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ا���س ��ای �� �� �����ی ��دا�� ���ه و ا��ره ���� 
و ���ر ا������ت ��م و ورود �� ��������ی ��آ��� ���� 
����د، در ���� �� ا���� ���م ����ی ا���س ������. 
��ری  در وا�� ا���س ��� ����ی ���ا�� ��ای ا���م 
���� ���� ����ا�� �� ���ر��ی ������ �� �� روان و 

��� ا���ن وارد ����د �� ����� ��د. 

    «استرس» همیشه منفی و مخرب نیست

ا���س ����� ��ای �� واژهای ���ان����ه و ���� ��ده 
ا�� و از د���ان ����ها�� ا���س ��ا��� ��ش، ���ان 
���، ��ای ��ن و ���� روا�� ��ب ����، در ���� 
�ــ�زه ��و����ان �ــ�زه روا������ ���ن  �� ������ت 
 �� از ورزش   ���� ����ل��ه  و   �� ��د�� ��� ��ی 
��ر روزا��(ا���� �� ا��ازه �����) ����ا�� ��ا������ی 
ا���ن را �� از ��� روا�� و �� از ��� ������ ا��ا�� د��.  
ا���د ���ب ا���س را ���� از �� ��ب �������� و �� 
��ر ���� در ز������ن �����اش ��دها��، ا�� ا����ر �زم 
ا�� ��ا��� �����ی د��� ا���س �� �� ��م ���ر��ی 
��ر و ورزش ا�� �� �����ی در ��� و �����د  ���� از 
روا�����   ، د���ر �ــ�دوس   ، او��� ��ر دارد.  ذ�����ن 
���� �����رک اوا��  را آ������� و ���� در دا����ه 
����ه ��ت  ار���ط ��� ا���س��ی  د�� ۱۹۹۰ ����� 
�� در د����ه  و ����� ا���� ��ن ��. او �� ا�� ا�ــ�ه 
ــ�ن ��  ــ�� ــ�ن �ـــ�ای ز�ـــ�ه � ــ� ــ� ا� ــ�ا� ز�ــ�ــ�ــ� دارو�ـــــ�، �
�����ی ���� از ���ات روزا�� ����� ����، ��� 

��د �������ی د��� ��ی از ا��ات ا���س �� ��ن ا���ن 
ارا�� د��.  از ��� ���� ����� ������ت در ا�� ز���� �� 
در۲۰�ــ�ل ا��� ا���م ��ه ا�� ا�� �� ���� ���ر�� 
و �����ی ���� از ������ای ��� ��ای �� ورز���ر 
���� ����د ����� ����، ��و��، ا����� و ����� 
���� در او  ــ�ات �ــ�ــ�ــ�ری و �ــ�ــ�ی  او �ــ��ــ� �ــ� ����� و ا�ـ
��وز ���.  ���ل ��� د���ی �� در درک ���� ا�� ����� 
��دن وا���� در ���ون از ���� ا��  ��ر   ��� �� ���
�� در ���ر ���������ی دا�� ���� و ����اری از ��� 
�� ��ا�� ��را�� آ��� را ��� ���د و �������ی �����ی از 

آ��ن را ����� ���. 

    فواید استرس جسمی و روانی در حد متعادل

ا���س��ی ���� و روا�� �� �� ����� ���� ����� 
�ــ�ده ������� �� �ــ�م ا�ــ�ــ�ــ��ــ��ــ�ــ�(interleukins) در 
��ن ����د و �� د���ل آن ����� ا���� ��ن ���ل 
�ــ�ه و ��ا���� �ــ�ن �ــ�ای ������ �� ����� �� ����� 
����د. ����� ����� ������ت ����� ��ه ا�� ����� 
�ــ�ــ�ارد،  از ���� �����  �ــ�د�ــ�ن ���  ����ا�� در ر�ــ� 
�ــ�درا�ــ�   ������� �����ن  �����؟   ������ �ــ��ــ� 
��ری روزا�ــ� در �� �� �� ����� را در دوران  �� ���ر 
��رداری ���� ����د��، ��ز��ا�� ��ا��� دا�� �� 
در دو ����� در ������ �� ��ز��ان ��درا�� �� ��رداری 
����ر آرا�� دا���� ���رت ��ی ر��ی ���������ی 

��ا��� دا��. 

    به تعویق انداختن پیری

 �� ��� دو������ار ��ا���ی �� ��م رو�ــ�ت ��ر��� 
��ل ۲۰۱۷ ر��رد ����� ���� در �� ������ ��� ��د، 
����ای ���� در ������ت �����ن در��ره ا�� ا���س �� 
��ن ا��. او در ۱۰۵����� ا�� ر��رد را ��� ��د و او��� 
������ ای �� �� �����ن �� ا��ا�� �� ��ا���� ��د 
��ا������ی ����- ��و�� ��د را ا��ا�� د�� و ���ی 
روی   �� �������ژ�������  ����د.  را  ����اش   ���
�ــ�ر�ــ� �ــ��ــ�د�ــ� ����� �ــ��ــ� ��ر���  او ����� و 
�ــ�ده و ��ا���� ��  از ۶۸ ����� دو������اری را آ�ــ�ز 
�������ی ����� ����� ��ازی ���� را ��ای ا���م 
او  �� ������ �������ی ��ن  آ���  ار��� ����.  ورزش 
�� ��دان ۴۲ �� ۶۱ ��ل در������ ���� ��� و ��وق او 

����ر ���� از ا�� ��وه ��� ا��. ا�� ����� ���� ��ای 
�� ����د ا�� ���ر ���� از ورزش ��  ���ی ���� ا�� 
رگ�� و ��� را در آن ��ر�� ��د. ���� ��ر��� را �����د 
�ــ�د، ا�� آ��� ���� ا��  �� ���م ا���ن�� ������ 
ا�� �� �� ا��ا�� �� ��ن �� آرا�ــ� ���� ������ و 
�� �������� ��� ���ر و ا���س ��ار ������ ������ی  ا
درون آ��� �� ��ر�� آ��و�� ������ و ��� ��ن ����� 
 ����� ���  ����� ����� ��ا�� �ــ�. در �����  و 
���� و �������� �� ���ک ���� ��رآ���� ������ و 

��ن را در ��ا�� آ��� د���� ��� ������.

    سنگ بزرگ، علامت نزدن است

�� ��د��ن ��� �� ���� �� ��ری ��� �� ا��ات ������ی 

د���� ��دش را ���ن د��، ا�� در����� ������� �� 
��ر��ی روز�ــ�ه ��� ��ا�� ز��ن   ��� ���� �� ��  ��
����� ��ای ورزش ���ارم و ��ا��� ������، ا�� ا�� را 
��ا��� �� ��������ی روز��ه ��� ��دش ���� ��� 

��ای ���� ������ن ا��.
�� ���ا��� در ���ر آن ز��ن��ی ����ه و �����ی را ��ای   ا
ورزش �� وز�� �� دو���� ��اری در ��� ������ ��ا��� 
��ا��� ا�ــ�ازه و �ــ�رت ���ت ��د را ��� ����.  �� 
ا�� ��ل ��د��ن ���� ��� ���� و ا����ار���� ����� ��، 
آ����� ����� �� دو�� ��ن دار�� و وا��� ��ای ا���م 
دادن ��ن و�� ����ار��. �� ��� ��رگ ����ار�� �� 

از �� آن ��آ���.
The Guardian :����

���ره ۶۴۰۰ ۱۷ دی ۱۴۰۱ �ــ���

��� ��� در و�� ���ف ��اد ���ر

و�� ���ف �� ���ان ����� ���� 

��ر����� ار�� ���م
������ _ ر����

���� ��ا��
در ا����ت ���ف ��اد ������ 
�ـــ�ه ا�ـــ� و �ــ� �ــ�ا�ــ� ا����ل 
���ف ��اد���ر در آ���ه را ا��ا�� د��. �� ا�� ��ل ا��س 
���� آن و �� ���ر�� ����� ��� ���� ا���د و�� �� ��د، 

�� ���� درک ���ه ا��.
�� ��ز�� �����ن ���� ��� ������ت ���� ��ا��� ا���ی ��� 
، �� ��رو��ر�� را ��ای ��� �� ��اد���ر و ��اد��ا��  ����ار
���� ��� در  ��� ���� ا�ــ�  �ــ�ده ا�ــ�. ا�ــ�   �������
، و�� ���ف، ا����د �� ���ان ����  ��� درک ا��س ���
ا���ل ���ی و ���ه در��ن ���� ا����د در آ���ه ����. ���� 
��� ا�� ا�� �� ا�� ������ ���� ���� ا�� ��ای ������ 
��دن ���ف ������ن ��اد از ������ ��� ا����ده ��د و آن را 
�� ���� �� �� ������ ���� ��ای ��س، ���� �� �� ������ 
���� �����ه �����  ���، �� ���� ا�� روزی در ����� 

ا����ت ���ف ��اد، ��رد ا����ده ��ار ���د.
از ����ری �� ��������ی ز���� و�ــ�د دارد  �ــ�ای ����ری 
�� �����ن �� ��ا��� از آ��� ��ای ����� و در��ن ����ران 
����. از ��ا��ی دا��� �� ���� ز���� ����ار  ا����ده 
�ــ� �� ��ا��� آز�ــ��ــ� را �ــ�ای  ــ�ای �ــ� ����ری ا�ــ� ا�ــ�  �
�� �ــ�دی ا���م د��� و ������ آن ����ری را دارد �� �� و �� 
 �� ا�����ن  و  روا������  ــ�ای  � را   ���� ا�ــ�   ��������

ا����د ��ار��.
در ��و�� د���ی، از ���� ا���ر��� ��د���ی ����� ��ای 
����� ا�� �� آ�� �� ��ان ���� ������ی را ��ای ��� ���� 

، ا����ده ��د��. ا���د ��د �� ���
�ــ� ����ری از ا�ــ�ادی �� ���� و��  �� ا ا�ــ�ه آ��� ا�ــ� �ــ�د 
���ف ������ را ����� �� ����، ا����� از ������ ��� را �� 
ک ���ار��، ���� ا�� �� ا���ر��� ��د���ی �����  ا���ا
���ا�� آن ا��� را ����� داده و از آن ��ای ��� ���� ���� 

و�� ���ف �� ا��س ���و�� ���ی ا����ده ���.
ــ�ی �������داری �����  از داده �ـ آ���  ا�ــ� ������،  �ــ�ای 
 �����  �� ��د��  ا����ده   (fMRI) �����دی   ��������
ــ�ی اف ام آر آی  را در �ــ�رد ������ ��� ارا�ــ� �� د��. داده �
�� ��د را ���ف ����ه  �� ا�ــ�ادی  در ���� ��� آوری �� 
���و��ی  �� ��د��،   ����� ��اد ���ر  ������ف ����ه   ��
ــ�ی �ــ�ــ�ــ�ر �ـــ�ش �ــ�ــ� را �����ه  ــ�ا� از �ــ�اد �ــ�ــ�ر و �
�ــ�د�ــ� �ــ�ــ�ر ���  ــ��ــ�  �ــ�د�ــ�. ��� ���� ������ن ارز�
���� �� ��اردی دار�� �� �� د����. �� ���� �����ن ا�� 
ا���ر���، ا����� از ������ ��� ��ای ��� ���� ��ت ��� 
�� ��اد���ر و ��اد ��ا�� �� ا����ده از ���و�� اف ام آر آی 
��د�� و  آ��� �����ه   �� ا�����  �ــ�ده ا�ــ�.  را ������� 
������ ��ا�� ���� (NCS)  �������، ���� ������ در 
�� ���� ������ت ���� �� ���ف  ��� ����� ���ی ا�� 
��اد و و�� ���ف ����� �����. ا�� روش �� �� درک د���� 
ــ�ردن ا��  از ���ه ����� و ��� ���� ����� ذ��� و�ــ� �

�� د��. ����� را 
������ ������ ��ا�� ���� ���ن داد ���� ��ی ��� �� 
����� ��ی دارو و ��ا ����� ا�� و ���ن �� د�� و�� ���ف 
��اد ���ر از ���ن ����� ��ی ���� ���� �� ��د �� و�� 
��ا را ا���د �� ����. ���� ��� ا�� ا�� �� ������ ��در ��د 
���ف ������ن ��اد ���ر را از ������ف ������ن �� ا��س 
، ا�� �� �� ����� ��ی  ���� ��� آ��� �� ����� ��ی ��اد ���ر
���. ا�� ����� �� ���� �� ��ده ����؛  ��ا��، ������ 
ا��� و ����ر ���ف �� ��د��،   ،������� �ــ�  ا�ـــ�ادی  ــ�ا  ز�
������ ��ا�� ���� در ��� آ��� و�� ���ف را ��� ���� 
��د. ���ی ����ک در ��� ا�� ا����ت ���ف ��اد و��د 
�� در �� ���� ���� و�� ���ف �� ��د. ������  دارد 
�� ���� ا�ــ� ���� ��  ا������  و  ��آ�����ی ������ 
�� ��� ����� در وا�� ������ی ���ی ����و�� را ���� و 
�� روش ��ی ������ ا��ازه ���ی �� ����. آ��� �����ه 
��� ��ای ��داش ����، ����  �� ��د ا����� �� ا���ی 

���ی ا������ �� ��ای ��� �� ��ا و ��اد ���ر ا��.

دانش بنیان

������اد، ��ر����ی ����� دا�� را 
������ر�� �����

�����ن ��� از ���� ��ی ���ور �� ����� ���� ��اد، را���ری را 
��ای ������ری ���ی ����� ������ ������ت ارا�� ��د��.

ز��ا ��� ��ز، ����ل ��� ا�� ���� در�ــ�ره ����ل ���� 
����� ��ه �� ����: �� ��ا����� ����ذرا�� ����� ���� �� ��وه 
�� ��ز��ر �� ���� ز��� ا�ــ�، ������، ���� و  ��ا�� 
����� ����ی را �� ��ا�� �� ر����. ا������� �����ری، 
�������� ا�� ���� ��� �� ا��ره �� �����ت ا�� ���،����� 
�� د��: ��� از ����� �� ����ل، ��ای ������ ��دن آن، ���ز 
ا�� ���������ه ��� ���و�� ����ل را �� ��اد ������ آ���� 
��� �� ��� از ���� �� ا�� ���س �� ���� ا��اف ا�� ������اد از 
��� ��ا �� ����. ��ای ر�� ا�� ���� را���ری ارا�� ��د�� 
�� �� ا��س آن ��اد ������ را وارد ��ر و ��د ��ر�� ��د. �����ری 
�� ���ن ا�� �� ا�ــ� را�ــ�ــ�د ���� ا�ــ�ا�ــ� ������ری ��اص 
������اد در ��ر�� �� ��د، �� ����: ����� آز���� ��ی ا���م 
��ه دو ��ل ������ری ��اص ������اد در ا�� ��ر�� �� را ����� 
��ده ا��. �� ���� ا�� ����، ����ذرات ا����ده ��ه در ا�� 
���وری ��� در ا�� ���� ����� ��ه و �� ���� د��� ���� 

���م ��ه ����ذرات �� ��� ���ی واردا�� ���� ����� ا��.

دنیای ذهن

تازه ها

 �����ی ���� 
������ا�� ������� 
���س �����ی 

ــ��ت �ـــ�ـــ��ـــ� ا�ـــ�ـــ�ـــ�و�ـــ�ـــ�ـــ�  ــ ــ� ــ ــ� ــ ــ�ه � ــ�ـ ــ�ـ ــ��ـ ــ�ـ در �ـ
( CES)۲۰۲۳ ���وری ������ا�� ����� ����� �� �� ������� 
���س ��ی و������ ��ا�� �� و ������ا�� ���م �� و وا��� 
از ��د را ا���د �� ���. �ــ� زودی ���وری ���� ������ا��� 

������� ��� و����ی و������ ��ا�� ��. 
����� ���� ������ا�� ��و�� �� �����ی ���زی از ا���ن 
در ا���د وا��� �ــ� �ــ�زد، �� د����ه �� ار���ع ۲ ��� ا�� 

 ���� ���� از �ــ�د �ــ� �ــ�زد. ��  �� ������ا�� ����ر وا��� 
���������ه، ا�� د����ه ���� �� وای��ی را ����ان �� �� 
���� ���� ��د و ��� �� �� دور���، �� ز���� ���� و ار���ط 

ا������� ���ز ا�� �� ������ام ��د ����� ��د. 
د���� ��ز��وم، ����ار�� ا��ا�� ��و�� در ا�� ��ره �� ����: 
�� در ��  در ا�� د����ه �� ��� �� ر�� �� �ــ�دی ���� 
���� ��� ا���ده ا��. ���ر �� ��� ����� ��� ا��اد �� ���� 

��� ���� ����� ��د. ��دم �� ����� ���� از ��ف ����� 
را �� ����� و �� ��ا��� ار���ط ���� ��ی �� ��دی �� ����� او 

��� �� ��د، ����ار ����. 
ــ�ام �ـــ�ز�ـــ�م در �ــ�ــ�ــ� د�ـــ�ـــ�ـــ�پ، ����  ــ��ـ ــ��ـ �ــ��ــ�ــ� �ـ
��و��.ام ����� داده ��، ا�� ������� �� ��ا�� ��� �����ی 
�� در آن ����� د�����ل �� �� ز�ــ�د�ــ�ی وا���   ��� ا���د 

�� ��� ��ر��. / ا����

��ر�� ا�را�����ن ��  ��رش ��ف از دل ������ ز���!
قاب بیشتر بدانیم

�ـــ�ا�ـــ�  و  آب  ــ�ـــ�ات  ــ�ـ ــ�ـ �ـ ر��� ر��� زاده  
�����

��وه دا�� و ����
���ره ��ن �� ������ ز��� 
ــ�ــ�ل دا�ــ�ــ� �ــ� �ــ�ز  ــ� د� را �

��������ه ای ���ان ��رش ��ف را ا��ا�� داده ا��. 
در ����� ا�� ����ه ����، ���� ��� ���� ���ره ��ن 
��م �� ��د، ا����� ��� ر���� ����� ی ��ب �� ��� 
و ��� آن را �� ��� ��رش آزاد �� ���. ا�� ����ه �� 
دا���� ��ی ����� و درک ���دی �� �����ت دارد 
ا�� وا���� آن ا�� ���� ��ر �� ز��� در ��ل ��م �� 
��ن ا��، ����ن ��ی ز������ �� ��ف ��ی را ��� ����� 
��ا�� ��د و ا�� در وا�� ����� ای ���� و ����� و از 
ا�� ��ا���ه �����ات آب و ��ا �� ���� ��دش آ�� ز��� 
ا��. �� ����� ��زه آب و ��ا و ا���� در ا�� ��ره 
����� ا�ــ�، �ــ�رش �ــ�ی ����� �� ��� �ــ�ف و �ــ�ران، 
�� در �� ���ره در  د���� ���ن ر��اد���� ����� 
��م �� ��ن ا����ر دار�ــ�. در ���� �� ���ره ��ن  ��ل 
��م ��  ز����ن ��ی   ���� �� ��ر��  و  �ــ� �ــ�د  �ــ�م �ــ� 
��م   ��� ا�����  و  ا�ــ�ــ��ــ�س �ــ�   ،����� �ــ��ــ�ه �ــ�ی  و 
�� ����. ا�����س ��ی ��م �� ���ان ���ر آب در ��ا را 
ا��ا�� �� د��� و ��ای ��م �� ��� �� ���� ��د ����� 
�����ی ��ای ��� ���ر آب دارد �� در ����� �� ��� 
��رش ���� ��دد. �� ����ه ا�� ����� ا���� ����� 
، ��رش ����� �� ��رت ��ران ا�� ��  در د����ی �����
��ف. �� و��د ا�� وا����، ���ز در ���� ���ن ���� 
�ــ��ــ��ــ�، د�ــ��ــ� �����ن  �ــ� �ــ�  ر�ــ� ����� �ــ��ــ�ه 

����� �� از ���� ا����د دار��، ��ف ����� ی ���� �� 
����� �� ��رد.

�����ات آب و ��ا�� ���ن آ���ر����ه �� ����� 
����� ��ی دور ��ا�� ����ب  �� از  ا�ــ�: ������ 
دا�ــ�ــ� ا�ــ� ��� �ـــ�رش، �ــ�ا�ــ� �������ی ����� 
ا�����   ،����� ادوار  از  �ــ�  ���ن ����  �ــ�   ���� در 
���ن �� ا����ل ����� ی ����  ��� دا��� ا�� �� ا
ک را  ������� �����؛ ������ ��� ���ی �����، ��

.��� �� ���
�ــ��ــ��ــ� در �ـــ�ل ر� دادن  ــ�ه  ــ�� ــ� � � «در �ــ�ــ��ــ� 
ا��، ��ف ����ی �� ��رد» ا�� ��اره، ������ �� ��ارد 
�ــ� ���ن در  ا �� ا�� ��  ا���د �� ��� ����  ���� ��ه 
����ی ���رد؟  ��م �� �ــ�ن ا�ــ�، آ�ــ� ����� �ــ�ف  �ــ�ل 
��اره  را ���� �� دا���. ����ه  ���� ������ن ا�� 
���� �ــ� �ــ�د و ا��  ــ�رش �ــ�ف  ������ ز��� ���� �
ا�ــ� از ���� ���  �ــ� �� ���د  ����ی را در  �ــ�ف ����� 
د����ی ����� ����� ����� ی ��ای ����اری ر���� 
ــ�ای �ــ�م �ــ� د�ــ� �ــ� ا�ــ� �ــ�د ���� �ــ�رش �ــ�ی  �ــ� �
����� و ����� �� ��د �� ���رت د��� ���ز در ز��ن �� 
و ������ ��ی ���� ا��ا�� ��رش �� ��� ��ف ���ر 
�� ���. �� ���� د��� ا�� �� ���اره ��ای ������ن �� 
����ب �� از ز����ن �� ��ده ا��. ز���� �� ����� ا�� 
ر���� ا��ا�� �� ����، ��ای ��م ���� �� ��� �� رود و 
ا�� �� ���� ��د ���� ��ب ر���� ����� در ���� 
 ،����� �� �ــ�در ا�� ��رش ��ی �� �ــ�دش آب �� ��د 

ا��ا��   ������ .��� ا���د  و ���ا��  �ــ�ق آ�ــ�  و   ���
������ ز��� �� ����ن ���� ���اه ��ا�� ��د   �����
�� ����� آ��� �ــ�رش ��ف در د�ــ�ی ���� ۰/۵ در�� 
����� ��اد و ��� ��ن �� ��ران ���� ا�� �� در د��ی 

���� ۰/۵در�� ����� ��اد �� ��ر��. 
از ��ی د��� ��� ا����ل ��رش ��ف در د����ی ا���� 
����� �� از ���� ا����د، ��� از د����ی ����ر ����� و 
����ی ���� ���� ا��. ��  ا�� ����� در ����ن ���� 
 ���� از   �� ����� د����   �� �����ن  ا�ــ�  ��م ��  ا���� 
ا����د ــ ��� ������ �� ا���ا ���� ۴در�� ����� ��اد 
ـ ��رش  و �� ���� �� در�� ����� ��اد ��� ��ه ا�� ـ
�����ا�� ا����ل و���  �ــ�ف �����ی ر� ��ا�� داد. 
��� ��ی ��ق آ�� و ����ه ��ت در ��ای �� د��ی ����� 
����� ����� ا�ــ�. �� ا�ــ� �ــ�ل د����ی در �� ���� 
ا����د ��� در ��� ��د ��� ��� را �� ���اه دارد، ز��ا 
�� ���� ا���اد ����� ز���� (���� ��و� آب ��ی 
�ــ� دو ����  ا���� و روان آب �ـــ�) �� ��د و �����ا�� ا
�ــ�ران �� د����ی �� ���� ����� �� �ــ�ف ���اه �����، 
��آ��� ذوب �� ��ا�� ���� ا���د ��� �ــ�د. ������ 
�� د��ی  ���� ���� در ا�� ��� ز���� ر� �� د�� 
��ا در ���وده ���� ا����د ا�� و ��ران و ��ف در ��ل 
ذوب ��ن؛ ا�� ��ا�� ���� ��� ��ن آب �� ��ون 
ا���ن د�� آ��� �� ��د �� ��� ا���د ��� را �� ���اه 

��ا�� دا�� .
New York times :����

و��� �� ا���س ��ان �� ����
����� ������ت ���ن �� د�� ���ک و ا���س، ���ی را �� ����� �� ا��ازد

ی را �� ����� ����ا��� و  و�� ��� زان �� ��� را���ن ا�� و �� ��� آن ����ا��� � ا�� �� ��� ������ ����ای و��د دارد �� ������ ا�

��وه دا�� و ����

��� ����

و�� ��ی  ��ا������ی ������ و ������ ��د��ن را ��� ����، ��� �� ���� ���ر ������ ا�� ���� را در ز������ن ا��ا ����؟ ����� ��
زش و ا��ا�� �� �� ��ن دارد را ���ن ��د��؛ ��������� �� دا���� �����ت آن ���� ���ا�� ��� و  ����، �������ی ��زهای از ��

زش ��دن ����،  �ی را ا��ا�� د�� ا�� ا�� ��ر ������ت ��زه ��� در��ره �� ز�� ����� ��� در �� ���ده� ا����ه �� ��ای ا���م ����ت ��
ر�� ��ار ����� ا��. ��ای ���� از �� ���ر ا�� ��  ز�� �� ��ن وارد ����د، ��رد �� ���� ا��ات ا���س و ������� �� �� ا�� ا���م ����ت ��

ی در ا��ن ��� دارد و ��� �� ��ان و ��رت آ��� در د�ره ��ا�� ����ا��،  زش ���� ��ر�� دارد و ����ا�� ��� و ��� و ������� ا��ام��ی ��ن ��ن را از ��� ��
ی و ا����ه ����ا�� ����� آن را ��� ��ش ��ا��ا���. دا���� در��ره د����رد��ی ��زه  � زش ��دن و�� و ا�� ����� �����های ���� ا�� ��ن ��
ی�� و ������  ی ��ای در��ن ����� ی را دا��� ����� و ����� ���� زش �� ��ن ا���ن ����ا�� ا����های ���� ��ای ا�� �� ��� �� د�ره ������ی را�� �� �����ن در���ص ا��ات ��

ی ا���ن.  زش و �����ی ���� از آن ��ای ������ �� ��� �� ا��ات ������� ��دا�� ����. در ا�� ���� ����� دا��� �� ����های از ا��ات ��

���� ��ن ��� ��� از ۴۰ ����� را ��ی ������
�ــ�ر�  ���ع  از  �ــ�  ا�ــ�  ا�����  و  ���ت   ���  ���� دو   �����  ���� ورزش 
������. و��� �������� ����� ������ ���م ���� را �� ��� ��رون��ی 
����ل ������ را ���ل ���  �� ���� �ــ�ن را  ����� �������� و ���ل���� 
��دار��. ا��ا�� ����ن ��ن �� ا�� رو�� ���� ����د ��و������ی ����� 
�� ����ری آ��ا��� از ��� و ���� ����� ��ف ��د و ��دهای �� ��م ��رو����� در 

��� ���� ��د �� ���ل ��ی ���ی را از ���ات ����� ��� ���. از آ��� �� 
ا��ازه ��� �� �� از ۴۰����� در �� د��، ۵در�� ���� ���ا ����� و ��� 

آن  �ــ�ن   ����  ����  �����۷۰ از 
ا��ا�� �� ���ا ����� ���� ��ش 

���� �� ��� از �ــ�وز �������ی 
�ــ�ر و  ������ی، �ــ�ن �ــ�ن را �� 
ورزش و �����ی ��دی روز��ه 

راه ����   ���� ا�ــ�   .���� آ�ــ��ــ�ه 
��ای ��� ���� و ��ا��� از ��د��ن.

نکته
��� ���� ��د �� ���ل ��ی ���ی را از ���ات ����� ��� ���. از آ��� �� 

��� و ��� در�� ���� ���ا ����� و ��� در�� ���� ���ا ����� و ���  ۵����� در �� د��، ۵����� در �� د��، ۵
آن  �ــ�ن   ����  ����  �����

��� ���� ��ش 

راه ����   ���� ا�ــ�   .���� آ�ــ��ــ�ه 
��ای ��� ���� و ��ا��� از ��د��ن.

ا���� ��ر�� ����� اورا�����ن ���� و ا�� ��� دا�� آ��ز ��ار �� ��و�� ��ر��، �� ���اه 
���� ��ی ��ن در ��ل ر��� �� ��س درس �����. 

��ر�� �����، ������ ای ��ای ���ت و ��ا����� اورا�����ن ��ی ����� ا�� �� در ��ادث ����� 
��ر و ��در ��د را از د�� داده ا�� و د��� ��� را ��ار�� �� �� آ��زش ����� از آ��� ���ا��� ���رت ��ی 
�زم ��ای ز���� در ���� را �� د�� ���ور��. ا�� دا�� آ��زان از ��� ����� ����ر ���س �����، 

�� ��ری �� ��ای وا���� ���ن �� ���� ��ی ��ن، �� ��ه ���� د���ی ��ا��� دا��. 
��ر�� اورا�����ن �� در ��ل ���� ��� از ۶۰۰ دا�� آ��ز ��دک، ����ان و ��ان دارد �� ���� �� 
��� �� ��ام ��ا��� �� ��رت ��س ����ار �� ��د. ��ر�� ����� اورا�����ن، �� ����ری وزارت 
�����اری ا��و��ی و ��ز��ن ��ر ��س «FOUR PAWS» (����� ای ��ای ���ت و ر��ه ���ا���� �� 

ا�� ر�� را ا���ن �� �� آ��� ����� ��ده ا��) ا���د ��ه ا��. 
�� �� ��رت ��� ������  ��ف ا���د ا�� ��ر��، ����� ������ه ��ای �����ن و اورا�����ن ���� 
ا��� ��ده ا��، ��ز��وری آ���، آ�ــ�زش ���رت ��ی �زم ��ای ��� و در����� ��ز��� ��ن �� ���� 
ا��. ا���ن �� �� ���� در ��ل ��� در���ن ���� ��ی ��را�� ای ����� �� ز�����ه ا��� ا�� 

اورا�����ن ����. 
www.four-paws.org :����

ی را �� ����� ����ا��� و  و�� ��� ��ا��� �
و�� ��ی  ��ن ا��ا ����؟ ����� ��
���� �� دا���� �����ت آن ���� ���ا�� ��� و 

زش ��دن ����،  �ی را ا��ا�� د�� ا�� ا�� ��ر ������ت ��زه ��� در��ره �� �
ر�� ��ار ����� ا��. ��ای ���� از �� ���ر ا�� ��  ��د، ��رد ��

ی در ا��ن ��� دارد و ��� �� ��ان و ��رت آ��� در د�ره ��ا�� ����ا��،  ��ی ��ن ��ن را از ���


