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���ره ۱۲۰    ۲۸ ��� ۱۴۰۱

��ت و ��

۳

���� ������ ��ا ا��ف ������ت �����ر ا�� ��� از ر��ت و ����� ��ه!و�زش ��ای ���� ��
�� �� ���ر ��ن و از دار و در�� ���  �� ��ا�� ���� ��ده ���، ��ن �� ا�� ��ر��اران د��� ��ار ���� ��ای ���� ��را
�� �� ��ن �� ��  �� ����، دو ��م ��� �� دم در ����ه و در ���� ��ن و �� ��ش �� اپ ��� �� ��� و �� ���� ��اد ��را
�� ��ر�� و ��� ��� ���� �� ���. از اون ���� ��ای ����اری ار���ط �� �� دو�� �� ا�� ��اری �� ���، ��ای �����ت �� 
�� ����� و �����ر ���ده �وی �����.��� �� ا�� او��ع ��ر �� ���� ر���ه �� �� ����ن �وز���� و�ز�� �� �����ن  ���� ���
�� ���ه، ا�� ا�� و���� ا�� ����� ����� ��ن ����. ��� ����ن ����د و ا����ر ����ب ��� ��، �� ���� ��ره ای 
��، �� �� �� ����� �وز ��� ����� ���� ����� و�زش ��ده �و �� ��ای ���� ��ن ����  ا������ و از ا�� ر��ت ر���� ��

��ا��ن ���ا ��د�� �� و����� ا��� �� ��� ��، د�� �������� ��� ��، �� �� ا����� داد. 

���ــ�ن ۲۰/۲۰/۲۰: از او����� 
�ــ� ��وز ا�� ��ــ� ��ن �� ���ه 
�ــ�دن �ــ� ����ــ� ��د�ــ� ��� 
�����ــ�ن و �����ــ�ر و ���ــ� 
���ــ� داره �ــ�دت �� ��ــ� �ــ� 
��د�ــ� ���� و ���� �� �ــ�، �� 
���ــ� ���ــ� ۲۰/۲۰/۲۰ �و 
ا��ــ�م ���ــ� �ــ� �� ا�ــ� ���� 
���� �� ۲۰����� �� ۲۰���ی 
و  �� ���ــ�  ه  �ــ�� ن  �ــ� د ��
��ــ�ش ۲۰ ����� ��ــ� ��ن �و 

.����� ��

���): او�  ��ــ� ���ــ� �ــ� �ــ�(
�ــ� ��� و�� ��ز ��� �� �� �ــ��� 
���ــ� �ــ� ���ر�ــ��� و ��ش �ــ�م، 
�ــ�ای ����� �� �� د�ــ� ��ن را ��� 
������ و آن را �� ���� �� د�ــ� �ــ�� 
 �� ���ا�� د�� ����� را ��� ���. (ا
وا��� �����ــ�� د��� دو د�ــ� �و �� 
�� �������، ا����� ��ارد.) از د�� 
د�����ن ا����ده ���� و آر�� ��ن �و �� 
��� ����ن �����. دو �� �� ��� 
���� �����. ��ای ��ف د��� �� ا�� 

��ر �و ���ار ����.

ــ�ـــ� از  �ـــ��ـــ� �ــــ��ــــ�: ا�ـــــ� �ـ
�� �� دوش �� ����  ی  ������ �ــ�ر
ــ�،  ــ�د ا� �ــ��ــ� �ــ��ــ��ــ� �ـــ��ـــ�ده �ـ
ا�ــ� ���� ��ی ز����� �و �� ا�� 
و   ����� ���� ��  ���� �� ��� ��
����� ���� ��ر ا�� ��� ������� �و.
���� و  �� دو ���� را �� ��� ��� ���� 
��� آ��� را �� آرا�� �� ��� ��������. 
���� �� ��� را ���ار ����. ا�� ��ر را �� 

��ر در �� دو ��� ا���م د���.

���� �ــ�دن: آن ��ر اون ��دن 
���ــ�ره �و �ــ� ��� ��ای ��ر ��دن 
�ــ� ���ــ� و ���ــ�� و ���ــ�ن، 
���ــ� ���ــ�ره. �ــ�ای ���ــ� 
��دن ����� ���� و �ــ���ن �و �� 
��ــ� �� ����. �� ��ت ۱۰ ����� �� 
آرا�ــ� در �� ��ف دا��ه وار ���� 
����. در ��ف د��� �� ا�� �و ���ار 
����. ا�� ��ر �ــ� ��ر در �� ��� 

������د �� ��.

��ــ� ���� ����: ���ــ� ���� ���� 
��� ���ــ� ا��ــ�ی ����ــ� �ــ�ن ا��ــ��� 
�ــ�دن و �ــ� ���ــ��  و آن �ــ�ر �ــ� �ــ�ز 
�ــ� �ــ�  و �ــ� ��ا��ــ�ن اذ��ــ� �� ���ــ� 
���� ���ــ� �� ��� و ��� ������ �ــ��� 
��ا�ــ�ن ��ــ� دا�ــ��، ��� و د�ــ� و ��را 
داره. �ــ� ا�ــ��ا��� �� ا�� �ــ��� �����ل 
از �ــ� ���� آ��. د�ــ� ����ن �و در ��ــ� 
��ــ� ��� ����. �� ز��� �ــ��� ��ن �و �� 
ج ���ر ���� و اون ���� ��ر��ار  �ــ�� ���
�و ��� ������ و ��� دا���. ��� �� ز��� ��ی 
���� ���� دو �� �� ��� ���� �����.

��ــ� �ــ� د�ــ� و ا���ــ��ن: 
ز���ــ� ا�ــ�وزی ���ــ�� �ــ� را وادار 
�ــ� ��ر�ــ�ی ���ــ� ����ــ� ���ــ� و 
ار�ــ�ل ��ــ�م �� ���ــ�. �ــ� ���ــ� 
د��ــ� وا�� �� �ــ� �� �ــ� ���� 
��ای ����� ا�� ز����� �� ا���م 
����. �� د�� ��ن را ��� ����، 
��ــ�ر د��ــ�، ��� دا��ــ� و ر�� ����. 
ا���ــ��ن ��ن را ���ــ��. ا�ــ� ��ر را 

۱۰ ��ر ا���م د���.

��ــ�  در  را  ���ــ�  �ــ�  و  �ــ�ق 
�����ــ� �� ���ــ��، �ــ�ش دادن 
�ــ� وب ��ــ� �ــ� ���� �ــ� ���� 
����� ����. ����ــ��� و ����� را 
��� دا���، ��ی �� را ��ــ� �ــ�ق 
��ی را�ــ� �ــ�د ��ار د��ــ�، �وی 
ا���ــ��ن ��ی �ــ�ن ����ــ���. ۲۰ �� 
۳۰ ����ــ� در ا�ــ� ���ــ� �����ــ� و 
�� ��ر ا�� ���� را ���ار ����. ���� 

را ��ض ����.

 بدن
 بی تربیت

���� ����

������د �� ��.��ر در �� دو ��� ا���م د���. را ��ض ����.۱۰ ��ر ا���م د���.

��� ����: ���ن ��ر �� در ������� 
آب و �ــ�ای �ــ�ب �ــ� د��ــ� ������ و 
���ــ� �ــ�ل ��ــ� ��ــ������ن �� 
��ــ��ن �ــ� ��ــ� ����ره  ��ــ�ار ��ــ� ا
�� ر�ــ���، �ــ� ا�ــ� ���� �� �ــ��� 
�� ����ــ� �� ��� �� ��� دوزار ���ــ�� 
��ــ��ن ��ب �� ���. د�ــ� ����ن  ا
�ــ�  �و �ــ��ی �ــ���ن ���ــ�����، 
د�ــ� �� �و �ــ� �ــ�� �� �ــ�� �ــ�� 
���ــ�. ���و�ــ�ی �ــ�د را �� �ــ�� ��� 
����ــ� و آن را ���ــ��. دو �ــ� �ــ� ��� 

.����� ����


