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سبک زندگی

��ول ��دی
����ــ�-  ��د�ــ�ه  ���ــ���   (۱ ا��ــ�: 
����ا�� �� �� د�ــ� ��ــ�ت داوود(ع) 
���� ��- آش۲) د�� �����...��دن 
ا�ــ�- �ــ�� د���ــ� ��ا��ــ�- ا����۳) 
رو��� �ــ�  ا��ون �ــ���ه-  و��ــ�دان- 
�ــ�د د�ــ�ن- ��ــ� �ــ�اد-  �����ــ�۴) ��دا
��ــ�اول۵) از �ــ�وف �����ــ�- �ــ�دی 
ا�ــ�����۶)  ����ــ�ل  ��ــ�  دور��ــ�- 
در�ــ�  �� آ��ــ���-  �ــ�ش-  �ــ�ی 
ز�ــ�ن ����ــ�۷) ���ــ� �ــ�و�- ���ــ� 
د���ا�ــ�- �ــ� �ــ� از دا�ن �ــ�ی �ــ�رگ 
�ــ�زار۸) از �ــ�ران ��د�ــ� د��ــ� ���ق �� 
�� از ��د��ی ۲۸��داد �� ا��ام ����م 
 (۱۰����� - �ــ�۹) ��ا در ���ــ�- �ــ�دور
��زده- �ــ� ��� و�ــ�- د���۱۱) �ــ�م ا��� 
 - �������ن ���ل- ر�ــ�� ��ر�� و دراز
�ــ� ����ر۱۲) در�ــ� ���ــ�زی �����- 
���ــ� در ��ــ�- ���ــ� ز���ــ�۱۳) در را 
 - �� ��ر�ــ�ب ���ــ� �� ���- ر��ــ��ر
- �ــ�ل ۳۵۴روزه-  ����ــ�ق۱۴) �� ���ــ�
���� ا���ب  ��زی۱۵) �����- ��ر ��� 

��ر��- روز���� ��پ ���اد.
��ــ�دی:  ۱) ���� ���ــ� �ــ�ء ا�ــ�ژی- از 
���� �ــ�ی ��ــ����۲) ��ــ�� �ــ�اج- 
�� آ��و- �� ������۳) ��ر��ب ���- 
�ــ��ره ���� اداری- ا�ــ����ار ���ــ�۴) ��م 
����ــ� از ��د�ــ���ن ا�ــ���� �ــ�د- ��ــ� 
، ��وده۵) ��ای ا��-  ���� ��ی- ���
- ��ز و  ��� ����- آ��ی آ�����۶) �ــ�در ��
���ده- ��ل �� ارزش۷) ��� ���و��- ���ح 
- �������ه۸) �� ���ی �� ����ق-  ����
ک-  �ــ��ی در ��ز�ــ��ن- اراده۹) درد�ــ�
وزار����ــ�۱۰)  ر��ــ�  ارژ�ــ�-  ���ــ� 
از �ــ�وف آز����ــ����- ����ــ�- �ــ�ف 

ا����ب۱۱) ���� ��ــ��ده �����- ���� 
�ــ�   (۱۲ �� ���و�ــ�ر �ــ�دی(ع)-  ا�ــ�م 
�������- ����ش ��دن- �����ر��۱۳) 
���ر��ــ�-  ����و�ــ��پ-  از  ���ــ� 
ا����� در �����۱۴) ����ر ز��د- ��� 
����ری �� در دوران او� ��ون و��� رواج 
���ــ�- �ــ�ر و ��در�ــ�۱۵) از روی ����� و 

��دا��- ���� ���ا�� ز����.

