
��ددا��

����ر �� ۹۰در�� آب و ���� ����� �� دارد �� ��ا�� �� ���� �����د 
�وده را ����� ���. ����ر ������ �������رات و ��ر ������ ������ دارد

• ���ره  ۶۹۶۴ ۷  آذر   ۱۴۰۱ �����ن

دو ���ــ� ای �� �ــ� �ــ� �ــ�دم را �ــ�ق 
����� ��دات 

�����ی

��رد��ا�ی

��ده ��دم در ��� و ���ل. د��� ����� 
�ــ� را�� �� �ــ�د. ����، �ــ�� �ــ� ���ز 
ا�ــ��ر در�ــ� ����ــ� را ����ــ�ه �ــ�د. 
���ــ��ر  �� ��ــ�ان  �� ��ا�ــ�  ���ــ� 
ا���ــ��ی �ــ� �����ــ��ن �ــ�وم �� �ــ� از 
���ــ�ای ��ران د���ــ��رم، ا�� ���ــ� ر�� �� �ــ�. ����� ���ه 
���� �� ���ــ� ��ی ��ش. ���ــ� ���� �� ا�� ��ــ� ��ز ��ر���� 

از د��� در ا��ن ���د و ���� ��ی ا���رم ����� ��ه ��د. 
�����ــ�ن �� ���� ای �� �ــ� �ــ� ���� ��و�ــ� دا��ــ� را ����� 
��د. �ــ� او��� �ــ�، ���ا�� را ��ــ� و ��ا����� �ــ�د و ر��. 
��� د��ا�� او �ــ� ��دم. �� ا�� �ــ� ���� ���ک ����م ���ــ��ده 
��د ��ــ�ان ��ا�ــ� �ــ� ��ــ�ش، ��ا�ــ� را ��ــ�ا�� داده ام �� 
������ی از او، ا�� د�� آرام و ��ار ��ا�ــ�. ��در د��� ��رگ ��� �� 
��ار ا��� �� ���ی د�ــ�� ���ــ� آن و�� �� ��زه ز������ش 
�� ��ده �ــ�دم! د���ــ� ��ر و آ�ــ� �����ــ�ن، �� ��ــ�ی ���د �� 

���م ��ا�� را �� ��د ����ل ����. 
���� ���ک �� ��� ���ان ����ــ� ��ج آ�� ���� را �����دم ���� 
���س. آخ ���س! از و��� ��و�� �ــ��� اش را ��� ��د ��ی ��دم، 
���� ��ــ�س را د��م. ����ــ� �� ��� �ــ�ای ��دش آ�ــ�ی د���ی 

��ه ��د �����. 
آ��ی د��ــ�ی �ــ� دل ��ز�� �ــ�ب �� �ــ�ه ا��ــ�دن ��ا�ــ�ش را در 
آن ازدواج �ــ�ده ��ا�ــ�، �ــ�� ��ــ�ر ��ار ا�ــ� د�ــ� ���زدن 
��� ��ی ��� �ــ�ه ����را�ــ� را �����. ����ــ� از و��� ���� 
�� ��ا�ــ� �� ز���� اش، ���س د��� ���س �ــ��� ���د. ����، 
��ز�� ����ی �� ��ادرش �� ��ــ��� ��ی ��ا��ا�� او �� ��ا��� 
�ــ�د �ــ� ��ــ� �ــ����، آ���� �ــ� ز���ــ� ��ــ�س آن ��ر�ــ� �� 

�� ���� ���د. 
در�ــ� ��ــ�ن ��ز�ــ�ی ا�ل دا��ــ���� ام �ــ�د. �ــ�دم را �ــ�ای 
درس ��ا�ــ�ن ��� ��ده �ــ�دم در ��ــ�ن ���ز��� ��ــ�ر ����. 
��ــ�س �� ��ر�ــ� �� ا��ا��ــ�، آ�� ���ــ� ���� ���ــ� و از د��� 
دا��ــ���� ��ــ� �ــ� �����ــ�ن ��ا�ــ� ��ــ� �ــ� ����� �ــ�د. آن 
��ز�ــ� ���ــ�اده ���ــ� ���ــ��� د��ا��� د�ــ�ار ���� ��ــ�ک ��د��. 

���� از ��� ���ک او ����� ��د. 
��ــ�رس �����ــ� ��د�� در دا��ــ��ه ��ــ�ان. او �� ر�ــ�� اش 
������ی ��د. ����� �� �ــ��� ��� �� از ����. آن ��ز �� ��رت 
�����ــ�ه ��ــ�س را در ��� �ــ�ر �ــ��� �� ��� ���ز��ــ� ����� 
د��م ��ــ�� ���دار �ــ� �� �ــ��ه ������ ��� �ــ� ���ــ� 
�ــ� ���ــ� در ���ــ� ���ــ�، د�ــ� را ��زا��ــ�ه. ���ــ� �� �����ــ� آن 
�ــ� را ����� داده ��د �ــ� دو ���ــ�اده را �� �� آ�ــ�� ���. ���س 
�� ����، ���ــ� �ــ� آن �� ���ــ�ه و ��رت ��د و ��ــ��ن در�ــ� 
و ���ا�ــ� دل �ــ� را �ــ� �ــ�ده �ــ�د. ��ــ�ه از �ــ�رت او �ــ�أت 
ا��ــ�دن ��ا�ــ�. از �ــ�م ���� �ــ� و�ــ� ��ا����ــ� ���ــ�م 
ا��و���ــ� را در �� ��ــ��� �� ��� �ــ� ��و���ی ��ــ� �� ����� 

�� ��رد ����ش ���د. 
در�ــ� ��� ����! �ــ� د��ه �ــ�دم �ــ�ه ا��و��ی ���ــ� ��ای 
��ز�ــ�ن �ــ� �ــ�ش ���ــ�. �ــ� ���ــ� �ــ� زد و �ــ� ����ــ� �� �ــ�د. 
�ــ��� ��ی ��� ���ــ� ��ی �������ن ���ــ�� ��د و ���ه �ــ�ه 

��د �� ��ر��ی ���� ����� ��ه. 
��� �� ��ا���ه ��د��. ����� ��دت �ــ�ن ��د �ــ�ا را ��  ��رد�� 
�� ����� را و�� ����  ��ی ��� ��ن. از ���� ا����ده ��دم 
و ر��ــ� �ــ�� آ�ــ������. �����ــ� ��ــ�ز آن ��ر �ــ�رای ا��ــ��دن 

��ا��. ��� د�� ������� را �� �� ��ده ��د. 

��درد ���ز دا�� اذ��� �� ��د. 
ا�ــ�ات ��و�ــ� ���ــ�! از  از  ��ــ�س �� ��ــ� ا�ــ� ��ــ� ��ــ� 
دا��ی �� ��ــ� زا��ــ�ن �ــ� ��ــ�. �ــ��� ����، ���ــ�ر ���ــ� 
��ش �ــ�ردن ���� ���ــ� �ــ�ه �ــ�د. �ــ� �� �ــ��� ای، ا�ــ�ّ�ٰ 
�� ��ا�ــ�م و دردش را �ــ� �ــ� ���ا�ــ���ا�� ��� �� ��ــ�� در�� 
��رت �� دادم �� ��ــ�دا در ��� ا��ــ� و ��� �ــ�د�ی �� ��ن ���ه 

.���
��ار ��د ا��� ��دا �� ��ر�ــ� �ــ�ود اردو. ���� ��د�ــ� ��ای ��ن را از 
���� ������ــ�. ���� ���ــ� ��د از ��ــ��ن ��ا�� �� ��ــ�م ا�� �� 

د�� را�� ���د. 
�ــ� ذ�ق و �ــ�ق دا�ــ� از �ــ�در ا�ــ��ن و ��ــ� �� ��� �ــ� ��ار 
ا�ــ� ��ای �ــ�ن ���ــ� در�ــ� ��ــ�. ا��ــ� را ���ــ� از ���ــ� 
�� �ــ�����. ����ــ� ��ا�ــ�� د�� را از ��ــ�ن ���ــ� �� ���. 

 . ���� ���� ر��� �� ��� ر��ه ��دن ���ز
���� ���ز در ������� �ــ�ق ��د. آن ���ی �ــ� ��ای ا���دن 
ر�ــ�ه ��ی �ــ�� ��ی ز��ــ� �ــ� ���ا��ــ� ����ــ� �ــ�د �ــ�ای 

���ت او از ا���رش. 
��ــ�ز ��ــ� و ��ــ�ی �ــ�د. �ــ� �����ــ� ام �ــ�زه ����ــ�� �ــ�د. ���ــ� 
���� ���ــ� ا�ــ� ���ــ��ی ���ــ� �� ��ــ�دن �ــ� و �ــ�ه �ــ�د. 
۹���ــ� �� �ــ� �ــ� �ــ� ���� ���� �ــ�، �ــ� �ــ�دم �� ����ــ�م و 
د���ــ� را ���� �ــ� �� ��� ���ــ� �� �ــ�دم و ��دم را �ــ��� 
�� ر�ــ���م �� ����� �ــ� د�����م ���� ���ــ� از ��ــ�. ����ا�� 
�ــ�ای ا�ــ� د�ران، ز��ه ��ده �ــ�د د�را�ــ� را �� �ــ�ران ��� ���� 
�� �� ��� �ــ�. �ــ�رام آن ��ز�� ��ا�ــ� را �� �ــ� د���ا�� ��ده 
��د. �� �ــ� آ��، �� ��ــ� �� ���� ��� و �ــ� �� ����، �ــ��ع �� ��د 
د�رم �� ����ــ�ن. ای ��ش د��� ا�� ���� �ــ�ی ��ر�� را �ود�� 

�����ه ��دم!
������م ��ــ�ز ��� و ��� �� ��ر�� را �� از ا�ــ� �ــ�د �� ���� �� 
�� د�ــ���ل �ــ��ع ��د �� ��� ��د��. ��ــ�ز را از د�ــ�� ����� 
و �ــ��ع ��د �ــ� ر��ه ��دن. ��� �ــ� ���ی ��ــ� �� ��ق را از �ــ�م 
��ا��. ���ــ� ���� ��ــ�م ا�� ��ت ��ــ�ش را ��ــ��ل ا�� ��� 

��ده ��د؟! 
����ــ�! ا�ــ� ��ــ�ت از ���ــ��ر ا���ــ��ی �ــ�ن ��ــ� ��د��� �� 

! ���د�� ���� دارد! ��ران ا��، ا�� ��دت را ���د�� ���ار
را�ــ� �� ��ــ�! �ــ� ��ــ�ر ��د��اه �ــ�دم. �ــ�ای ��ر �ــ��� 

؟ ��! ���� ���� را ��ض ���. �� �وم و ���� را �� ��ارم ���د��

��ران �����
��ا���

������ ��ا�� �����ه

��� ���
����ــ� ��ــ� در��ــ� ��� �� ا�ــ�. ا�ــ� �ــ��ی �� ���� در �ــ��� ر�ــ� 
�� ��ــ� ���ــ� ��ت ز��ن �ــ�زه �����ــ� ��ــ� ا��ا�ــ� �� ����. ���ــ� �� �� 
و�ــ�ه ��� ��ــ� �� ��ا��ــ� ���ار ��ــ�ز ��زا�ــ� �ــ�د �ــ� ������ــ�A ، C و K را 
د����� ����. ��� ��� ��ای وا��� ��ر����ی ا�ــ� ��ن ���� �� ��ردن 
�ــ� �ــ�ا �� ��ا��ــ� ����ــ� �ــ�ده ��ــ�ی ��ــ� را وارد ��ن �ــ�ن ���ــ�. 
��� ��ــ� �����ــ� دارای �ــ�اص آ��� ا��ــ��ا�� و ��ا������ ا�ــ� �� 
�� ��ا�ــ� از ��ــ� �����ــ� و از ���� �ــ���ن �� ���ــ���ی ��ــ�. ���� و 

������ ����د در آن ��� �� ��� ���� ��ا�� ��� �� ���.

   ����ر
���ــ�ر �ــ� ۹۰در�ــ� آب و ���� ����ــ� �ــ� دارد �� ��ا�ــ� �� ���ــ� �����د 
�وده را ����� ���. ا�� �ــ�ا ������ �������رات و ��ر ����ــ�� ������ 
دارد و ا�ــ� �ــ�ان �����ــ� �ــ� ���� ��� �ــ�د ��ــ� ��ن ��ن �� �ــ�ت 
خ �ــ�ه �ــ� در �ــ��د �� ��ا���  �� ، �ــ�� �ــ�ود. ���ــ�ر را �ــ� ���ــ� �����ــ�

ا����ده ����.

   ا��ر
�� و��� ���� دا��� از دا�� ��ی ا�� ���ه ا����ده ����، ��ن �� ������ 
��� �ــ�ن ��ــ�م �� �ــ�د. ��ــ� ا�ــ�ر ���ــ� ���ــ�ه ا�ــ� ا�ــ� ��ا�ــ� آن 
��ق ا���ده ���د ا��. ������ت ���ن داده ��ردن ���ه ا��ر و �����ن 
��ا��ــ� ������  آب ا�ــ�ر �� ��ا�ــ� �ــ�ن را در ��ا�ــ� �ــ���ن ��ی �ــ�ص و آ
��ــ�، ����ن �ــ�ن �ــ� ��ــ� را ا��ا�� د�ــ� و ��ــ�ر �ــ�ن و ���ــ���ل را 
���ــ�دل ��ــ� دارد. ا�ــ�ر ���ــ�ر ا�ــ� از آ��� ا��ــ��ان و ��ــ�ا�ی ���� و 
������� E ��� دارد. ��� ����ن ا��ر را �� ��ا��� �� �ــ�د�� دا�� �ــ��د 

�� ���� ������ و ��� ����.

���    
��� ا������ An apple a day keeps the doctor away (���ی �� ��� 
��ــ�ر �ــ� د��ــ� را د�ر ��ــ� دا�ی) �� د��ــ� ���ــ�. �ــ�� �ــ��ی ����ــ� و 

����������� ا�� �� �� ����� �وده و ���� ������ل ��� �� ����.

     ��و����
��و���ــ� از ���ــ��ت �ــ�ب �����ی ا�ــ�. ���ــ� و ���ــ� ��و���� 
�ــ�دو ���ــ�ر از ������ــ� A و C ا�ــ� �ــ� �ــ�ای ���ــ�� ا����، ���ــ� 
و �ــ��� ��ــ� ����ــ� ��ــ���. �����ــ� دا�� �ــ�ی آن را ��ــ� ����ــ� 
��ا��ش ��د. دا�� ��ی ��و���� ���ــ�ر از ���� ا�ــ� �� �� ا����م ��ن 
و ��ــ� �ــ� ��ــ��� ��ن ��ــ� �� ��ــ�. دا�� �ــ�ی ��و���ــ� را ��� �� 
����� و ���� ��� ���� (���ــ���� ���ار ���� در ��ــ�ی ��� ���ــ�� 

��ر�� و ���� دا��� ا��). 

��� ����


