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��ای �� ���ل ا��اد  ���� در �� ���� ���� �� ۳ در ۳ ��� ��د ���ا�ی و��د ��ا��� ����. 
������ ��� ��دی در �� ��� �����ن ���� ��رگ ۹ در ۹ ���ار ���ه ����.
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آ��� د���ره ��� ���ه 
���� ��ا���

����ـــــــ�!  ا�ـــــــ���ه 

����ه �������

����

�ـــــــ�  �ـــــــ��ه  �ـــــــ����ی 
�ـــــــ�  ������ـــــــ� ���� 
 ���� ا��ودن  �� وا��� 
���� ����� ر�� داده ا��، 
���ه  �ـــــــ��  ����و���. 
ا�ـــــــ�ان د��ه  ���ـــــــ� در 
��آ�رده  ���� و  �� ��د 
�����ی ا�� �� ����� از آن �� ���ان ����� و

��� د���ه ��ا ا�ـــــــ���ده �� �ـــــــ�د و ��اص 
آن ��ـــــــ�� داده ا��.  ����� ای ��ق ا���ده ای �� 
د��� ا���م ��ر��، ���� ����� �� ���� در 
��رد ا�� ����ل ا����ت ���ـــــــ� ����� را در 

ح آن �� ��دا���. ا����ر �� ��ا��� ا�� �� �� ��
��� ���ه ��ل ��ی ���دی ا�� �� در ���ر��ی 
��ه �ـــــــ����، ژا�ـــــــ�، ������ و در ۱۰�ـــــــ�ل ا��� در 
����ان و �ـــــــ��� ��ـــــــ�ر�� ��ـــــــ�ف آن �واج ���ا 
��ده و در ���ادی از ��ـــــــ�ر�� �� ���ان ��ده ای 
ا��  ا�ـــــــ�.  �ـــــــ�ه  �ـــــــ�����   ��� ����
����ل، ��آ�رده ای ا�ـــــــ� �� از ����� �ـــــــ�� 
������ در در�� ��ارت و ر���� ��� �� د�ـــــــ� 
�� آ��. �� ا�� ��آ���، ر�� ��� ���ه ��ه و ��� 

آن ����� و ���� ژ�� ای ���ا �� ���.
�� ا��س �������� �� ��ی ��� ���ه ا���م ��ه 
�� د��� �����ا�� �� در �و�� ����� ��ی آن ا���ق 
�� ا��� در �����ـــــــ� �� ��� �ـــــــ��� ������ �� 
��اص آ��� ا��ـــــــ��ا��، ��������، ��د���� 
و ��ا����ب آن ا��وده �� ��د. ���ف ا�� ��ع 
��� �� ��� ������ت ����ی �� دارد �� ���ص 
��ای ����ل �ـــــــ���ن ��ـــــــ�ه و �وده ���ـــــــ���د 
�� ��د. ��� ���ه در ���� ��ن ��� ���� ��ده و 

�� ��ا�� ��� ��ده ���� ��ن را ���� د��.
������ت ���� از ا�� ا�� �� ��� ���ه ��� 
���� ���� �� ��ن (LDL) و ��ی ����ـــــــ���� و 
ا��ا�� ���� ��ب ��ن (HDL) �� �ـــــــ�د و آن 
را �� ���ان ���� ��د���� �� ������؛ ��� 
ا�� �� ا�� ��ع �ـــــــ�� �� �� ��دن آ���� ��ی ���ی 
در ����د ��� ��ب ��� ��� دارد. آ��وا�ـــــــ���ز 
�� ا��ـــــــ�اد ���ق ��آ���ی ا������ ا�� �� ��� 
�ـــــــ��ه �� ����� ��ا������ و آ��� ا����ا�� از 
���ز آن ������ �� ��ـــــــ� و در ����ل ��آ�����ی 
آ����� ��ن ��� ��� ����ی دا��� و ���ف آن 

������د �� ��د.
�� ���� �� ا�� �� �����ی ������ �� د��� ��� و 
��ی ���� �� در د��ن و ���� و ��� ��ی ��ن 
ا���د �� ����، ���� ا�ـــــــ���ده �� ���� ا�� ��� 
���ه ��ی ����ی دارد و �� ��ان در ���رف ��زا�� 
از آن ا�ـــــــ���ده ��د. ا���� ���ف ���د از �� ��� 
���ه ����� ��� ��د، ���ا �� ���� �� pH ا���ی 
�� ����� �� ��� �ـــــــ� ���ص ��ای ���ـــــــ�ران �� 
����ت ��ار�� ����� ����. �� ��د دا��� 
���ـــــــ�� �� و��د ��اص ���دی �� ��ای ��� ���ه
ح ��ه ���ز �� ��ر�� و ������ت ���� �� و ���

آز���� ��ی ا����� �����ی ���ز دارد �� ���ان آن 
را ��ای ��� و �� را��� ����� ��د.

����ــ�  ���ــ�  درد  �ــ��رم  از  ���ــ�ر 
(��������ل) ����؟

���رم درد��ی ����� ���� درد��ی ���� 
از آ��� ����� �� �ــ�د؛ ا���� ا�� آ��� �� 

�� ��ا��ــ� ����و�ــ���� �� ���ــ��. �� ��� 
��ر��ی ��ــ�ا�ی ��ــ� �� و�ــ�د �� آ�� و �ــ� ا���د 

��ــ�ط درد���� �� �ــ�م ����ــ� ����� �� ���ــ� ای 
���ــ� �� �ــ�د. ا�ــ� ��ــ�ط درد�ــ�� �� ��ا�ــ� 
�� �ــ�د �� ��ــ�اد ��ــ�دی در �ــ� ���� ���ــ� 
�� ���� ا���د درد�ــ�ی ���� ای �� �����ــ��ه 

��د.
����� ��ى ا��� �� ا�� ���رم ����؟

درد، ���ود�ــ� ���ــ�، و��د ��ــ� درد��� و 
درد��ی �������ه در ��ل ���� از ���� ا�� 
�ــ��رم ا�ــ�. ���� او��ت ��� ���� درد��ی 
���ــ� را �� �ــ�� ���ــ� و درد��ی �����ــ��ه 

.��� �� �����
��ه �ــ�وز  آ�ــ� درد�ــ�ى ����ــ� �ــ� ���ــ�دآ

�� ��� ��و�� ����� ا��� �� ا�� ���رم ا��؟
. ��و�� �ــ� �ــ�ع درد ����ــ� ���� ���ــ�  ��ــ�
از ا�� �ــ��رم ���ــ�. ا�� �ــ��رم ����� 

ا���ا�� د���ی �� دارد. 
���� ا�� درد�� ���� ا�� ���� از درد��ی 
(دردی  ���رم ����و������� �� درد��ی راد�����
�� �� ��ــ� در���ی �� ���ــ� ���� ���ــ� �� 
�� ����ــ� �����ــ� �ــ� �ــ� ��ــ� ���ــ� ��� 
��ــ�ود ا�ــ� و ا��ــ� �ــ� �ــ��� و ���ــ� 
��ــ��� �� �ــ�د) �ــ� ���ــ� از د��ــ� ��ی 
�ــ�دن و ��ــ� �ــ� ���ــ� از د��ــ� ��ی �ــ��ن 

���ات ����.
ع �ــ��رم ���ــ��  ��ــ� ا��ــ� �ــ� ا�ــ� �ــ� �
���ــ�ط  ز���ــ�  �ــ��  �ــ�  �ــ�  ا�ــ�  ژ����ــ� 

�� ��د؟
��� ���ــ� د��� آن �ــ�� ز���� ا�ــ�. ا���م 
����ت ��ــ�ا�ی ��� ���� ��دن، ����ــ� ��دن، 
�ــ�  ����� �ــ�ت  ���ــ�� ��ی  و  ������ــ� 
آن در �����ــ� ���ــ� �ــ�ای  ��ــ�ت �ــ� 
و  ا���ــ�ض  و  �� ����ــ�  �ــ�ار  ����� �ــ�ت 
ا���ــ�ط ��ی �ــ�ص ��ــ�ا�ی را ا��ــ�م �� د��ــ� 
���� آ�ــ�� ���� �� �ــ�د و ا�� �����ی ���ز 

 .��� ��
ع درد�ــ�ى ���� ����� ���ــ�  آ�� ا�ــ� �ــ�

ا����� دارد؟
ا�ــ��س �ــ� ���ــ� ���ــ��ی را ��ــ��� �� ��ــ� 
ع �ــ��رم ���ــ��  ع ا����ــ� ا�ــ� �ــ� ا�ــ� �ــ�
���ــ�ط �ــ� ����و������ــ� �� �ــ�د. �ــ��رم درد

����و������ــ�  ��ــ�ن  �ــ�  ����ــ�  ا�ــ����- 
��ر�ــ� ای ���ــ� و ���ــ� �و�����ــ� ���ــ� 
����� ا�ــ� �� �� درد�ــ�ی ��ا��ــ�ه در ��ن و 

ا���س ����� ��� از�� ���اه ا��.
ع  راه ��ى ��ــ��� ���� و در�ــ�ن ا�� ��
درد�ــ� از �ــ� �وش �ــ� و �ــ� �ــ� �����ا�ــ� در 

��� ز���� ���� ا��؟
���ــ��ی،  ا�ــ�  ��ــ���  �وش  ���� ���ــ� 
ح ��ل از ����ر ا��؛ ا����  ������ و ����� �ــ�
���� او�ــ�ت �ــ� �ــ�����ا�� �� �� �ــ�ان ���ط 
درد�ــ�� و آ�ــ�� ��ی ا���د�ــ�ه در ���ــ� را 

������� و در��ن �زم را ���ع ��د. 
�ــ�ای  �ــ�� ز����  در  ����ــ�  ��� ���ــ� 
ع درد�ــ� ا��ــ�م  ���ــ���ی و در�ــ�ن ا�ــ� �ــ�
و���ــ�  در  ����ــ�  و  ���ــ�  ��زش �ــ�ی 
��ار��ــ�ی �� ��ــ�ه در ز��ن ���ــ� ا�ــ� �ــ� در 

��ل ا���م ��ر��ی ����� ��ت �����.
�ــ�  ع درد �ــ� �ــ� ����و����� ��ــ�وت ا�ــ� �ــ�

����؟
���� �ــ�ی  ���ــ��  ����و������ــ�  �ــ��رم 
�وان ������ و �وان ������� دارد و�� ا�� ��ع 
درد�� ����� ���� از آ��� ��ی ������ ا�� 
�� در ��ــ�ت ا���د �ــ�ه ا�ــ�. ا���ــ� ����� 
درد�ــ�� دار�� �ــ� ����� ��ی ��ص �ــ�د را دارد 
ا�� در ���رم ����و������� ���ط درد��� ����د 
و ��ود ۱۸���� ����� �� ��ا�� ���� ۱۱���� 
در��� ���ــ�� �� �ــ��رم ����و������� را ��ا�� 
ح ���� ا�� در ا�� ��ع درد�� ���� ا�ــ�  ���

��� �� ���� در��� ����.
آ�� ا�� ���رم ����� در��ن ���� دارد؟

��ــ�. ا�ــ� �ــ�� ز���� ������ــ� دا��ــ� ���ــ� 
��زش �ــ�ی ����ــ� ا��ــ�م د��ــ� و در ز�ــ�ن 
ا���م ��ر�ــ�ی ��ــ�ا�ی ����� و���ــ� �����. 
و  ��م �ــ�دن  �ــ�  �ــ�  دا� درد���ــ�  ��ــ�ط  ا�ــ� 
��ــ�� ��ی �����ــ� �� �ــ�ان درد را ����ــ� 
داد و ا�ــ� ���ــ� ��ــ�د �� �ــ�ان �ــ� ����ــ� دا�و در 
��ــ�ط درد�ــ�� و �������ا�ــ� درد را از ��ــ� �ــ�د. 
��ــ� آن ا�ــ� �ــ� د��ــ�ره ��ر���ــ� ����ــ� �� 
درد�ــ� ��ــ�ار �ــ�د. ادا�ــ� ����ــ� ا�ــ� درد�ــ� 

�� ��ا�� �� ���� ��� آ��� ������. 

در ���� ای از �ــ�ن ا��ــ�س درد �� ����؛ ���ــ� دردی �� ���ــ� در ��� ��دش ���ــ� �� �� �� ��ــ� ��� در ا��ا�� ��� ����ــ� 

���� ���ا�ی

����

�� �ــ�د �� ��و�� ��د�� �ــ� �� ���ــ���. در وا�� ���ــ� درد��� او��� ��ــ�ن ���ــ� ���ــ� ای (Trigger point ا�ــ� و دردی �� در آن 
ا���د �� �ــ�د �� ��ــ� ��� دور �ــ� ��د�� د��� �� �� ر�ــ�. ا�ــ� ���� ��ــ�ن �� د�� �ــ�� ���� �� �ــ��رم درد ����ــ� ���� �� 
��������ل ��ــ��� �� �� �����ی ���� ����ط �� درد ا�ــ�. �� ا��� �� ا�� ���رم، ���ر �وی ���ط ��ــ�س در ���ت، ��� درد 
در ���� ��ی �� ���� ������ط ��ن �� �ــ�د. ���� آن �� ا�� ���رم ���ــ�� ��ــ��� را در��� �� ��� �� ��ون آن �� ����� ����� 
���� �� ��ون ����� و���� ������ در ��ل ا���م ���ی ����� �� ا�� �ــ�ا�� �� و��ه ا�� ��� از���� ��������ن و ا���� ر���� 
را �� �ــ�ت �ــ��� �� �ــ�د. �� ���� ��ــ� �� درد�ــ�ی ���ــ� ����ــ�، ����� دا�ــ� ا���� ر�ــ��� ، ���ط �ــ�، ����ــ���ن و ����ــ�ن را 
���� از ���رم ����� ����، ��ی ���� ��ی د��� ��� ����ی، ������ و  �� ���د. �� ������ ۲۲ارد�����، �وز ا��ا�� آ

��ق ���� ����ل و در��ن درد ����� ا�� �� �� ����� ��ی ���رم درد ����� ����� آ��� ����.

���� از ���رم  �� ����� درد در ��� و�� �� ��م �� �� ������ �وز ا��ا�� آ
����� ���� از ���� و راه  ��ی ������ی از ا��� �� ا�� ا���ل ���� ا��

��ه! درد��ی ����� �� ا��ن ��ن را ��

 ����

��دو��   ۳۸۳۶

�� ��دو��   ۳۸۳۵

��� ����ــ� �����ــ� ����، ���ــ�� ����را�ــ� �� �ــ� از ����ــ� ����� �ــ��� ����ــ�-۱۹ از ����ر�ــ��ن ���� �� �ــ��� �� 
���� ���� ���� ��د�� ا�� �� ��م آ��� �� ����ل دارای ا��ات �����ی �� ��� ��ی ��ن �����.

�����ن دا��ــ��ه �ــ�وت �����ن ا����ــ� در �����ــ� ای د������ ا�� در ��ل ۱۲�ــ�ه در ���ــ�� ����ران ���ــ�د ����، ��ان 
��ز�ــ� و �����ات �� �� ا�ــ�� ��� ����ط �� �����-۱۹ ��ــ���ه �ــ�. در ا�� ��ت ا��� ����ران �� ��ر ���� ����د ����� ا��، 
���� ��ود ۵در�� از ����ران ���ز ا���س ���� ��� دا�ــ���. �����د ���ی �� ��م ����ران �����ن �� ��ده و ا�� ����� 

در ز��ن ���ز�� از ��دان ��د. ������ در �� �� ا��� ��ود ��  ���رم ����ران ���ز ����� ����� در ��� �� ����� ��ده ��د./ا����

��ی در �� ��م ����ران ��و����  در���ی �� ����ت �

 ���ه ��ی �����ه و ����ع ��� ���ر و ������ن از ���� 

���� ��د�ی ������

 ����� �����
��ا��

���وا�ــ�، ���ــ�، ����ــ� ����� �ــ�ی ���ــ� �ــ�ای ����ــ� آب، 
������� ��، ���� و ��اد ����� ��رد ���ز ��ن ��ن ا�ــ�. ا�� 
����� ���� �� ��د دا��� ����� ا�� ���ه �� در ��� ���� و 
���ی ��دن در ��ر�ــ� �� �ــ� ر���� ���دن ���ت ���ا�ــ�� 
���� و ���ف ����، �� ��ا��� ��ای �� ���� ��ز ����. �� 
��د دا��� ���ــ�� ا�� ���ه �� �� وا�ــ�� ���س ������ �� 
از  و�ــ���  ��ــ�  �ــ�  ��د�ــ�  آ ��ــ���  ��ــ��ر  �ــ�� 
����وار�����ــ� �� از ���ــ� �����ی �ــ� و ا��� �ــ� ��ــ���. 
�����ن ��ارش �ــ�ی ����دی در ��ا�ــ� د��ــ� از ��� ���ی ��ی ���ــ� از ���ف ا�� 
��وه از ���ه �� ��ارش ��ه ا�� �� از آن ���� �� ��ان �� ���ع �������ز ���� از 
���ف ���� در آ����� �� �ــ��ع �ــ������ در ��� ا�ــ�ره �ــ�د. �� ��ــ� از ا�� �� از 

��ردن آ��� ��ت �����، ���ت ��� را �� ���� ������� و ا��ا ����:
در ز��ن ���� ���ه ���� را ا����ب ���� �� ���ن ������ ���� آ��� ������، 

آ���ب �ــ�����، ��ــ�ط �ــ��ه �ــ� ��ــ�ط �ــ�م ���ــ�. ا�ــ� ��ــ�ط �ــ�ای ا���ــ�ل 
����وار������ �� از ��� ��ی ��ر�� �� دا�� ���ه ���������. 

�ــ��� ���� ��� ���� �� د��� ���ــ�� ����� �� ا�� 
���ه �ــ� دار�ــ� �� ا�� �� ���ــ�� آ��ــ� ��رده ��� �ــ�د، 

����ی �� ��� و��ی آ��� ���� ا�� ز���� �� آن را 
��ش �� ز���، �����ی �� �� آ���� �� ��� ��ی 

دا��ــ� و ��را�ــ� ��ــ�ذ �� ���ــ�. 
د�ــ� ��ی �ــ�د را ��ــ� و ��ــ� از 
���س �� ا�� ���ه �ــ� �� آب ��م و 

�ــ�ای  ��ــ����.  ���ــ�ن 
��� و��ی ����� ا�� 
���ه ��، ا���ا آ��� را ���� ��� 

آب �ــ�د ������ و ���م آ��د�� �� و ��اد ��ــ���ه �� �ــ�� را �� ��س ��م ������. 
�ــ�� آن را �� د�ــ���ل ��ــ� ���� و در ���ــ�ل ��ار د��ــ�. ����ی �� ا�ــ���ده از 
��اد �����ه ���� و ��� از ������ن ��� آن و زدودن ��اد �����ه ����� 
�ــ���. �ــ��� ����ــ���، ���� ��ی ��ش و ���� را �� از ���س �� ا�ــ� ���ه �� 

�� ����� ����. ���ا ���� ا�� ���ی �� و�ی، ��� و ����وب ����. 
��� از ��ش زدن ���� د�� ��ی ��د را ������. 

در ��ر�ــ� �ــ� �� ��ا��� ا�ــ� ���ه �� را �� ��رت ا�ــ��� �ــ�ه ���ــ�ا�ی ����، 
���� ا�ــ� از �ــ� �ــ�ف ���� و د���ــ�� ا�ــ���ده ���ــ� و ��ش �ــ� �ــ� ���ه ���� �� 
���ــ� از آ��� ��ش �ــ�رده را �� ��ل �ــ�د در ����ل ر�ــ� �����. ا�ــ� ���ه �� ���ی 
در����ی ����� از �ــ�اد ���ی و ر���� ��ــ��� و در ��رت آ��ده �ــ�ن �� را��� 

.���� �� ����
 ���ه ��ی ��ش ��رده را �ــ� ��ا��� �� ���� ���ف ����. ا���� �� �ــ�ط ا�� �� 

��� ���� ��ه �� ��ی �������� در آ��� ا���س ���د. 
ج از ���ــ�ل ����ه ا�� را ���ف  ���ه ��ی ��ش ��رده ای �� ���ر �ــ��� ���

 .�����
ا�ــ� در ��و�ــ��ه ��ــ� ���ــ� ��ش �ــ�ی ���وا�ــ� �ــ� �ــ��� 
���ه �ــ�ی ��ش �ــ�رده را دا��ــ�، از ����ــ� ��دن ��ــ�� ���ی و 

����ا�ی آ��� در د��ی ����ل ����� �����.  
���ه ��ی ��ش ��ــ�رده �� ����ا�ی در ���ــ�ل ���ز دارد. 
ا�� ��� ��دن ا�� ���ه �ــ� ��ای ��دش را دا��� �ــ�� ���� 
آ��� را ��ش ����� �� در ��رت �ــ�ش ���� از ����ل و د��ی 

����� ��ای ��� و��� آ��� ا����ده ����. 
��ا�ــ�ش ����� ��ــ� ز����ه �ــ����� از 
ز��ن �ــ�ش �� ��ــ�ف ا�ــ� ���ــ� ���ه �� از 

ا���� ���دی ����ردار ا��. 

�� و ���ف ���ه ��ی �������� ���ت ���ا��� در ��
 ���ن ��م ��را�:

��ــ��ل د��ر��ــ�ن �������و�ــ��ی ���ــ� �����ــ�ت ����ــ�دی ��ــ� و ا��ــ�ب 
����ر�ــ��ن �ــ��ای ����ــ� ��ــ�: ��ــ��ت ادرا�ی ��ــ���� �����ی �ــ�ی 
����� ای ����ــ� د����، ��ر����ــ�ن، ام اس و... ا�ــ� �ــ� ������ن از آ��ــ� �� ��� 

��ده و د��ر ��ارض ���دی در ����� ���� �� ����.

د��� ��ــ�ی ��ــ�اد ����ــ� داد: د���ــ� �����ی ای ا�ــ� �� ��ــ�، ���ــ� و ����� 
را در��ــ� �� ��ــ� و ���� آ�ــ�زش ����ــ� �� ا�ــ�اد ���� �ــ� ا�� ���ــ��ی �� ا�ــ� د��ر 
��ــ��ت ادرا�ی �ــ���، ���ــ� �ــ� ���ــ��ن ا��و�ــ��ی ��ــ� ��ا��ــ� ���ــ�. �����ی 
��ر����ــ�ن ��� را در��� �� ��ــ� و �� ��ا�� ����� و ���ــ� را ��� ����� �ــ�ار د�� �� 

د��� ��ی ���ی و ����ر ���ع ��� ���� �� ا�����ی ادرار �� ����.
�ی ����� �ــ�د: وا���ــ� ����� ��ــ��ت و �� ا���ــ��ی ادرار �ــ�د��ن را �ــ�ده ���� 
���� ��ــ�ا ��ــ� ا�� ���ــ�ع ا��ــ� �ــ� �����ی ���ــ� و�ــ�د دارد �ــ� ���� �ــ��� �� 

در��ن ��د./��م �� د���

�����ی ��ی ����ن در ��� ����ت او�و�����

د�����

���ر �ــ���    ۲۲ ارد����ــ� ۱۴۰۰  �ــ��ره ۵۹۳۶

��� ����ــ� �����ــ� ����، ���ــ�� ����را�ــ� �� �ــ� از ����ــ� ����� �ــ��� ����ــ�-
���� ���� ���� ��د�� ا�� �� ��م آ��� �� ����ل دارای ا��ات �����ی �� ��� ��ی ��ن �����.

�����ن دا��ــ��ه �ــ�وت �����ن ا����ــ� در �����ــ� ای د������ ا�� در ��ل 
��ز�ــ� و �����ات �� �� ا�ــ�� ��� ����ط �� �����-

���� ��ود 

آ���ب �ــ�����، ��ــ�ط �ــ��ه �ــ� ��ــ�ط �ــ�م ���ــ�. ا�ــ� ��ــ�ط �ــ�ای ا���ــ�ل 
����وار������ �� از ��� ��ی ��ر�� �� دا�� ���ه ���������. 

�ــ��� ���� ��� ���� �� د��� ���ــ�� ����� �� ا�� 
���ه �ــ� دار�ــ� �� ا�� �� ���ــ�� آ��ــ� ��رده ��� �ــ�د، 

����ی �� ��� و��ی آ��� ���� ا�� ز���� �� آن را 
��ش �� ز���، �����ی �� �� آ���� �� ��� ��ی 

دا��ــ� و ��را�ــ� ��ــ�ذ �� ���ــ�. 
د�ــ� ��ی �ــ�د را ��ــ� و ��ــ� از 
���س �� ا�� ���ه �ــ� �� آب ��م و 

�ــ�ای  ��ــ����.  ���ــ�ن 
��� و��ی ����� ا�� 
���ه ��، ا���ا آ��� را ���� ��� 

 .�����
ا�ــ� در ��و�ــ��ه ��ــ� ���ــ� ��ش �ــ�ی ���وا�ــ� �ــ� �ــ��� 
���ه �ــ�ی ��ش �ــ�رده را دا��ــ�، از ����ــ� ��دن ��ــ�� ���ی و 

����ا�ی آ��� در د��ی ����ل ����� �����.  
���ه ��ی ��ش ��ــ�رده �� ����ا�ی در ���ــ�ل ���ز دارد. 
ا�� ��� ��دن ا�� ���ه �ــ� ��ای ��دش را دا��� �ــ�� ���� 
آ��� را ��ش ����� �� در ��رت �ــ�ش ���� از ����ل و د��ی 

����� ��ای ��� و��� آ��� ا����ده ����. 
��ا�ــ�ش ����� ��ــ� ز����ه �ــ����� از 
ز��ن �ــ�ش �� ��ــ�ف ا�ــ� ���ــ� ���ه �� از 

ا���� ���دی ����ردار ا��. 

د��� ����ی: 
��� ���� ����� در 
��� ز���� ��ای 
������ی و در��ن 
���رم درد ���� 
�����، ا���م 
و�زش ��ی ����  و 
����� در و���� 
��ار���ی �� و��ه 
در ز��ن ���� 
ا�� �� در ��ل 
ا���م ��ر��ی 
����� ��ت 
�����


