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پیاده روی را چطور چالش برانگیز کنیم؟

��ـ� �� ���ـ� ��ا�� ���ده روی ��ـ��ر ��ا�� از آن ���ی ا�ـ�  �����ـ�ن ورز�ـ� ��
�ـ� در �ـ��ه اول �ـ� ��ـ� �� ر�ـ�. از ��ـ� ��ـ����، ا�ـ� �����ـ� �ـ�ده �� ��ا�ـ� �ـ� 
����ـ� ���ـ� ��ـ�، �ـ� ���ـ�د �ـ�دش �ـ�ن ��ـ� ��ـ�، ��ـ�ر �ـ�ن را ���ـ� د�ـ� 
و ��ـ� ا��ـ� �ـ� ����ری �ـ�ی ���ـ� و �ـ��� ��ـ�ی را �ـ� ��ـ�. در وا�ـ�، ���ـ� ���ـ� 
�ـ�ن، ��ـ� در ���ـ� ��م �ـ�ی �ـ�ده روزا�ـ� ���ـ� �� �ـ�د ���ـ�� ���� ��و�ـ� 

��رآ���ـ� ��ـ� ��ـ� و �ـ�ن در ��ا�ـ� ����ری �ـ�ی ���ـ� ���وم �ـ� �ـ�د.
وان دارد. وی ����ـ� ���� ����ـ� �ـ� �ـ��� ر در ��ـ�ر ��ا�ـ�ی ��ـ��، ��ـ�ده ر
��ـ��م راه ر��ـ�، �ـ�ن ��ر��ن ���ـ� ����ـ� ا��ور��ـ� ���ـ� �� ��ـ� �ـ� �ـ� ���ـ�د 
��� و�ـ�، ���ـ� ا�ـ��س و ا��ـ�د ا��ـ�س آرا�ـ� ��ـ� �� ���ـ�. �ـ� ���ـ� 
د��ـ� ا�ـ� �ـ� ��ـ��ری از ا��اد �� از �ـ� ��ـ�ده روی ��� ����ه، ا��ـ�س �ـ��� 
ذ��ـ� دار�ـ� و ا�ـ�ژی ���ـ�� را ����ـ� �� ���ـ�. ا�ـ� ����ـ� �� و�ـ�ه در ز���ـ� ����ـ� 

ا�ـ�وزی ا���ـ� دو��ـ�ان دارد.
وزا�ـ� �����ـ� �ـ� ����ـ� ا�ـ���ان �� و ��ـ�ت ��ـ� �� ��ـ� و  وی ر ��ـ�ده ر
�ـ��� ����ـ� را ���ـ�د �� ���ـ�. �����ـ�ن �������ا�ـ� ������ـ� ا�ـ�ادی 
�ـ� از ��ـ�درد ���ـ� �ـ� درد زا�ـ� ر�ـ� �� ���ـ�، در ��ـ��ری از �ـ�ارد �� ��ا��ـ� �ـ� �ـ� 
�����ـ� ���ـ� ��ـ�ده روی، �ـ�ت ���ـ� �ـ�د را ���ـ� د��ـ�. ���ـ�ف ��ـ�ر را�ـ�،
�� ����ـ� ا��ـ� درد�ـ�ی ا�ـ���� ����� را ��ـ��� �� ��ـ�، در ���ـ� �ـ� ���ـ� 

����ل �ـ�ه و ��ر��ـ� �� ��ا�ـ� �ـ� ���ـ�د ����ـ�د �ـ�ن ��ـ� ��ـ�.
�ـ� ا�ـ� �ـ�ل، ���� ��� ا�� ا�ـ� �� ���ده روی ���� در�ـ� ا���م �ـ�د �� ���ـ���� 
���ـ�ه را دا�ـ�� ���ـ�. ����ـ� ����ـ� ا�ـ� ا�ـ� �ـ� ��رگ �ـ��ن �ـ� ���ـ� ��� ۱۵۰
�ـ� ۳۰۰ د���ـ� �����ـ� ���ـ� �ـ� �ـ�ت ����ـ� دا�ـ�� ���ـ��. ا�ـ� ��ـ�ان ��ـ�دل 
د�ـ� �� ۳۰ د���ـ� ��ـ�ده روی در ��ـ� روز ���ـ� ا�ـ�. ��ـ��ری از �����ـ�ن 
�����ـ� ���ـ���د �� ���ـ� ا�ـ�اد روزا�ـ� ��ا�ـ� ��� ۵��ار �� ۱۰�ـ�ار ��م ��دار��.
�ـ�ال ا�����ـ� �ـ� ����ـ� �� �ـ�ان ��ـ�ده روی روزا�ـ� را �����ـ� و ���� ��ا�����ـ� 
�ـ�د؟ ��ر����ـ�ن ��ـ� را�ـ��ر ���ـ� ���ـ���د �� د��ـ� �ـ� �� ��ا�ـ� �ـ�رت و 

ا�ـ����� �ـ�ن را ا��ا�ـ� د�ـ�.
�ـ��� ��م �� را �ـ�� �����.

����� �ـ�ی ���و�ـ� را وارد �����ـ� ����.
 ����� �ـ�ی ��ر�ـ� را �� ���ده روی ا���ـ� ����.

��ـ����ی �ـ�� دار را ا���ـ�ب ����.
��ـ�ت؛ ��� ���ـ� ا�� ������ ا�ـ�.

����: ا��ـ��

۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

���ا��ن ��ا�� �� ��ا��� ���� ��ی ��د ������� �����،
روان ����ــ�  و  ����� ����ــ�   را �ــ� روش �ــ�ی ز�ــ� �ــ� �ــ�

ــ�ه ���ــ� ز�ــ�ن ���ــ� ���ــ� آن �ــ�  در ��ــ�ن ���ار�ــ� و در ���
ــ�. ــ���ه ��� ــ� �� ــ� ��� را در ���

ملیحـه ابراهیمـی| �ـ�����ن ��ی ��ـ�ان �ـ�ه، ������ـ�ن �����ـ�ه در ���آوار�ـ�، �ـ�دران داغ د�ـ�ه و �ـ�ادار و �ـ�ران ����ـ��، ���� ���ـ� ��ـ��� �ـ� ا�ـ� ��ز�ـ� از ��ـ� �����ـ� �ـ� 

��ـ�ر��ن، �ـ� در �ـ�ب ر�ـ��� ��ی ����ـ�ی ��� ����ـ�. �����ـ� �ـ� �ـ�� �ـ�ه �ـ� ��ـ� �ـ� ��ا�ـ��ن �ـ� �و��ـ� ��� �ـ� ���ـ� و�ـ� آ�ـ� �ـ� �ـ�����ا�� �ـ� در���ر�ـ�ن ز���ـ� �� ���ـ� �ـ� 
���ـ� دا��ـ� �ـ� ����ـ� د�ـ�ن ا�ـ� ���� �ـ� �ـ� �وا�ـ� آن �� �ـ�� �� �ـ� ����� ا���ر و ا����ـ�ت آن �� �� �ـ�د.  در �ـ�ا�� ���ـ�د ���ـ��  ���� ��ا�ـ��ن �ـ� ا�� ��� از آ�ـ�� ��ی 
�و�ـ� �ـ�����ان ا�ـ�. آ��ـ� �� ��ا�ـ� �ـ�� �ـ�د �ـ� ذ�ـ� آن �ـ� ز�ـ�ن �ـ�ل و ���ـ�� را �ـ� ��ـ�. ���ـ�� ����  �ـ�ن را ���ـ� ���ـ� و �ـ�ادث ��ـ� ����ـ� را �ـ� ��ـ� �ـ� ���ـ�ه، ���ـ� 
�ن در �ـ�ل ��ـ�ار ا�ـ�، �ـ� و��ـ� ���ـ��ی ����ـ� ���ـ�. ا�ـ� ���ـ� ��ـ� ����ـ� از آ�ـ�� ��ی �و�ـ� ا�ـ� �ـ� �ـ�����ان �� ����ـ�. آ�ـ�� ���� �ـ�  ����ـ� ��ـ�ی �ـ� وا��ـ� ���ـ� ا
���ـ� ا�ـ� ��� �ـ�ام از آن �ـ� را �ـ� در �ـ�ا�� ����ـ� ����ـ� ����ـ� و �� ��ـ� از �ـ�ل آن �ـ� ���ـ��. ��ی ���� �ـ�ن �ـ� ا�ـ�ادی ا�ـ� �ـ� �ـ�����ی در ���ـ�اده �ـ� ��د��ـ� �ـ�د دار�ـ� و 

���ـ� ��ا��ـ� در �ـ�ا�� ���ـ� ���ـ�د در ���ـ�رد �ـ� آن  �ـ� ����ـ� ���ـ� ر��ـ�ر ���ـ� �ـ� ���ـ� د�ـ�ر ا���اب �ـ�ی ���ـ� از ��ـ� �ـ���.

  ������ان را ��ا��ش �����  
  سال خوردگان قربانیان خاموش حوادث جنگ در این روزها هستند  

کاهش استرس با توجه بیشتر  به گوارش

گروه فرهنگ شهروندی

������ن ���� �� ����� ������ر �� ا���س �� ��ا�� �� ��� ��ا ����� ���� 
 ���� ���ارد، ����ت ��ار�� ��� �� ��ا��� ا���س و ا���اب را ����� ����. �� آ
از ا�ـ� ���ـ� �� �ـ�ان ��ـ� �� در��ن ��ـ��ت ��ار�ـ� �ـ� ���� ا�ـ��س ��� 

�� ��� و ������ ا�ـ��س �� �� ��ا�� �� �ـ��� ����� ����� ���� ��د.
در ادا�ـ� ��ـ� ���� ���� �ـ�ای ��� �����د ���� ���ـ�� ��ار�ـ� و در ����� 

���� ا���س آورده ��ه ا��:
����، ������ـ� �� ������ت  ذ�� آ ����� ��ی آرا�� ��� را ����� ����:
���ـ� ���ـ� را در �����ـ� روزا�ـ� �ـ�د �������ـ�. �ـ�ف ���ـ� ��ـ� د���ـ� در روز 
��ای آرا�� �� ��ا�� �� ���� ���� ��ر��ن ��ی ا���س ��� ��� �� �� ��ا�� 
۴ ����ـ� دم، ��ـ� را ���ـ�د ���ـ�. �ـ� ����ـ� �ـ�ده، روش ���ـ� ۴-۴-۶ ا�ـ�:

۴ ����ـ� ��ـ� دا�ـ�� و ۶ ����� ��زدم.
���ک دا�ـ�� ���ـ��: ���ک دا�ـ��، �� ��ـ��� د���ه ��ی ا�ـ��س ا�ـ� 
�ـ� �ـ�ای ���ـ�� �ـ�ارش �ـ�� ��ـ� ���ـ� ا�ـ�. �����ـ� ���ـ� ���ـ� �ـ� ���ـ� �ـ�ا 
در د�ـ���ه �ـ�ارش، �����ـ�ی از ����ـ� و ���ـ� ا�ـ��س ��ـ� �� ��ـ�. ��ـ� 

�ـ� ��ـ�ده روی ����ه �� ��ا�ـ� ���وت ��ر�ـ� ا���د ���.
رژ�� ��ا�� ����دل دا��� �����: رژ�� ��ا�� ��� ��� ���� در ���� 
روده دارد. �ـ�ردن ��ا�ـ�ی ��ـ� از ���ـ� ����ـ� ���ه �ـ�، �ـ�����ت و �ـ�ت ���ـ�،
�� ��ا�ـ� �ـ� ��� ��ا ��ـ� ��ـ� و ����و���م روده را ����دل ��ـ� دارد. ������،
�ـ�� ���ـ� ��ا�ـ�ی �ـ�اوری �ـ�ه و �����ـ� را ��ـ�ود ����، ز�ـ�ا �� ��ا��ـ� در ��وز 

��را��ـ� ��ار�ـ� و در ����ـ� ا��ا�� ا���اب ��� دا�ـ�� ���ـ��.
�ـ�اب ���ـ� دا�ـ�� ���ـ��: �ـ�اب �ـ�ای �����ـ� ا�ـ��س �ـ�وری ا�ـ�.
���ـ�د �ـ�اب �ـ�� ��ر��ـ�ول را ا��ا�ـ� �� د�ـ� �ـ� �� ��ا�ـ� ��ـ� را ���ـ� ��ـ�.

روش �ـ�ی ����ـ� را �ـ�ای ���ـ�د ����ـ� �ـ�اب ا���ـ�ن ���ـ� �ـ� �ـ� ذ�ـ� و �ـ� 
��ن �ـ�� ���ا��� دو��ره �ـ�رژ ��د.

���را�ـ� �����ـ�: �� آ�ـ� �ـ�ن �� ��ا�ـ� ��ـ��ت ��ار�ـ� را ���ـ� ��ـ�، �ـ� 
وز  �ـ� از ����ـ� ر�ـ� �� ���ـ�. ���ـ��ن ��ـ�ار ز�ـ�دی آب در �ـ�ل ر ��ـ�ص ا
س  �ـ�� �ـ� ا ش �ـ�� و �ـ� �� ر ا ه �ـ� �ـ��� ر د د د ا �ـ� �ـ� �ـ� �ـ� �� ا �� ��

.��� ���
�ـ� ��ـ��ت روده �ـ� ا�ـ��س ��او�ـ� را  �ـ� د��ـ�ل ��ـ� ���ـ� ای ���ـ��: ا
����� �� ���� �� ������� ����ل �� ��� �� ر�ـ�، در ��ـ� و��ی ��� ���� ای 
��د�� �����. �� ارا�� د���ه ����ت در���� �� در����� �� ��ا�� ا���ا��ی ���� 

�����ـ� �ـ� ���ز��ی ��ص �ـ�� ارا�� د��.
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ذره بین
سلامتی

����� ا�� �� و��� �� �� �� 
�� ��ار�ـ� از ��ا���� ��ـ�� 

و ذ��� ��ن ��� ���ـ�� �� ��د.
در ا�� �ـ�ا�� ����ات ����� 
ن  �ـ� د �� ر  �ـ� د ���ـ� ا ا  ر
�ـ���ب ���ـ�. ادا�ـ� ا�ـ� رو�� 
���ـ� ����ـ� رو� و روا��ـ�ن 

�� ��د.

���ن �ـ�ر �� �� �ـ�ر ���� �� آن �� �ـ� �� ز��� 
�� ����ـ� ���ـ�ی �ـ�ل و ا��ا��ـ�ن �� �ـ��� �ـ�� 
���� در��ره ��� ������ت روز��ه �� ��� و ا�����ت 

���ا���ـ� آن ���ـ� ����.
���ـ� ا�ـ� ��ـ�ی ���ـ� را ا�ـ� ��ـ� دار�ـ� و ��ـ� 

روز در �ـ�ل ���ـ� آن �� را ��� ��د�ـ�ن ���ور��.
�ـ�  ��ـ� آن  �ـ�ی ���ـ� �� �ـ���� ��  ر  ������
م  �� �ـ� ��ـ���  �ـ�  ��ـ�  �ـ�  ن  آ  �� ��ـ��� 
�ـ�  و ه �� �ـ� ش ��ـ� �� �ـ� ی  ��  �� �� ه  �� ��

�� دا��دی ��د�ـ�ن �� ��� از ��ز��ان �ـ���.

ار�����ـ�ن را �� ��ه ����ـ�ن و دو�ـ� و آ�ـ����ن 
و ا�ـ�ام ���ـ�� ���ـ�. �� �ـ�ان �ـ� دور��ـ� �ـ�ده 

���ـ�ار ��د �� �ـ���م �ـ��� و از ا���ر ���� دور ���ـ��.
در �ـ�ا�� ����ـ� �� �ـ�س و ا��ـ�اب در ��� ا�� 
�ـ�وه �ـ�� ��ـ��ر ز�ـ�د ا�ـ� ���ـ� ا�ـ� �� ����� �ـ�ی 
����ـ� ��ـ� �ـ��� �ـ�دن ���ـ�، ����ـ� ���� �ـ� و...

د�ـ� و ��رت آن �� را ������ و ��ای ����� ای آن �� 
را در آ�ـ�ش �����ـ�. ا�ـ� ���� ر���ر�� ���� �� �ـ�د 
از ا�ـ��س آن �� ���ـ�� �ـ�د و ا���س ���ـ����ی 

دا�ـ�� ���ـ�� �� در �ـ�ا�� ���� ���� ���ـ���.
ر�ـ���� �� ���ـ� وا���ـ� �ـ����� �ـ�ای ���ـ� 
از ���ا�� �ـ�ی ا��ـ�ر ���ـ� دور �� ��ـ�. آن �ـ� را 

�� ���ان ����� ا��ح ��و��رت و ر�� �� را �� ����� 
��د�ـ� �ـ�ن �� ��ـ� ��ا��ـ�ن ا��ـ�م د��ـ�. �� ا�ـ� 
��ر �ـ�وه �ـ� ا���ـ� �ـ���م �� �ـ���، رو��� �ـ�ن ��ـ� 

����ـ� �� ���.
از و�ـ�د �ـ�����ان در ���ـ�اده �� ��ـ�ه  �ـ� ا
��ـ���، �����ـ� ��ر در �ـ�ا�� ���ـ�د ا�ـ� ا�ـ� 
�ـ�  ا �� ا �ـ� و  و د ل ��  �ـ� ن ���  ��� ���ـ� ز  ا  ��
�� �ـ�ل ��رده و ���ـ� ��ـ��� و از ��ز��ا��ـ�ن �� �ـ� 

د���ـ� دور ��ـ��� د�ـ����ی ����.

��ـ� ���ـ�ام از�ـ� �ـ� �ـ�ا�� ���ـ� و ا��ـ�ر آن ���ـ�وت از د��ـ�ی ا�ـ� و ا�ـ� ���ـ�� ����ـ� �ـ��  وا
�ـ�د �ـ� از �ـ�ل �ـ�����ان ���ـ� �ـ���. آن �ـ� ���ـ�� ��� ��ا��ـ� ����ـ� د��ـ� ��وه �ـ�ی �ـ�� 
ا����ـ�ت و ���ا�� �ـ�ی �ـ�د را را�ـ� ��وز د��� و ���� ��ـ��� �ـ�� �� �ـ�د �� ����ا�ـ�� د�ـ� 
�ـ� را در  �ـ� ��ر���ـ� ����ـ� �ـ� �ـ� ��ا��ـ�ن �ـ� ��ـ��� ا�ـ�. ��ـ��� ���� �ـ� ��ـ�ار��ی �����

�ـ� دارد. �ـ�ای ����ـ�:
�� �ـ�اری ����ـ� ��� راه ر��ـ� ��ام در ����
�ـ� �ـ�دن ���ر ��ـ� ���س ��ی �� در ��

����ـ� و ���ـ� ��ـ�اری ��� ��ور ����ات ��� در �ـ�ل ��ی ���ـ�� ���� �ـ�ی ��
ل در ا�ـ��� و �ـ�اب ��ـ� �� ���� �� ��ا �ـ�ردن �� ���ار ��ا�� ��ـ��ن ا��ـ�

���ـ� ���ی �� ����� ���ـ�ی ��ـ� ��وز ���� و ��ـ��� ��ی ا��ـ�د��

�ــ�ی  �ــ��� ���ــ�د ������ 
�ــ��   �� ی  د ا �ــ� ا �ــ�  ��

�ــ� ���ــ�� ���ــ� �ــ�ه  آن  ز  ا
���ــ�  ا�ــ� �� ���ــ� ��ــ� ��ا
ا��ــ�م ��ر�ــ�ی �ــ�وری �ــ�د 
را ��ا�ــ�� ���ــ��. ���ــ� �ــ� 
�� ���� از و�� ����د ز���� 
���ــ� ������ �ــ� را ��ا�ــ� 

�ــ�ده ا�ــ�.

وزا�����ـ� ��ا���ـ�  ��ی ��ـ��  و ذ��� ا�ـ� ������ �ـ�ی  �

����� ا�� �� و��� �� �� �� 
�� ��ار�ـ� از ��ا���� ��ـ�� 

و ذ��� ��ن ��� ���ـ�� �� ��د.
در ا�� �ـ�ا�� ����ات ����� 
ن  �ـ� د �� ر  �ـ� د ���ـ� ا ا  ر
 ادا�ـ� ا�ـ� رو�� 
���ـ� ����ـ� رو� و روا��ـ�ن 

���ـ� ��ا���ـ�  ��ی ��ـ��  و ذ���

در ��ا��� �� ا���ر و ا����ت ��� �� ��ش 
آن �ـ� �ـ�رده ���ـ� �� ��ـ�ان ا�ـ�ادی �� �ـ� 
������ی در ار���ط ����� ���� ا�� ���م 
�ـ�� و ���ـ��ن را ����ـ� �� ���ـ�ات �ـ� 
و ��ـ� ���ـ�� ��ـ� ����ـ�ن ����ـ�. ا��ـ� 
�� ز���� را در ز��ن ��ل در آن �� ����� ����.

�� ��ـ�ان ����� آ���م ��ی ���ـ� را ��ز ���� 
و در�ـ�ره ���ـ�ه �ـ� ���ـ� د���ـ� ����ـ� 
���ـ� ���ـ� �� از آن �ـ� در��ا�ـ� ���ـ� 
�� �ـ�ای �ـ�رد ���ـ� ��د�� �ـ�ن را ��ا���ن 

در�ـ� ����.

��� �ــ�ی �� �ــ��� ���ــ�د ������ 
�ــ��   �� ی  د ا �ــ� ا �ــ�  ��

�ــ� ���ــ�� ���ــ� �ــ�ه  آن  ز  ا
���ــ�  ا�ــ� �� ���ــ� ��ــ� ��ا
ا��ــ�م ��ر�ــ�ی �ــ�وری �ــ�د 
 ���ــ� �ــ� 
�� ���� از و�� ����د ز���� 

وزا�� ا�ـ� ������ �ـ�ی  �

���ـ� ا�ـ� ��اودا��ـ�ن را �� آن �ـ� از ���ـ� ����� 
. و�ـ� � ���ـ� و ��ـ�ری �� ��ا��ـ�ن �� �ـ�ر

در ���ـ� �� ��ـ� آن �ـ� ��ـ��� ��ا��ـ�ن 
را از ��ـ��� روز �ـ�ت ���ـ� و �����ـ���� آن �ـ� 
را وادار �ـ� ��ر و �����ـ� ���ـ�. �� ��ـ�ان ����ـ� 
���ده �� ��د�� ���� ���� ���� ��� ز���� ��ن 
��و��، د����� را در ��رک ��م ����� �� ��ای ا���� 
���ز �� ��ـ�� ��ـ� ��و�ـ�. �� ا�ـ� ��ر آن �ـ� �� 
در ���ر�� ��ی ا������ ���ر ���ا ��ده ا��.

��ـ� �� ��ا��ـ� �� ����ـ� ���� ����� ��ر���ـ� 
را �� ��ـ�ه آن �ـ� ���ار��.

��� ��

آ�ـ�  �� ا��ـ�د ا�ـ� ���ـ�� ��ـ� ��ده ا�� �� ��ا �ـ�����ان در ��وه ا��اد آ�ـ�� ���� ��ار دار��؟ ������ت ز��دی در ا�� ز���� ا���م �ـ�ه ا�ـ� �� ��ـ�ن �� د�� 
��� ر��� �ـ� �����ات ز��دی �� �ـ��� ��ـ� و رو� ا��اد �� ��ارد. از ���� آ�ـ�� ���� �� در ا�� ��وه �ـ�� �� ��ان ��ـ���ه ��د ، ��ارد ز�� ا��:

آ��� ����ـ� 
����

ا�ـ�اد ��ـ� �� د��ـ� دا�ـ�� 
�ـ�  �� ، د ���ـ��  ا ز �ـ� آ و

ز�ـ�دی دار�ـ� �� �� �ـ�اغ ا�ـ��ر 
���ـ�د ��و�ـ�. ���ـ� ��� ��دن 
ز �ـ� ���ـ� �� �ـ�د  ��ـ� ا
�ـ��ر ���ـ�  ا ز  �� ���ـ� ای ا

. �� ��ا��ـ�ن ����ـ�

�ـ�  �� 
ز�ـ�دی دار�ـ� �� �� �ـ�اغ ا�ـ��ر 
 ���ـ� ��� ��دن 
ز �ـ� ���ـ� �� �ـ�د  ��ـ� ا
�ـ��ر ���ـ�  ا ز  �� ���ـ� ای ا

���� ا�ـ� ��ی ���ـ�� در ��ا�� ���ار 
ا�ـ��ر ���ـ�. ز�ـ�ا دا�ـ� زدن �� آن �ـ� 
���� ا���ل در �����د ذ��� ا��اد 
�ـ�ل ��رده �� �ـ�د. در ا�� ��ا�� 
���� آن �� را ����م ا��ر ��ری و روزا�� 
ز��ا��ـ�ن  ���ـ�. �� ��ـ�ان ����ـ� ��
را �� د�����ن ����� �� ������ ����م 

آن �� �����.

��� ��

����ـ��ی در ���� ا�ـ��ر ���� 

�� ا�� ����� 
����� �� ��د:

ا�� ����� �� 
�� را ��ی ����

����� ��ر و ��در و���� ��ا��� از ��ز��ان ��د را دار��. در���� �� 
���ـ�  �ـ� و �� ا �ـ� ه ��  د ر �� ل  �ـ� �ـ� و  ر ا �� �ـ� ��  ��ـ� �ـ� ��  و
����ـ� �� �ـ�د. ا�ـ�اد �ـ����� در �ـ��� �ـ�� از ��ز��ا��ـ�ن ا���ـ�ر 
دار�ـ� �� ���ـ� ���ـ��ی �� آن �ـ� دا�ـ�� ���ـ��. روان ����ـ�ن �ـ�زه 
�ـ�  ��ـ� و  ا ��ـ��ر ��ـ�س �� دا وان ����ـ� ��ـ� �ـ� �ـ�����ی ر ر
ا�ـ� ��ور�ـ� �� ��ز�ـ�ان و ا��ا��ـ�ن ا�ـ�اد ��� �ـ�ل ���ـ� ��ـ� ���ـ� 

را �ـ�ای آن �ـ� �ـ�زی ���ـ�.

���� ���ـ��
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