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���د����� �� ���د��� ��� ��د و ��ی دارد. �� ا�� ���، ���� ��� از و������ ��،
��و���� �� و ��اد ����� ا��. ازا�� رو ��رد�� �� ����� �� ��� ��م و ���� 

دار�ـ� ��ـ� از ���ـ� ����ـ� �� �ـ�د. �ـ�ای ���ـ� �ـ�دن ا�ـ� 
�ـ��ی ���ـ��ه ���ـ� ا�ـ� ��ـ� �� ا�ـ� ��ـ� ��اص 

آن ���ـ� ����.
k������ـ�ر از و���

����ـ� �ـ�ای ر�� �� ���ـ� و ��� آ��
���ـ� �ـ�ای آن ���� �� ����ـ� دار��

��ـ� �� ����ـ� ا��ژی در ��ن
���ـ�  ���ـ��  د  ����ـ� د  ���ـ�

و ���� و��ز
��ـ� �� ����ـ� �����ن

���ـ� �ـ�ای ���ی و ���� وزن
��ـ� �� ����� ���ـ�� ا���� ��ن �� آ�� 

و و�����ـ�C ����د در آن
��ـ�ف آن �ـ�ای ا�ـ�اد ���ـ� �� ��ـ�س و �ـ�� ��ی 

���� ا�ـ�� اور��� ����ـ� ���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 ���

��ی ��� ز����
 یک بسته پیشنهادی متنوع برای گذراندن تعطیلاتی بی دغدغه، پر از آرامش و حس خوب  

درست نفس بکشید!
تنفس صحیح یک راه حل ساده برای غلبه بر استرس است

گروه فرهنگ شهروندی

ا��ا�� ا�ـ��س ���� ��� �ـ�� ��ر���ول در ��ن �� ��د و آن را وارد و���� 
«��ـ� �ـ� ���ـ�» �� ��ـ� و����ـ� �ـ� �ـ� �ـ�اب �����ـ�ب، ��ـ�ی ��� و ��ـ��ت 
د��ـ� �� ا����ـ�. �ـ� ا�ـ� �ـ�ل �ـ�ای ���ـ� ا�ـ��س �ـ� �ـ� روش �ـ�رد ����ـ� 
�����ـ�ن و�ـ�د دارد �ـ� �ـ� ��ـ� ا�ـ�ار �ـ� ���ـ�ل ���ـ� ��ـ�ز �ـ�ارد و ��ـ� از 

���ـ� ���ـ� د�ـ� ������ ا�ـ�.
������ و ����ل �ـ�ه  �ـ�ا�� �ـ�اوان ����د ��ـ�ن �� د��ـ� ����� �ـ�ی ���ـ� آ
گ را �����  �ـ� ا��ـ� �� آ��ـ�� �ـ�دن ر��� ���ـ� ����� دار�ـ�، �� ��ا��� ��ـ� وا
���ـ�. �ـ� ����ـ� ���� در���ـ� �� ���ـ� ���� در���ـ� رو�ـ� ����ـ� �ـ� ��ـ� 
�ـ�ای ا�ـ���ده از ���ـ� �ـ� ���ـ�ر ����ـ� ���ـ�� ���� و ����د �ـ��� ��ـ�� 
����ن ر�ـ���  و روا�� ا�ـ�. ��و�� �� ��ـ�ن �� د�ـ� ���� آ��ـ�� از راه ����، ا
��ـ� ا����ـ� را آرام �� ��ـ� و ����ـ�، �ـ�ب آوری �����ـ� و  را ا��ا�ـ� �� د�ـ�، وا

����ـ� �ـ�اب را ���ـ�د �� ���ـ�.
�ـ� ����ـ� �ـ�ده �ـ� �� را��ـ� �� ��ا�ـ� در روال روزا�ـ� �����ـ�ه �ـ�د از ا�ـ� 

��ار ا�ـ�:

   ۱. تنفـس هم نوا برای واکنش فوری     

ا�ـ� روش �ـ� ��رت ��� ����� دم، ��� ����� ��زدم �� ��ت ��� د���� در روز ا�ـ�.
ا�ـ� ����ـ� ر��ـ� ��ـ� و ��ـ� را ��ـ��م �� ��ـ� و از ���ـ� ����ـ� ���ـ�� ا��ـ�ب 

��را�ـ������، �ـ�� ��ر��ـ�ول را ۲۰ �� ۳۰در�ـ� ���� �� د��.

  ۲. روش ۴۷۸ پیش از خواب     

ا�ـ� روش �ـ� �ـ�رت ��ـ�ر ����ـ� دم، ��ـ� ����ـ� ��ـ� دا�ـ�� ��ـ�، ��ـ� ����ـ� 
�ـ�زدم ا�ـ� �ـ� و��ـ� ��ـ�ر �ـ�ر ��ـ�ار �ـ�د در ���ـ� از دو د���ـ� ��ـ�ان �����ـ� و 
گ را در ����ـ� ���ـ�� ���ـ� �ـ�د��ر ا��ا�ـ� و ا�ـ��س �ـ�د را  ��رآ�ـ� ��ـ� وا

���ـ� �� د�ـ�.

  ۳. نگه داشـتن تنفـس دیافراگمی برایکاهشکورتیزول     

��ـ�ر ����ـ� دم ���ـ� از ��ـ� �ـ��، ��ـ�ر ����ـ� ��ـ� دا�ـ�� ���، �ـ�� �ـ� �� 
��ـ� ����ـ� �ـ�زدم آ��ـ��. ا�ـ� ���ـ� را ��ـ� �ـ� ��ـ� �ـ�ر ��ـ�ار ���ـ�. ا�ـ� ����ـ� 
��� �� ر�ـ���، �ـ�� ا�ـ��س را ���� �� د�ـ� و ����ن  ��ـ��ن را �ـ� ��ا �ـ�ب ا

��ـ� را ����ـ� �� آورد.

  چگونه غذا بخوریم تا بعد از ورزش چاق نشـویم؟     

. ز�ـ� ����ـ�ژن ا�ـ� ی در ز�ـ�ن �����ـ� ور ژ �ـ� �ـ� ا��ـ� ����ـ� ا ز ��� ��ـ� ا
�������رات �ـ� ا�ـ�ژی �ـ�ن را ����ـ� �� ���ـ�. در ز�ـ�ن �����ـ� ورز�ـ�، ذ���ـ� 
ا�ـ�ژی �ـ�ن ���ـ� �� ����� و �� ���ـ� ذ���� ا��ژی و ا�� ��� ��ن ��ـ� ������ 

���ـ� رو�ـ� رو �� �ـ���.
��وه �� ا�ـ�، �� آ�ـ� �ـ�ن و �� ����ـ� �ـ� ��ـ�ف آب ���ـ� در �ـ�ل ����ـ� ���ـ� 

�� �ـ�د �ـ� ا�ـ���ه �ـ� از ����ـ� ا�ـ�اد ا��ـ�س ���ـ��� دا�ـ�� ���ـ��.
ز�ـ� ���ـ� �ـ� ��ـ� ���ـ� ���ـ�  �ـ�ای ���ـ� ��ـ� �ـ� ���ـ�ری �ـ� از ����ـ� ور

دا�ـ�� ���ـ��:
ا�ـ�اد ����ـ� �ـ� ��ـ�ه ���ـ� و ا��ـ�س ���ـ���، �����ـ� ���ـ� دا�ـ�� ���ـ�� و 
�ـ� ��ـ�ف ��ـ�ن و�ـ�ه از ���ـ� �ـ�دن ��ـ�ن و ا��ـ�س ���ـ�ری �ـ� از ����ـ� 

�����ـ�ی ���ـ�. ��ـ�ف ��اد ��ا�ـ� ���� �ـ�ز �� ��ا�� ��� ����ه ���ـ�.
آب ر�ـ��� دو��ـ� ���ـ� ای ا�ـ� �ـ� ���ـ� �ـ� آن ���ـ� دا�ـ�؛ ���� �ـ� ���ف 
آب در �ـ�ل روز و ز�ـ�ن ����ـ� �� ��ا�ـ� ���ـ� ���ـ�ل ا�ـ��� در ورز�ـ��ران ���ـ� و 
ز�ـ� دارای  �ـ� از ���ـ���� ��ی ور از ���ـ�ری �ـ� از ����ـ� �����ـ�ی ��ـ�. ا
�������رات ��� ا�ـ���ده ���� �� ���� �����د ورز�ـ� ����د �� ���� ���� ����ری 

ا�ـ�اد ��� ����ل �� �ـ�د.
�ـ� از ����ـ� ورز�ـ� ���ـ� �����ـ� ��ا�ـ� دا�ـ�� ���ـ�� و ���ا��ـ� �ـ� �����ـ� 
���� ذ���� از د�ـ� ر��� را �� ���ان ���� ������� ���� �� از ا��ـ�س ����ری 

�ـ� از ����� ������ی �ـ�د..
���ـ� از و��ه �ـ�ی ��ا�ـ� ����ـ� و ��ـ�ی ا�ـ���ده �ـ� ���ز�ـ�ی ورز�ـ��ران 

����ف ��د.
� �� د�� �� و��ه ��ی  ��� �� ����ری �� از ورزش ����� در ورز�ـ��را�� ر
��ا�ـ� آن �ـ� ���ـ� ا�ـ� و ���ـ� از ����ـ� ا�ـ�ژی در �����ـ� ��ا�ـ� آن �ـ� و�ـ�د 
�ـ�ارد. ���ـ� �������رات �ـ�ی ���ـ� و ����ـ�ه ����ـ� �ـ�ن و �ـ�� ز���� ��ـ�ف 

�ـ�د و �� ��ـ�ان ��و���� ����� ���� دا�ـ�.

درست نفس بکشید!

ذره بین
سلامتی

عظیـم زاده | �ـ�ل ۱۴۰۴ ��� �ـ�ی آ�ـ�ش را �� ��ـ�؛ در ��ه �ـ�ی آ��ز��ـ� 

��ـ�ن، در �ـ�ه آ�ـ�، �ـ� ���ـ� د��ـ�  وزه را از �ـ� ��را���ـ� و ا ��ـ� دوازده ر
در��ـ� ��ـ���. ز���ـ� و�ـ� ����ـ�ن �ـ� ��ـ�م ��رت �ـ� ��� �ـ� رود و ��روزی 
و�ـ� و د���� �ـ�ی  ودی از راه �� ر�ـ� و ��ـ�ن ��ـ� ا����ـ�ت ��� د��ـ� �ـ� ز
درو�ـ� �� ��ا��ـ� ��ـ� ����ـ� را �ـ� ��ا�ـ� ���ـ��ی �ـ��ی ���ـ�. �ـ� ���ـ� �ـ� 
�ـ�ا�� ����ـ�، �ـ� ��� �� ر�ـ�، ����� ���ـ� ��ـ� ���و�ـ���� را از �����ت 
ا��ـ�ل ���ـ� ��ـ�ر ���ار�ـ�. �ـ� ا�� �ـ�ل، ��ـ�ز ������ ��ی ز�ـ�دی و��د دارد 
�ـ�  �ـ�، �ـ�، در آ�� �ـ� �� ��ا��ـ� ا��ـ�م ����ـ� �ـ� از ����ا��ـ� ����ـ� ����
�ـ��ره �ـ�ل ۱۴۰۴، ����ـ�ن �ـ� ����ـ�ن �ـ�ای و�ـ� �� ��ـ� و ا���ـ�ر �� ��ـ�� 
ون ����ـ�، �ـ�ای �ـ�� �ـ� ��ـ��  وز�ـ� �ـ� �ـ����� ��ـ� ��ـ� ����ـ� از ا�ـ� ر
 � ���ـ���دی آ�ـ�ده ��ده ا�ـ�. ���ـ���د���� �ـ�ای ���ـ�� ���ـ� �ـ�دن و �ـ�ر
ل آن، ��ـ� �ـ�� ��ده ا�ـ� ��ـ�  �ـ�ن از ���ا�� �ـ� و دل ��ـ���� ��. در �ـ�
���ـ� را از ��ب ��دآوری ������ن ��ض ���� ���دا �� د�ـ� ��ا���ـ� �ـ��ده 

�ـ�د. ا��ـ� �ـ� �ـ� ��ر آ�ـ� و ���ـ�ل ا��ـ�.

ا����� ��� �� در ��ل ��ل 
������ ���ـ� را ����ـ� دا�ـ�� ا�� �ـ� �ـ� �ـ� 

د��ـ� ��ـ��� ��ی �ـ�اوان و ���ـ�د و�� 
�ـ� ا���ل ��ری �ـ�ی ��ـ�ر آن �ـ� را ��� 
ا��ا��� ا�ـ�. �ـ�� و�ـ� آن ا�ـ� �ـ� 

�ـ� «�ـ�» �ـ�ص و ���ـ� �ـ� ��ـ� ا�ـ� ������ـ� و 
��� �ـ�ی ����ـ� �����ـ� و �ـ� �ـ� ������ ر�ـ�ی د��ـ� �ـ� �ـ�اغ ا���م 

 �� ��ر���ـ� ��و�ـ� �ـ� ��ت ���ـ� ذ����ن را �� ��د ��ـ��ل ��ده ا��. ا
��د��ـ�ی �ـ� ز�ـ�ن ���ـ� ا�ـ� �ـ� ����ـ�ات ر�ـ� و ���ـ� در ��ـ�ل 

�ـ� ����ـ� د��را�ـ��ن، ���و�ـ� ��� ��ـ�. ���ـ���د �� ���ـ�،
در و��ـ� اول، �ـ� ����ـ� از ا�ـ� ��ر�ـ�ی ��� ا��ـ�ده 
���ـ� ���ـ�. �ـ��، �ـ� ���ـ� �� �ـ�زه ز���� �ـ� در ا����ر��ن 

��ـ�، �ـ�ای ���ـ�ام ز���ـ� ����ـ� ���ـ�. در ��ـ�، ��ا�ـ�ش 
����ـ� �ـ� از ا��ـ�م ���ـ�ام از ������ �ـ� �ـ� ��ـ� ��ـ�ر آن ����ـ� و �ـ� 

اراده ��د�ـ�ن آ���ـ� ���ـ�ی �����ـ�.

��دری ��� و�� ��� ��د �� ���� �� ��د 
��: د��� �� در �ـ��� �� ���ـ� ���� از درس ���� 

��ـ� ا��ـ�د. ������ �� ز��د ��د. از آ��زش ���زی 
�ـ� در�ـ� و ��ـ��� ��ـ�ی �ـ�د ����ـ�.  �ـ��� 
�ـ� ���ـ� دا�� آ��ز�ـ�، �ـ� د��ـ� ����ـ�، �ـ� 

�ـ� �ـ�رت ��ـ�زی �ـ� ��س �ـ�ی �ـ�د ���ـ� �ـ��� �ـ� 
�ـ� �ـ� ��ـ�ر در ا�ـ��� ��ـ� ���ـ� �ـ� �ـ�  �� ��ـ� ����ـ� �ـ���. �ـ�ا�� ���ـ� ��

روز�ـ�ی آ�ـ� �ـ�ل ��� �ـ� دو�ـ�ره �ـ� ���ـ� �ـ�� ��ـ�ار �ـ�د. �ـ� ���ـ� ��ـ� 
����ـ� �����ـ� از روز�ـ�ی ����� را �� ��ور درس آن �ـ� ا����ص �����.

��ـ�، �� دا��ـ� �ـ��� ���ـ� از ��� �ـ� در ����ـ� ا�ـ� ����ـ� ���و�ـ� 
���ـ�، ا�ـ� �ـ�� �� ��ا��ـ� �ـ� ����ـ� درس و ��ـ� آن �ـ� �ـ� �ـ�رت 
�����ـ� آن �ـ� را ��ای �ـ�ور درس ����ـ�ن ����ـ� ����. �ـ�� ���� 

آ��زه �ـ�ی در�ـ� را �ـ� �ـ�زی، ��ـ� و ��ر�ـ�ی ��و�ـ� �ـ� ���ـ� ا��ـ�ی 
����اده و ��ا�� و ��ادر�� را در��� �� ��� ا���م ����� �� ��ا��ـ�ن ��اب �� �ـ�د.

ی  �ـ� ر ر �� �� د �ـ� �ـ� ل ��� �ـ� �ـ� �ـ�
��و�ـ� ��م ا�����ـ� را دا�ـ�� ا��؟ ��ر���ـ� �ـ� �ـ� 

�ـ�رت داو�����ـ� ا���م �� �ـ�د و ��ـ� و ���� 
ک �ـ�دن  �ـ� ����ـ� ���ـ�ی �� ر�ـ�. ��ـ� �ـ�
�ـ� �ـ�  ، ��ر ر و ���ـ��� ز �� �ـ��� ����ـ� ا

