
���ی ����ه در  ���
��� ��ی ���� ���ن داده  ا�� ���ن �� ا��ام ����س MI6 وا

  �������ی و ����� دادن ����� ���ن، �وا���� 
���� ������ �� ����� ا������ ا����� ا��

  ����� ای �� ا������ �� را ���� ��ده، ����� 
در ا��ام ����س �������� دار ���ن ا��
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��ارش ��  د�� «��م ��» از  �ــ�ل �� ��ار از ������ 

��ا���م ����� و ����
از دا����ه آزاد �� ��� ر���؟

��ده ا��  «��م ��» ر�� وآ����ی د�������� را ��ر�ــ� 

��� ����    د�������
از د��� �� ����

��ز در ا��ان ����ــ�؟ ��ا ���ان ���ف 

���  ��دم  
در ا����ار  ���ر����
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۱۱ کلید برای بات�ی سالم تر

۲۰ صفحه �وزنامه فرهنگی، اجتماعی صبح ایران    یکشنبه  ۲۵  دی ۱۴۰۱     ۲۲ جمادی الثانی ۱۴۴۴ قیمت در استان تهران و الب�ز ۴۰۰۰ تومان  و دیگر استان های کشور ۳۵۰۰ تومان 

۱۴

۶۴۰۷

��ار�� د���ره ��� ر��� �����ی �� ��د

���ژه ���ن ��ز  از 
���� ��رس  ��   ��ت ����ی

۱۴

����� ��رس  ������ ��رس  ��   ��ت ����ی

��وری �� ���ان ���� �� ��� ���� ��ر��د ��� ����  

�����ی ا���ا����
 ���� د�ر ���� ��د��
صفحه ۸

آنلاین

�������� ����� را در ��م �� آ���� ��� ا���

 ���اد �����ی در و���� ��ر���  از ۷ �� ۱۲��� 
ر���ه ا��  و ���� ��ر�����ن ��� ���� �� ���� 
�� ��� ���� ��و�� در ���� ��ه �� او�  ��ا�� ر���.

 ا�ج  ��ج ���� ��و�� در ����  

�� ��� را ا��� ����

ا�ــ�ان ������ �� ��ل ��� در ا����م ��ن ����� 
���� ��ج ���� �������، �� �����ه ��� ا��� �� 
��� ���ر ��ور��� ��ی آ������� ��د، ���� ��د.

 ����  ���� �� �����ه آ����� را در�� �����

�� ��� را ا��� ����

 ������ در  �ــ�ــ�ر  �ــ�   ���� �ــ�   ����� �ــ� 
ا��ر���ن ���� ا�� در�ــ�ره ��� درد و ا���� آن 

��ای ��ن ���� ��د.

درد ��ب ا�� �� ��؟

�� ��� را ا��� ����

��دن  �����ه  �� د���  را�����   ���� ���� ���
��� �����، روز��ی ���� و ��را�� ا�� �� �زم ا�� 

��� از ����، ����� را ر���� ��د.

����� ���� ��ای را����� در ��ز��ی ����

�� ��� را ا��� ����

�ــ� �ــ��ــ� دو�ــ�  �ــ�ــ�ر�ــ�ن   ���� ������ ����
، ر�ــ�ــ� ����ر �ــ��ــ� آ�ــ��ــ�ــ� �ــ�ای  ــ� ــ�ر� �  ����

������� دو�� ا��ان ����� ��ه ��د، ��ش ��. 

ا���ی ���� ۴۳ ���� ���� ا��ان

�� ��� را ا��� ����

یادداشت

w w w . j a m e j a m o n l i n e . i r

ک  ����� ����ر   ���� در   ���� ���� ��ی  ــ�د  و�
ــ� �ــ��ــ� آن را �ــ�ــ��ــ� ا�ــ�ــ� ��  ــ�ه آور ا�ـــ� � ــ�ـ و د�ـ

����ن ر�� �� دا���.

و��د ��ن در ����، ����� ����؟

�� ��� را ا��� ����

ر��� ���� ا���ب �� ا��ره �� ������ ��ر�� ��آرا�� ��ی 

ا��� ز����ی

������ه و ������� �����

ا�ــ�ــ� �ــ��ــ� د�ــ�ــ�ــ�ن �ــ� �ــ�ــ�ن ��� ����� از ا������ت 
 �� ا����د  �ــ�  �ــ� ر�ــ�   ��� �� �ــ�  ��دا����  آ���   ��������
ــ�ــ� از �ــ�ــ��ــ�ی  ــ� �ــ��ــ� د� �ــ��ــ��ــ�ــ�ت ا�ـــ�ـــ�ن، �زم ا�ـ
�������� آ��ن ��� �ــ�دآوری ��د. ����� ������ت ��ا�� 
ا�ـــ�ان ا�ــ��ــ� دارای ���  ا�ـــ�ام ا����� د��� ���� ��� 

ا����ه ��رگ ��د �� �� ا���ل �� آن ا��ره �� ����. 
ــ� ا�ــ�ــ�ــ�ه  ــ� ــ�: ا�ـــ�ـــ�ـــ�ب �ــ�ــ�ــ� �ــــ�ــــ� آوری ا�ــــ��ــــ�ت، ا�ـــ�ـــ� �ـــ��ـــ� � ــ� ــ� �
ــ� �ـــ�ـــ��ـــ�ی �ـــ�ـــ�ی �ــ�ــ�زی  ــ�ـ ــ� در ا�ـــ�ـــ�ـــ�ر دا�ـ ــ�د. د�ـــ�ـــ� �ـ ــ ــ�ن �ـ ــ �ــ�ــ��ــ�ــ� آ�ـ
و ����� داده �ــ�ی آن ���ر �� ��د ���� از ا����ت ���دل ��ه ����ی ���� ��ای 
����� ا���ر ����� ��دم ا��ان ا�� و�� در ��� ��ا�� ��  ���ی ���زی  ���ن ���� 

�� در ا��� ����� ا��، ���زی ا�� و ا��ام  در ���� ��� ����ر ����وت ا��. 
ــ�د. ا�ــ�ا�ــ� �ــ� در �ــ�رد   دوم: �ــ�م ����� ���ی �ــ�ــ�ی، ������ و ��ر��� ا�ـــ�ان �
������ ار�� ���ر ����ر ���س ����� و ا�� ����� �� ���� �� ا��ا�� ا��. ��� 

����� ا��ان در ���ن روز��ی ا���ا�� ��آرا�� �� ���� د����ن را ����  ��د.
، ���ب ��دن روی ��ه ای ��د �� �� در ا��ان ��د�� و ��  ��م: ا����ه را���دی د���
����� �� د���ل  ��ف ��ن ����ن در ا��ان ��د و �� د���� ا��ان و ��دم  را دا���� و ا
����� ای ��ای �����ت و ر��� ��د��. آ��ن ا��ان را ����� ��د�� �� �������� ����� ����� 

و �� ����� ای از ���ر ��و��. ��دم ا��ان، ا�� ��� را �� ���� �� ������.
��دن روی ����ن ��ی ����م در ���ن ��دم و در  ���رم:  ا����ه ��������، ���ب 
��ر�� ا��ان ا��. ��ون ا��اق ��� ����ن ��ی وارد ��ه ���� ����ری ا���� ا��ان 
در ا�� دوره  در ����� ��دم ����ر ����م ����� و آز�ــ�ن ��د را ��� �� داده ا�ــ� از 
����� ��� ��، ������� و ��وه ��ی ����� ���، ��� در ر���� ��ن ��دم �� ���ه 

ا�� ��� ��ر���� ای ���ه دار��.
آ��� �� د���  ����� در ا��ع ر����  ا��ار��ی ر���� ای  �� ا����ر ��ن ����   :����
وا���� و ��� ����� ر���� ای آ��� ��د. ا��اق و ا��اط در ���ه ����� �� و��� ���� �� 
ا�� �� ���م در ��ل ���ط ا�� و ��ر ���م ��ه و ���ر در آ�� ا�� �� ��ک ����� 

��ه ��د. ��دم  ز���� ��دی ��د را دا���� و ���ی از آ�� و ���ط ���د.
���: ����� ����ر ��� در ا���ا��ت ��ای ا���د ��ک و �� ���ان ����� ا���اض �� 
�� ��ف ر���� ��س ��دم از ��رت ا������ ���م  و ��� ��دن د����ه ��ی ا������ 
و ا�����، �� ��� در�� ��� ���د ���� آ��� �� �� �� ��� ا�����ل ا������ را �� ��ت 

���� داد. 
����: ا����ه در ������ ���ان ��� ���ذ ����ری ا���� در ���ن ��دم ��د. د���  

����� �� ���ه ���� ������� را �� ����ه �� ��ا��ش ��ده ��د. 

����: ���ان ������ �� ����� و ���اد ����اران �����  ���م ��د �� �� ����ف 
���� آ�����ان �� ��� ��� ر��� ��ا���� ���� ��� ��ا ��ن ��ای ��دم، ���ر��ن 

و ���م را دا����.
���:  ����� و ������ ���ی ���م در ������ ���ان �� از ����� ��د �� د��� ������ 
در��� از آن ��ا��؛ ���� ����� ��ی ��آرا�� �� ����� از ������ ��ی روش ��ی 
�ــ�� و ���  را دا�ــ� و�ــ� ���ر ا�� �� ��ه ����� ای �� ������، �����  ������ ���ان 

را���دی ���� ������ ���ان را �� ����� در ������ت �����ه ��د.
د��: ����� زدن ا���� �� ����� ��د. ا���ب ا���� ������ ���� ا���ب در ���ن 
ا��. ا��م ����� (ره) ��� ��ه ا��زه ��اد ا���ب ا���� �� ��� ����� ��ود و �� 
��د و ���ر ا��ا��ت ����  از ���وزی ا���ب، �ــ�رای ���� ا���ب ������ را ����� 
��� �� در ���ر ��ار داد؛  ���� ای �� د��� ��� آن را ا���م داد. ��� آ��� ا�� ��د 
�� از ������ت و د���� ��ی ������، ��ژه ا����� ���زد �� ���� ��رد. در ��ا�� 

ا���ب ������ ���� ا����� ��اب ��� د��.
��زد��: ��� ��ب �� دا����� �� ���ر ��� او��ا�� و رو��� �� ����� ارو�� و آ����� 
���� زده ا��. ��ب �� د��� درک ا��ان از د���� ��ی ا����� رو��� ��  ��ت ��را�� 
��د و ��دم ا�ــ�ان �� دا����� آ����� �� د��� ����، در �� ���� زدن ��ا�� ��د و  
����� آ����� از ا���ا��ت را ����� ا���� ��دم ارو��  و ��ب �� ��د��ن ����� ��د�� و 
ا�� ���ی �������� ژ������� در ����� از ��آرا�� ��ی ا��ان ��د. ���� ای �� ا�� ��ر 

��� ��ا���� ����ف ����� ��ی ���� ذره ای �� ز��ن ���ور��. 
دوازد�ــ�: ������ ���  آ��� ����� زدن ����� ��ر�� �� دا���  و ���ر از درون �� 
ر���ان ا��ان ��د �� از �����ی  را���دی  ��د.  ����� ���ی و ا������ه �� �� ���ل ��د 
ا�� ���م  را ����� �� ��د�� �� آ����� ��ای ����ش ����م ا�� ��آرا�� �� را �� ����ری 
�� �ــ�اوم  ����� را  �� ا ا���� ����� �� ��� و ا�� ����� ��ای ر���ان ا��ان ا�� 
�� ا����  ����ه ������ �� ا����زات �����ی �����  �� ��ا���، ���� از ا�ــ�ژی ���� ای 

ک ��د��. ����� �� �����
�� �� ا���ب  ���د��: ���ی ��������، ����� �� ���ف ���� در ا��ان ��د؛ ���� 
و  �� ��� و �� ����� �� را د��ه ��د�� ����� ����ب ��ای ������ ر��ی ��د و�� ��ا��ش 
�� ���� ��ر��� ا��ا�� �� از ��ب �� و��ه آ����� ���� ر��� ای ا�� و  در  �ــ�ده ��د�� 

������ت ����ی آ��� ��� ����   و ا�� ���ت ����ط �� ��� �� ����� ����.
��دن ر���  �� از ��� �����ی ���� ��ا���� �� ا��، ��ا��ش  ���رد��: ����� 
���� ا����دات ����� در ���ن ��دم ا��ان ا��. ���� �� ا����دات، ����� آ��� 
ا�ــ� �ــ�ا�ــ� �ــ�د و ا�ــ��ــ� �ــ�  �ـــ�آن، ����� و �ــ�ــ��ــ�ت �ـــ�دم، �ــ��ــ�� ��� �ــ�ای 
��دم ��د. ��� ا�ــ�ان از �� ��� ��� و ���، ��ور��ی ���� ����� دار�ــ� و �� آ��� 

.����� ������

۱۴ ���� د���ره ا����ه �������� د��� 

جلد دوم

�ز���� ��م �� ���� ��� ����، از  ��� دوم �
������ ������ در ��زه ��ی راد��، �������ن، ر����، 

�����، ��� و ا���� ��� ز���� �� ��د. 
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