 ��ول و��ه
در  �ــ�  ����ــ�  �ــ��  ���ــ�   (۱ ا��ــ�: 
��� ��ی آذر�� ���� �� ��د- �����ری 

���� ��ــ�ه-   (۲ �ــ�دن- از �ــ�وف ا���ــ�
۳) ����ــ�ت-  �����ــ� ��������ــ�- ���ــ� 
����ر�ــ���� �ــ�ون د�ــ�ه- روش �ــ�۴) 
���ــ�ن۵)   - ����ــ�ر ��ــ�ی-  ��ــ� 
- ������- �ــ��رش۶) ������ی-  �� ���
����ــ���- ��ــ� �ــ����  از ���م �ــ�ی 
���ــ�ادی۷) ���ت- ���� �����د- ����ر 
�� ��ــ�ه در����۸) از آ��ر �ــ������ ���� 
��ز�� ��ر����ره، ������ز ���� ا��������۹) 
��ده �ــ������ د��اره ���ل ��ی �����- 
����ــ���� در آذر�����ن �ــ���- ��ــ�م 
��ــ�یR (۱۰- د�ــ���د- ز�ــ�ر و ز��ــ�۱۱) 

���ش ا�ــ������� �����ی دن ����ت- ��م 
���� �����- �ــ��� ���ــ�۱۲) ���� �� 
 �� �ــ�ب در وز�� �ــ�داری- ��ز �ــ�داب- ��
ا�ــ�۱۳) رواج- ا��ــ�ن- ر�ــ�����ه۱۴) 
داد و ����د ��دن- ��� و ���- درو�۱۵) 
در��ــ�ن-  زرد  �ــ��-  ��ــ��د  ز�ــ�ان 

.����� ����
���دی:   ۱) ا���ف ر�� دو ����� ��ر�� 
- ���ــ� ����ــ�ن ����۲)  و رو�ــ� ����ار
���ر�ــ�ی ��ر�ــ�- ���ــ� ا��ــ�ر �� دا�ــ�- 
����۳) �ــ�����- ��ــ�ه- از ��ــ��ر����  ا
����� ����� ژا���۴) در����ر- ��� ��ه- 
 - ����ر ���� و ������� ا�ــ���ده۵) ��ر��ار
ا��ــ�ل ��ــ�دی- ��ــ�ار ���ــ�۶) دا�ــ�- 
�ــ�ده ای دل �ــ�... ���ــ� �� آ�ــ�- ���ــ�۷) 
�ــ��ره �ــ���- آ�ــ��ن- ����ــ� �ــ���� 
��دو�ــ�۸)  آ�ــ�ا ������ه �ــ� �ــ�زی ا���ز ��
���� ا�ــ����ء- ���ــ� ���ــ� �ــ�م و ���� ای 
�ــ��  �ــ�وری-  زا��ا�ــ�۹)  دا���ر�ــ�- 
��ــ��ی- ����ــ�۱۰) ز�ــ� و  ���ــ� �ــ� ��
��گ ا�ــ�- ��د�ــ�- �ــ�ه ���ــ�۱۱) ���� 
�ــ�م- ��ز�ــ�زاد��ن- ��ــ�۱۲) ر�ــ� 
و  دم  ���ــ�ب۱۳)   - ���� ���ــ� �ــ�دن- 
��زدم- ا��ا��- ��ل ����ر���ن۱۴) ����� 
�������- ���- در ����م ��۱۵) ��ای 
�ــ��� ����ــ� �ــ��� ��ــ���ن- �ــ���� 

���اه �� ��و��ا.

 �� ���ل ��دی      ۶۳۷۰ �� ���ل  ���ه       ۶۳۷۰

���ل    ۶۳۷۱

��اح: ���ن ��را��

در ا����د ا������� �����ر �����
ــ�. ����  ــ�� ــ� �ــ�ــ�ی �ــ� �ــ�ا�ــ� آ�ـــ�ـــ� زا � ــ� � وا�ــ�ــ�ــ�ــ� �
�ــ� ا����د ��  ��ر�����ن �ــ� ا�ــ� �ــ��ــ�� ��� �ــ� �ــ�ار�ــ� 
ــ�ازه ا�ــ�ــ�ــ�د �ــ� �ـــ�اد ���ر  ــ �ــ�ــ�ی �ــ�ــ�زی �ــ� �ــ�ا�ــ� �ــ� ا�

���ب ����.
�� ��� ��رد ا��� ��ار ����د، ��� و  ��ر�� �� ���ن �� د�� ا
ا�����ت در ����� ا����د �� ��اد ���ر �� ا����د ا������� 
ا�ــ� دو  ��ر�����ن ���ن  ا���� ����  �ــ�د،  ����ن ��ا�� 
���وت ���� ����� ا�� �� ��ان ��� ��ا�� ا�� دو، ���وت 

���ا�� �� ������ ��ارد.
���� ا������ ا��ادی �� ���ی ���زی ا����د ���ا �� ���� 
���� ��� و درو�ــ�ــ�ا ����� ا�ــ� ا�ــ�اد ��� ��ا���   ����� ��
در ���� وا���� �� د���ان ار���ط ����ار ���� در ����� ��ای 
�� ��دن ����ی ��د �� ���ی ���زی روی �� آور�� و آن ��ر 
�� �� آن ا����د ���ا �� ����.  در ا�ــ� ��� �ــ�ق �� ���� 
ا�ــ� ا�ــ�اد ����� ا����د �� ��� ��ی ����� دار�ــ� و ��و 

����� ��ی وا���� �� ���ر �� رو��. 
در وا�� در ��ل ���� ���ی ���زی و ا������ �� و���� ای 
�ــ�ای ���ه �ــ�دن از د�� ����ت ��ل ��ه ا�ــ�. ا�ــ�ادی

 �� در ز���� روز��ه در��� و د���� ��ی ذ��� ������ دار�� 
����� �� ���ی ���زی وا���� �� ���� �� �� ���� ��ای 
������ از ����ت ����� ������ �� ��زی ��ی آ����  ��ت 
�� �� ���� ��ی ا����دی و  آ��� �� ���ص ز����  و رواج 
��ه �� ��رد ���� �� ��د ا��اد �� ��ر روا��  ��� درآ�� 
����. ا�� ا�� ا����د �� ��ت  �� ا�� ��زی �� وا����� ���ا 
ا������   �� �ــ�دن  ���ا  ا����د   .���  ���� ا���د  �� ��ا�� 
�� ��ا�� ��� و��ر ا��اد را ��� ��� ����� ��د ��ار د��. ���� 
از ا�ــ�اد �� د��� آن �� ����� ��د را از د�� �� د��� ��ام 
و ���ر �� ����  وارد ���� ��ی ����� ��� ��ط ���ی 
از ��� ���� و  را �ــ�  و ��� �ــ� �ــ�د ����� ��ی ������ 
�� از ��� رو�ــ� ���داز��.  ��� د��� از ����ت ا����، 
��ق  ا�ــ�.  ����اد��   �������  �� از  ا������   ����
ار�����ت ا������ و در �����  �ــ�ن در ���ی �ــ�ــ�زی، 
���� �� د��، �� ��ر ���ل �� ��ان ��  درون ����اد�� را 
����ه ������ ا��ره ��د؛ ����ه ای �� در آن ا��اد �� ����اده 
�� ر�� ز���� ز�� �� ��� ���� �� ������ ����� ز��دی 

���ا �� ���� و در ����� �������ی ����� �� �� ��د.

یادداشت

کارگاه زندگی 

��ت ��ی ��زه ��ی 
��ای �� 
������ ���ی ��ب 

����� ���� ا�� آدم ��ی �� ������ �� �� �� ���ا��� �� ر���. 
ا�� ��ف ���� در�� ا�� ��ن ������ دا��� ��ای �� ��ری 
��� دا��� ���� ��ای �� ����� ا��. ا�� ������ ر��ی ��ای 

�� ر���� ��د، �� ��ا�� ا����� ����. ز���� آدا�� دارد �� ا
در �� ������ ��ب ���� ��� از �� ��� ��د����� و��د 
�� �� ���ط ��� و ��ت ��ن را �������  دارد؛ �� ا�� ���� 
ــ�اف را ����� �ــ� �ــ�ــ�ــ�. �ــ� �ــ��ــ�ــ� ��  ــ و �ــ�ا�ــ�س آ�ــ�ــ� ا�

ا�ــ� �ــ��ــ�� �ــ��ــ� �ــ� �ــ�د �ــ�ف �ــ��ــ� را در ��� ������ 
ــ�م ا�ـــ�ـــ�س ����  ــ ــ�ن �ــ��ــ�ــ� آ�ــ�ــ� و �� ــ�ه � ــ� �ـــ� از �
ا���  �ــ�ر�ــ�ب �ــ�ی  از   ��� وا�� ����  �����ا��   .���� ��

������ ر��ی ا��.
����ی ���ی ا�� و ����  ��د ���ر ��دن ������ �� ���� 
���� �� د�� �� ������ ای ���� ��د��ن دا��� ����� �� 
ا�� �� از  روی د�� د���ان ��� ��داری ����. �� ������ ر��ی 

��ب و ���� ���� �� �����ت و��دی �� ������� دارد. 
�� از ا�� �� ���� ������ ای ��و�� ��، و�� آن ا�� �� �� 
�����ر و اراده، ��م �� ��م آن را د���ل ���� و آ���� و ������ 
�� ��� ا��اف ��ن روان ����. در ����� ا�� �� �� و��د ��� 
اراده و �����ری �� �� ��� �� د���، ���� در ��ل ���� �� 
������ ��ن ا���ن دا��� ����� و ���� ��� ����؛ ��ن �� ا�� 

����� ا�� �� از �� �� ����ت ��� رو ����ا��� آ��.

 �ــ�ــ�ای �ــ��ــ�ــ��ــ� ���� 
��وه �����

����� ����د��اه

ــ� ا�ــــ�ان  ــ� ــ�ـــ� � در�ـــ��ـ
ز��� دارد و �ــ�اران ��ل ا�� در �� آ�� ����� �� 
���� آ��ن ز����ن را �� د��، ��دم د�ر �� ��� 
ــ��ــ�. ا�ــــ� ��  ــ� و �ــ�ــ�ا را �ــ�ــ� �ــ� �ــ� ــ�� ــ� � �
 ���� ــ�  ا� ــ�  ا�  �����  ���� �ــ�  از  �� د���� 
ی ���ر�� و �����  �� د���� ���� ����� و ����ا�
��� ا�ــ� . ��ل ���� ��� �� ���ا �� ز���� 
��دم ر�� ��رده ا��. ا��� ا���ی �� ����اده و 
رگ ���  ــ� ــ ــ�در � رگ و �ــ ــ� ــ�ر�ـ ل �ـ �ــ� �ــ��ــ�ــ� در �ــ�ــ�
�ـــ� �ـــ��ـــ� و ا�ــــ� �ـــ� را در �ـــ�ـــ�ر �ـــ� �ـــ� ��� 
�� ر�����. ا�� �� �� ���ان �� ���، ��ار ��ل 
ا�� �� �������� و �� آن �� ���� از �� در ز���� 
������ �����ر ��ه ا�� ا�� ��ز �� ا�� آ��� و ��� 
ی آ��� �� �����  و ��� ���� ����ه و ر�� �������
��ن ��ن �� ����� ا�� �� در دل �� �� ��ش 

��ده ا��.

    برگزاری جشن  یلدا از رسوم ما ایرانی ها 

�ــ�ــ�ری �ــ� �ــ�ا�ــ�ر ����� و آداب و ر�ــ�م ��د  �ــ� 
��� ���� را ����ار �� ��� �� ����ص ���ن ���ر 
ا��. ��� ���ا ��� از ���� ��ا�� و آ��� ���� ا�� 
ــ��ــ�اری آن ��  �ــ�ــ�ر �ــ� �ـــ�ده و ����� � �ــ� ����ص 

��ل �� ��� �� �� ��دد. 
��د  �ــ�و�ــ� ز�ــ��ــ� ��� �ــ� را �����  �ــ�  ــ� دو �ــ��ــ�  ا�
ــ�وس �����  ــ و �ــ�ــ� را از �ـــ�س �ــ�ــ� �ــ�ــ�ی ا�ـــ� و�ـ
���� ���� ��ده ��د ا�� ��� �� ��ودی ��� ����� 
���� دور ��  �ــ� �ـــ�دم  ــ� ����  �ــ��ــ�، �ــ� ا� آن �ـــ�ار 
�ــ�ــ� �ــ� �ــ��ــ� و د�ـــ�ار�ـــ� �ــ� �ــ�ــ�ــ� �ــ�ی �ــ�ــ�زی 
روان �ــ�ــ�س   ،�����  ��� ����. �ــ�ــ�ود�ــ�ه �ــ�د 
�ــ�ــ� و�ــ� �ــ� �ــ�م �ــ� �� ����:  و ا�ــ�ــ�د دا�ــ�ــ�ــ�ه در 
��و�� �� آ��� د��� �� و��د دا�� و آن  ���ر  «در 
�ــ� در وا�ــ�  ���ی �ــ�ــ�زی و ا����د �ــ� ا������ �ــ�د 
��و�� ا�� و���� را ��� ��دم ����� ��د و ����� اش 
ــ�ام و دو�ــ�ــ�ن و آ�ــ�ــ��ــ�ن �����  ــ ــ� از ا� � ا�ـــ� �ـــ�د 

���ری ������. »
او ����� ا�� �� ا���ن ذا�� ����دی ا������ ا�� 

و ���ز �� ا�ــ� ��� �� دارد و ����� �� د�� �� در 
����ده ���ه ��د و �� در  �� ز���� �� ا����ر   ����
د���ی �����ه ا�ــ�وز ���ز �� دور��� و ����ت ��ی 
��� در ���� و��د دارد و ��� آن �� ا�� ا�� 
�� ا�� ����ت �� �� ��ا�� �� �� ������ت و ا�����ت 

 .���� ����
��� �ــ� ا�ــ� �ــ� �ــ�ــ�ی �ــ�م �ــ�ــ��ــ� ��  ����� �ــ� ��
ــ� : « ���  ــ� د� ــ� � ــ�، ادا�ــ ــ� ا�ـ ــ� �ــ� �ــ�ــ��ــ� دور�
�ــ� در ا�ــ� دوره ��م ����� ���  ــ�دی  �ــ� ���ط و �
����، ������ �� �� ���ان  �ــ�دم و�ــ�د دا�ــ� ���� 

�ــ� �ــ�ا�ــ�ــ� ������ت �ـــ�دم را ا�ــ�ا�ــ� د�ـــ�. ��� 
و��� �� در ����� ا��ا�� و ا���� ��د��ن ���� 
�������ی  �ــ� �ــ�ا�ــ�  �ــ�  ــ�  دار�ـ ��ا���  و   �� ���
ــ� �ــ�ــ��ــ� �ــ�ــ� �ــ��ــ� �ــ�ر ــ� را  �ــ�ــ� � ــ� �ــ�ــ�ــ� و دو�

 آ��� را ��ا���.» او �� ا���� ا�� دور��� �� در دوران 
��� ��و�� ا��ره ��ده و �� ����: « دو ��ل ��دم �� ��و�� 
������� و ������� �� آ��� را از �� دور ��ده ��د و ا���ل 
���� آ�ــ�ر�ــ�، ا�ــ� دور��� ��  �ــ� �ــ�ان �ــ� ���� �ــ� 
��د و ��� �� ���ا را �� ���ه  ����� ����ار  را ��� 
�ــ�د �� ���ود�� ��ی ��� ���ان و  �ــ��ــ�ار  �����ی 

������ �� ������� ا�� دوری �ــ�ی دو ���� ��د. 
�� در آن  �� �� ���ی  ا�ــ� ���� �ــ�اس �ــ�ن �� ���� 
ا��اط ز��د ��رت ����د �� ��ا�� �������ی ���� �� 

دا��� ����. »

  فضای مجازی در شب یلدا کاربرد ندارد 

�ـــ�ـــ�ـــ� �ـــ�ی �ـــــ�ـــــ�اه �ـــــ� �ــــــ�و �ـــ�ا�ـــ� �ـــ��ـــ��ـــ� 
ــ��ــــ�، در  ــــ� و�ــــ� �ــ ــ� � ــ ــ� ا�ـ ــ ــ ــ�ه ا� ــ ــ ــ� درآ� ــــ� �ــ ــــ�� ز�
ــ� �ــ��ــ� دور ا�ــــ� و�ــ�ــ�ــ� د�ــ�ــ�ــ�ــ�ل را  ــ�� ــ�� �ـــ� �
 ��  ����  ���� ���»:����  ��  �����   .����  ��

ا�ــ� �ــ� �ــ� �ــ�ا�ــ� �ــ� �ــ�د �ــ�ــ�اه دا�ــ�ــ� �ــ��ــ� ا�� 
��� و�� -�ــ�ــ�ن ������  ���� و  �ــ� ����  ا�ــ� 
����؛  �� ا�� روز�ــ� ��� از آن ر�� �� ���� - ���د��� 
از ���� و ������ ��� ��ا��  �ــ� ���ی ���  �ــ�ا 
��� . ���ی  ــ� �� را در ا�ــ� ��� �����  ���ی روا�
���زی در ��ل ��ی ����� ����ت ����ر ������� 
را �� ����ه ز���� ��� �� زده ا�� و �� ��ب ا�� 
�� ا�� �� �� دور ��دن از ���ی ���زی و ���� �� و 
ــ�ره ��ی ا�� ز�� �� را  ����  �� ����� ای ���� �� دو�

«.���� �����

   ���ه  ���ا ��ی ���� 
ی از �ـــــ�ز �ـــــ�د و ــ� �ـــ�ـــ� ــ ــ� � ــ� �ـ ــ� �ـ ــ��ـ �ـ

ی �ــ� ���  ی. �ــ�ــ�� ــ�� ــ ی �ـــ�ی �ـ �ـــ� �ـــ�ـــ��
ــ� و �ـــ��ـــ� �ــ�ــ�ــ�ــ� �ـــ�د  ــ ــ�د� ــ ــ� � ــ� ــ� �
ــ� �ـــ�ـــ� �ـــــــ�ای �ــــــ�م �ــــــ�ن ��ــــــ� آن  ــ �ـ
��ر  �ــ��ــ�  �ــ��ــ�   �����  . ������ ��
رگ �ــ� ��د  رگ از ��� �ــ� رگ و �ـــ�در �ـــ� �ـــ�
ــ�ـــ�ا ا�ــــ� �ـــ��ـــ� �ــ� �ــ�  و �ـــ� �ـــ�ی �ـ
ــ� �ــ�  ــ ــــ�.  �ـــ�ـــ�ـــ�ت ا�ـ ــ� ــ�ه �ــــ� �ــ ــ�ـ �ـ
رگ.  �� ���ا�� �ــ�د و د�ــ� �ــ�ز �ـــ�در �ــ�
ردآ�ــ�ی  � ���� ��ی  و  آ������دان   ����
�ی  رگ �ــ� آ�ــ�ــ� را در ������ن � �ـــ�در �ـــ�
��� ��م ��� ��ده ��د، �� �� آ��� 
�ــ� �ــ�ــ�. �ــ��ــ�ــ�ل و ا�ـــ�ر �ــ� ����ن �� 
�� ���� �� ��د�� و آن �� ���� �� 
�ی �ــ��ــ� دا�ـــ� ����  �ــ�ــ�اد ����� �
ــ�ه �ـــ� �ـــ�. آ�ــ�ــ�  ــ� رگ � ــ� ــ ــ�در� ــ و�ــــ� � �
ــ�ــ�، ��ن ����  ی دا�ــ� ــ� ــ�ن �ـ �ــ� �ــ�ــ� �ـ
�ــ� �� ����� و �ــ�ــ�ه را �ــ� آب و ر�� �� 
�ــ� �ــ�د�ــ� و آ�ــ�ــ� �ــ� �ــ� در �ــ�ــ�ط �ــ�ن 
در�ـــ� �ــ��ــ��ــ� دا�ــ�ــ�ــ� �ــ�ــ� �ــ��ــ��ــ�ی 
�� را �� �� ��� �� ����� �� آن ���� 

ی دا��.  ی ���� ����

نکته

�� ��ی ����ص �ــ�دش را دارد و  �� ���ا ��را
��وه �����

���ی ��� ����
���ه ��ی ���ا�� ��ون ���وا�� ،  ا��ر ،  آ��� و �����ق 
��� ��د. ���� ��ا�� ا�� روز�� ���ه ��ی ���ا�� را �� ���� ��ده و ���� ���د 
��د ا�� �� ��ام از �� �ا�� ��� دو ��� از ا��  �� ���� ����ار  ���ا را �� ��� ��را
�� �� را در ���ه �� و ��ا�� �� ���ای ��ن دار�ــ� �� �� ��ر ��ه ���ط  ��را
�� ��ی  ������ �� �� ���ای �� ��د ������ را ��ر ����. ا�� ������ �� ��ام از ��را
���ن ا��  ����ر و ���وف �� ���ا �� ��ا�� دار�� و ��ا از �����ن ��ل ��� ��

�� �� ��ی ���� ���ه ��ی ���ا�� �� ��ده ا��. ��را
�� ���� ا�� �� ������ ��ی ���� ���ه ��ی  ���وا�� : ���وا�� از آن د�� ��را
���ا�� ا��. ���ه ای �� در ا�� ����ط �� ز����ن ا�� ا�� از د����ز �������ن �� 
�� ���اری  �� را �� �� ���ا ��� �� دا����. ��� ��ور آ��� ا �� ��ر ��ه ا�� ��را
���وا�� در �� ���ا ���ر�� در ��ا�� ز����ن �����، ���� و ����ری �� ��� 
C و B و A ا�� ��د و ا�� ��ور �� ��اص ���وا�� �� ����ر از و������ ��ی��� ����
��رو�� و ������ ا��  ا��، ������ دارد. ���وا�� ������ ������ ���� ���
����ان ��ی ����� ا�� و از ��وز ����ن  ������ی �� ����. ازآ���  �� از آ��� ا
 �� ۹۰ در�� ���� ���وا�� از آب ����� ��ه ��ای ر�� ��� و ��دا�� ���� و 

��ای ������ی و د�� ��� ���� ��� ����ر ���� ا��.
�� ��ی �� ���ا ا��ر ا��. ا�� ���ه در ���ه ��  : ��� از ا��� ���� ��را ا��ر
�� از ���� �� ���ان ���ه ای  ���ا ���د ��دی و زا�� ا��. ا��ر ���ه ای ا�� 
 �� ��ن ��ز ��د �� ��د و �����ن آب ا��ر �� ا��اد ���� ����� �� ��د ��ا
����ر از آ�� ا�� و در����� ���� ا��ا�� ا�ــ�ژی و ��ن ��زی در ��ن ��د 
����ان، و������ C و ������ ا�� و ��� �����  �� ��د. ا��ر ����ر از آ��� ا
����� ا���� ��ن �� ��د. ������ در ���� �����ول ��ن و ���� ��� 
ا��� �� ����ری ��ی ���� ��� ���� ا��. از آ��� �� ا��ر ����� ����ه ��ن ا�� و 
��ن ����� ز���� �� زا�� دو��ره ا���ن ا��، �� ���� ��� ا��ر را ���د زا�� و 

��دی �� دا���.
 ��� �� ����� ����� �� �� �� �� ��ی �� ���ا  آ���: ��� د��� از ��را

 ���� ���
ــ�ــ�  آ� دارد 

ــ�ـــ�ت ا�ــــ�.  ــ�ـ و �ـ
و������ ��ی  ا�ـــ�اع  آ��� 

��وه E و B، روی، �����، ���� و 
������، ������، و������ A و ��و���� را در ��د دارد. و��د ا�� ��اد در ��ن 
�� ا����ان، ������ی از ر��ش �� و ���  و ��وک ����،  ���� ا��ا�� ��ا
در��ن ا���د��، ا��ا�� ��رت ������ و ر�� ����� و ������ ���ت �� ��د. 
آ��� �� �� دا��� ا�����ی ��ب ا��� ۳ و ���� ���ا���ع، ���� ����� ��� 
��ده و �� دا��� ���د�� ز��دی ���� ���� ���� ���ان �����ول ��ن �� ��د. 
آ��� �� ���ا ���� ����، ��دام، ��دو و ���ق ا��. آ��� ���� ��� ���� 
 ���� آ���ب ��دان، ���م ��داده، ���د �����، ����ا��، �����، ���� ���وا�� 
، ا���� و ��ت ��� و… �� ��د. و ��و، ��دام، ����، ���ق، ��دو، ���� و ����

 �� ا���  �� ��ی  ��را از   �� را�� ا�����م   �� �����ق  �����ق : و   ������
���ا��. ا�� ������ �����ه و ����ه ا���� �� ����� ���� ������ �� �� ��ا�� 
���� ا��ا�� ��� ��ن ��د و ��ق ����ه ا��. �����ا�� در ���ف ا�� ������ و 

د��� ������ ��ی ���ا�� ���� ا�� ز��ده  روی �����.

�� ��ی ���ا��  ����� و ����� ��را

���� ا��ا�� ��� ��ن ��د و ��ق ����ه ا��. �����ا�� در ���ف ا�� ������ و 
د��� ������ ��ی ���ا�� ���� ا�� ز��ده  روی �����.

��ر�����ن در ��� و�� �� «��م ��» ���ار داد�� 

���ی ����ی آ�� د�ر��� ��ی ���ا��
ــ� و �ـــ��ـــ� �ــ�ــ�ــ�ــ� �ـــ�د  ــ ــ�د� ــ ــ� � ــ� ــ� �
ــ� �ـــ�ـــ� �ـــــــ�ای �ــــــ�م �ــــــ�ن ��ــــــ� آن  ــ �ـ
��ر  �ــ��ــ�  �ــ��ــ�   �����  . ������ ��
رگ �ــ� ��د  رگ از ��� �ــ� رگ و �ـــ�در �ـــ� �ـــ�
ــ�ـــ�ا ا�ــــ� �ـــ��ـــ� �ــ� �ــ�  و �ـــ� �ـــ�ی �ـ
ــ� �ــ�  ــ ــــ�.  �ـــ�ـــ�ـــ�ت ا�ـ ــ� ــ�ه �ــــ� �ــ ــ�ـ �ـ
رگ.  �� ���ا�� �ــ�د و د�ــ� �ــ�ز �ـــ�در �ــ�
ردآ�ــ�ی  � ���� ��ی  و  آ������دان   ����
�ی  رگ �ــ� آ�ــ�ــ� را در ������ن � �ـــ�در �ـــ�
��� ��م ��� ��ده ��د، �� �� آ��� 
�ــ� �ــ�ــ�. �ــ��ــ�ــ�ل و ا�ـــ�ر �ــ� ����ن �� 
�� ���� �� ��د�� و آن �� ���� �� 
�ی �ــ��ــ� دا�ـــ� ����  �ــ�ــ�اد ����� �
ــ�ه �ـــ� �ـــ�. آ�ــ�ــ�  ــ� رگ � ــ� ــ ــ�در� ــ و�ــــ� � �
ــ�ــ�، ��ن ����  ی دا�ــ� ــ� ــ�ن �ـ �ــ� �ــ�ــ� �ـ
�ــ� �� ����� و �ــ�ــ�ه را �ــ� آب و ر�� �� 
�ــ� �ــ�د�ــ� و آ�ــ�ــ� �ــ� �ــ� در �ــ�ــ�ط �ــ�ن 
در�ـــ� �ــ��ــ��ــ� دا�ــ�ــ�ــ� �ــ�ــ� �ــ��ــ��ــ�ی 
�� را �� �� ��� �� ����� �� آن ���� 

ی دا��.  ی ���� ����


