د�� ��ــ�ف ���ــ�� ���ــ� ����ــ� �� ��ا�� �ــ� ���� ���ــ� ا��ــ�ء �� 
����ن ��� ���� از ���� ��ا�� ����ب ����� ����.���� ����� ����ر از ������ 

ا�ــ� �� �� ���� ���ــ� ����ری ��ــ� �ــ�ب، ا����ب و ا��ــ�ء �� �ــ���ن ��� ��� 
�� ��ــ�؛ �����ــ� �ــ� آ��� ا��ــ��ان، ���ــ���ن و �ــ�ده ��ا����ب ��ی ا�ــ�. 
��ــ�ف ���� ����� ���ــ� و ���� ����� �ــ�آ�ری �ــ�ه در ���ــ� رب، ���� ����� 
���� ����و�ــ�ه، ���پ و آب ���� ������ ���� �����ــ� را ����� �� ���. ��� 

�ــ�در ���� ����� �� ��ا�ــ� ������ از د�ز ��ــ��� ���ــ� ������ در ���ــ���ی از 
ا��� �� ����ن ��� ا��. ا�� ��ــ��� �� ��ا�� ���ــ� از �����ات ��د��� ا������ 
���� ��اد ���ی ����د در ���� ����� ���� ���� ������� C ������� ،E، ���ت، 

��اد �����، ������ت ������ و ������ی ����� ����. / ��� 

������ی از ����ن ��� �� ���ف ���� �����

ع دارد؟  ع ��دردی ����� در �������� ��� �� ��
�ــ�درد��ی ���ــ� ���ــ�� در �����ــ��� و �� ��ــ�ه 
در ���� �ــ� د�ــ�ه �� �ــ�د. �ــ� ��ز �ــ�د �ــ� �ــ�درد از 
��اب ���ار �� ��د و ���� از ����ت ��ز �� ��رد، 
��درد ���ــ�� �� �ــ�د. ا�� ����� ا�� ��ع ��درد 
�� ��اب ���� �� �ــ�د. در ���ــ� �� آن ���ــ� �� �����؛ ��ن ��ــ�ر �� ��د�� 
�� ��� ا����ــ� و ������ ���ت ��دن و ��� �� ا�ــ�. ا�� ��درد�� �� 
ا��ــ�د�� و ا���اب ���ا�� دار��. ا�� ا��اد، ا��ــ�د�� ���� �� �ــ��� �� 
دار��. �ــ�درد ���ــ� ����ف ����ن، ���� ��ــ�ری دارد و ����ن دار ����. 

����� ��د ا�� ��ع ��درد را �� ��ا�� ���� ���.
��درد��ی ���� از ���ف ���� ���د ����؟

ا�� �ــ�درد�� در ا�ــ�اد ���� �ــ� ����ن و �ــ�درد ���ــ� د��ه �� �ــ�د. ��� 
ا���د ا�ــ� ا�ــ� �ــ� �ــ�د �ــ�درد دارد ا�� �ــ� �ــ�رت ���ــ� در��ن ��� �ــ�د؛ 
���� �� �ــ�ر ���� ��ــ�� ���ف �� ��ــ� و �ــ�درد �� ���د، ا�� ��ز ��ــ�� 

�� ��رد و �� ���� ����ب ا���د �� ��د.
 ا���� ���� �ــ�درد ����ری را ��ای �ــ�درد ���� از ��ــ�� دارد �� ا�� ��دی 
در �ــ�ه ��ــ� از ۱۵ ��ر(�ــ�د) ��ــ�� �ــ�ده ����ــ� ا�ــ��������، ا�����و�ــ�، 
ژ���ــ� و د�������ك ��ــ�ف ���، �ــ� ���ــ� ای د���ر ��ــ�� ����ــ� دار ����� 

ا��������� ����� ���ف ���، ���� �� ��درد ���� از ���� ��ه ا��.
��درد ���� از ���� ����� در��ن �� ��د؟

���ــ� در ����� اول ��د را از��ــ�� �ــ�ا ����. ���ــ� ������� ��ــ� ��ز �� ��د 
��ر����ا�ــ��و��� �����. ���ــ� ��ك ���� �ــ�ای ��د ا��ــ�م �� د���. ��ك 
���� ��� از��ر���� ا�ــ� �� ��ای �ــ�درد ������ و �ــ�درد ���� ای ا���م 
�� د���. در ا�� �وش، ���� �� از ����� ��ــ� �ــ� رد �� �ــ�د �� دا�و ��ك 
�� ���ــ� �� �ــ� �ــ� ���ــ� ���ــ�د �� د�ــ� و ��� �� ��ــ� �ــ�د از ��ــ�� ��ا 

��د.
��درد��ی ���� ای ��ام ا��؟

�ــ�ت ا�ــ� �ــ�درد ��ــ�� �ــ� �����ــ� و ���ــ� ���ــ�� ا�ــ�، ����ان ����ه 
ا�ــ� و در �ــ�دان �ــ��ع ���ــ��ی دارد. ا�ــ� �ــ�ت ز���ــ� از ���ــ�ن ����ه �� 
ا�ــ� و �� ���ش ا�ــ�، ���ــ�ی ��ــ�، �����ــ� ����، آ���ــ�ش ���ــ�، ا���د�� 

��� و ����ی ��رت در �� ��ف �� ��ز �� ���� ���اه ا�� .
��درد��ی ������ ��ام ا��؟

ا�ــ� �ــ�درد�� �ــ� ���ــ�ر ��ــ�ی، ����ــ� ��ــ� و ������ری �ــ�ی ��و�ــ� ��ــ� 
����ط �� ��د.

ــ�د  ــ ــ�ن ا��ـ ــ ــ�دی در �ـ ــ ــ�ات ��ـ ــ ــ�، ����ـ ــ ــ� �ـ ــ ا��ا�ـ
��د ��ف دژآ

�����

ــ�  ــ ــ� ����ـ ــ ــ�ان �ـ ــ ــ�ات �� �ـ ــ ــــ� ����ـ ــ� ا�ـ ــ ــ�؛ از���ـ ــ �� ��ـ
ــ����رد��  ــ ــــ� در �ـ ــ�د. د�وا�ـ ــ ــ�ره �ـ ــ ــــ�اب ا�ـ ا��ـــــ�ی �ـ

��ـــــ�� ��اب ��ر�� ����� ���ـــــ�.
 REM ����� ،��ــ�ت ����د ��ــ� �ــ�اب آ���ــ����� ���
�� �� ���ر�� «����� ���� �ــ��� ��ــ� در ��اب» در د�ران �ــ����رد�� ا�� 
�� ���، ��ا�� ا��اد �ــ����رده ��ت ز��ن ���ــ��ی را در ��ا�� ��� �� ��اب 
�ــ��ی �� ����. ا���ــ� از ����� دا�و�� �ــ� ����� ���ــ� ��د. ا��� �ــ����رد��ن 
دا�و���ــ� ���� دا�وی ����ل ��ــ�ر �ــ�ن �� ��ا��ــ�د�� ��ــ�ف �� ���� �� 

����� ��اب را ��� ����� ��ار �� د���.

ا�� ��ره ���ــ�؟ ا�ــ�اد �ــ����رده در�ــ�رت ��ــ�ف دا�و���� �� �ــ� ��ارض 
�� ��ا�� ���اه  ا�ــ�، �� ��ا��� از ���ــ� ����� �ــ�ن ���ا��ــ� در دا�و��ی 
����� �ــ�ن �������ــ� ��ــ�. ا�ــ�ح ���ــ� ��ا�ــ� و �ــ�دات �ــ�� ز���� �� 
����� ���� ا��. ��ای ���ل ���� ا�� از ��� �ــ� ���� ��� از ��اب 
���ف ���ــ���� ��ی ������� ��� �ــ�د. �ــ� ��� ا���ــ� ��ار��ــ�ی در ���ض 
آ���ب را �� ا���� ����. ��ر ��ر�ــ�� �� ����� ������ــ� در ��ن ��� �� ��� 

و ������� �� در ����� ���� ��اب ����� دارد.
ا���� ����� ا���ی ��اب در �ــ����رد�� ����� �� ��ر�� �ــ�ز ����. ���� 
د�� ا�� ����� ���ر �وی ز���� ��د ا�� �� ��ارد. ���� ��ه ۷/۵ ���� ��اب 
در �ــ��� ��� ���ار ����ــ�� ا�ــ�. ا�� ��اب آ��د�� �ــ� ا��ــ�س ������ در 

��ل ��ز ����� ا�� �� ���� �� ��د.
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���� ���

��� و �� �� د������� �و����، ����� ��� و ا���ب 

��درد��ن را ���� ���� !
����ت ��اب در �����رد��

���� ���

درد��ی �� ���� 
ا����� را �������

درد���ــ� �ــ� از ����ــ� 

د��� 
����م ��ر����اد

�������ا����

ار��ن �ــ�ی  �ــ�  و  �ــ�� 
دا�� ���� ���� ���� 
�ــ�  درد�ــ�ی  �� ����ــ�، 
���� ا��ــ��� ��م دار��. 
����ـــــــــــ�� �ــــــ�ی  در 
و  ا�����ــ�  �������ا�ــ� 
��و��ه ����ــ� ���ــ�ران 
�ــ�م اول و ��ــ�م �ــ� �ــ��ع ا��ا�ــ�ت در���ــ� 
ح �ــ�ل ���ــ�ر، ا�ــ�  ا�ــ�. ��ــ��م ����ــ� �ــ�
�������ا���ــ� د����� �� �����ــ� و ���ك، درد 
���ــ�ر را ��ــ�د ��� ��ــ� و ا�ــ��ا�� و �� ����� از 
درد ����ر ��� ����، �ــ� او �� درد��ی �� ���ــ� 

ا����� ���د �� ��د.
ا�� ���� درد�� �� ��ا��� �� ا��ــ�ی ����، ���ه 
�ــ��� �ــ� ���� �ــ� ����ــ� ���ــ��. ا�ــ� درد�ــ� 
����� �� ����� �ــ������ ���� ��، ا���ل در 
��ن ر�ــ��� �� ���� �� �� ا����ــ� ���ت ا�� 
��ا�� ا���د �� �ــ�د. �ــ�راخ �ــ�ن �ــ� ا���د�� 
���� از ار��ن �� ���� ا�� درد���� در ����� 
��� و ��ــ� ا���د ����. ا��ا�� ��ــ�ر، ا���ل 
در �ــ�دش �ــ�ن ����ــ�، ����ــ� و �ــ� ا���ــ�ب 
�ــ����ر��ی ���ــ�د در ���ات �ــ���، ���� و 
���ــ� �ــ��� درد���� �ــ� ��ــ�ون از ا�ــ� ��ا�� 
ا���د �� ���� �� ���درد ��� از ا�� درد����. 
درد�ــ�ی �ــ� ���ــ� ا��ــ�ء �ــ� �ــ�رت �ــ� �ــ�رت 
���ــ� ای ا��ــ�س �� �ــ��� و ����ــ� ��ــ� و 
����� �� ا��اف ��ــ���. ���درد��ی ��� و 
��������� �� ��ا��� �� ����ری ��ی ��� و ��� 
����ــ� ���ــ�� و �� �ــ�رت از ����ری �ــ�ی دا�ــ� 
���� ���� ���� �� �����.  ����ری ��ی ���� 
����، ���، ���ری ادراری و ا��ام ��ی ������، 
ا���ب ��� �� از ���ع ���� �� ����� و ����ط 
�ــ� ��ــ�ات ��ــ�ی ��ــ��� را ����ــ� �� ���ــ� و 

���� ���ز ���� ���درد���� �� ����.
ا����ــ� ��ــ�ت و درد و ����ــ�� در ا���اد 
���ه �ــ�ی ��ــ�� ���ــ� ا�ــ� ��ــ��� ���� از 
در���ی ��ی ا��ــ��� ���ــ�. ���ر ���� ����ری 
�� �� ��ــ��� ���ون زد�� د��ــ� ��� �� ��� 
و  �ــ�ده  ��ا��ــ�  �������ا�ــ�  �ــ�  ام آر آی 
ح �ــ�ل و  �������ا���ــ� �ــ� از ����ــ� �ــ�
ا������ او را �� ����� �ــ�ارش ار��ع �� د�� و 
��ــ�درد ���ــ�ر �� �ــ�اوای ا�ــ� ����ــ� ����د 
�� ���ــ�. �ــ� ����ــ� �� ���ــ� �ــ� ���ــ�وم دا�� 
ر��ــ� او ��د�ــ�ه ����ــ� �ــ�ه و ��ــ� از �ــ��ع 
در�ــ�ن �������ا�ــ� �ــ� ار��ع �ــ� �ــ�اح ����� 
ز�ــ�ن در ��ــ�� ���ــ� در�ــ�ن �ــ�ار �� ��ــ�د. 
����ری ���� �� در ���� ���� ��ن ار����ی، 
و  �و�����ــ�ژی  ا��ــ�ب،  ��ا�ــ�  ���و�ــ�ژی، 
�������ا�� ���� �� آ��� ��دا��� �� �ــ�د و ��� 
�ــ�ف و�ــ� و �ــ���ن ��ارش �ــ�ی ���ــ�ران و 
ا������ ��ی د��� و ������ت ���� و ��ا���� 
ا�ــ� �� �� ��ا�� ����ر را از �����ر �ــ�ن در �� 

���� ��در�� و ز��ن �� ر�� ��زد.

را�� ����

������ ��ی 
�����ك آ����� 
����� �� �� درد 
و ��رم ���� �� 
����� و ��گ 
 ���� ��� ����
���اه �����

����م ا����ده از ��اد ������ و ��������ه ���� از د���� و ���� ا�ــ���ده ���� �� از ���س ����� و �����ه ��ن ���ات 
ا�� ��اد �� دا�� ��ــ� ������ی �ــ�د؛ ���ا ��اد �ــ����ه �� د��� و�ــ�د آ���� ���� �� ����ــ� ���� زدا�� دار�ــ�، �� ��ا�� 

��� از ��� ر��� ���� ����د در ���� د�� ��ه و ���� د�� را ��� ���.
��ر�� �� ���ن �� د�� ا�ــ���ده از ���� ��ی ����ــ� را�� ����� ���ــ� ��ی �� ��ر ���ف ���� ���� ا�� در ���� 
��ی ���� از ا�� ��اد ���� ����، ا�� در ���� ��ا��� ا������� �� ا�� ��اد �����ی ��ارد ���ا ��� ���رات ��اد ������� 

ج ���� ��ی �� ��ر ���ف ا�� و �� را��� از آ��� ���ر �� ���./  ����ر ���� �� از ��� ��� و ��

��ا�� ا����ده از ������ �����

��دو��   ۳۲۷۳

�� ��دو��   ۳۲۷۲