آ�ـ�زش ���رت �ـ�ی ��� �� ��د��ن ���ـ�� �ـ�� �� �ـ� ���� 
از ا����ـ�ت د����ـ� ��ار�ـ�، �ـ��� در �� و  ���ه �ـ�ی ����اد�ـ� و دو�ـ���� ������ 

��ـ� ��وه ���ـ� �� ��ـ�ب �� ��ا��� و ��� در��ره آن ��� �� ���� �� ا�� روز�� �� �ـ�ا�� 
���ـ� ا�ـ� �ـ��� در دوره �ـ�ی ا��ادر�ـ��� و ��ـ�ر داو�����ـ� در ����ـ� 

�ـ�رد ��ـ�ز. ����ـ� ��������ـ� از ا�ـ� ���ـ� ������ �ـ� را �� �ـ�ان در ��ـ� 
دا�ـ� و ���� �� ���� �ـ��� �� ��ا�� ر��. ��� �� ��ا��� ����� 
�ـ�د را �ـ� ��د�����ـ�ن در ��ـ�ن ���ار�ـ�. �ـ��� ��ـ�ن آن �ـ� ��ـ� ��ـ������ 

��ـ�ا �ـ�د و ا�ـ� ��د�ـ�ن �ـ� �ـ�وه ��ـ��� ����ـ�. �ـ�را��ی ��ـ�ت و 
�����ه �ـ�ی ��د�ـ� در ��ـ��� ��ـ� �� ��ا��� ����� ���� ���ـ�� �ـ�ای ا���� در و��� اول 

���ـ�ی ��رد��ـ�ز را ����ـ��� ���ـ� و در �ـ�م ��ـ� ���ا��ـ� �ـ� ���ـ� داو���ـ�ن �������ـ�.

در�ـ� ا�ـ� �ـ� در �ـ�ا�� 
����� ��� �� �����ی د��� ا��ان ز������ن 

���ور ���ـ�، ا�� ���� ا��اف ��ـ�� 
؟ در ا�ـ�اف ��ـ��  ��د�ـ�ن ��ـ�ر
�ـ�دی  و�ـ���� و ����ـ� �ـ�اب ز ر

و�ـ�د دارد �� ��ف ����ـ�ی آن �� ��ا�ـ� ����� 
����� در ��� رو��� �� ���ارد. �� ������ ر��ی ����، د�ـ� ا�� 

و ��ـ�ل را �����ـ�، ��و�ـ� �ـ����� را در دا�ـ�ن �ـ�� ����ـ� ���را��ـ�،
�ـ� �ـ�ای آب �ـ�ش ��ـ��ر�� و ��ا�ـ� ��ـ� �ـ��� از ����ـ�ی 

ا��ـ�ر ��ـ� ����ـ� �����ـ� و روان �ـ�د را ����ـ� ���ـ�.
��ا�ـ�ش ����ـ� �ـ� ����� ����ـ� ��ـ�� ���� ��ای 
آرام �ـ�دن ���ـ�. �����ـ�، �� ��ا��ـ� �ـ� ����ـ� از 

���ن �� و آ��ر ���ـ���� و ��ر��� �ـ�� و د��ر ��د ���� ���� 
و از آن �ـ� ��زد�ـ� ���ـ�. �ـ��� �ـ�ور �ـ��ه �ـ�س و �ـ������ ��دو�ـ� 

���ـ� �ـ�و� ���� ���ـ�.

�ـ�� �ـ� �ـ�ف از ��ـ�ب �ـ� ا�ـ� را �ـ� 
�����ـ� �� در ��ر �ـ�ل، �� ز��ن �ـ� ���� از ���ب 

و ���ب ��ا�ـ� و ار��ـ�ی ����ـ� آن �ـ�ه ا�ـ�،
����ری از اد���ن و ��ر�����ن از ��وم ��ا�� 
��ـ�ن ���ـ�� اد�� �ـ� �ـ�� ���� ا�ـ�. ا���� 

��ـ�ر �ـ�ی ���ب ���ـ� �ـ�ن ��ر�ـ� �����، �ـ������ 
��دو�ـ�، ���ـ��ن و ���ـ��ن �ـ��ی �ـ� د��ـ� د�ـ�ان ا�ـ��ر �ـ�ر��ن اد��ـ�ت در 

ز���ـ� �ـ� ���ـ� ا�ـ� و در����� ��� ��ـ� ��ان �� ��ـ�ن ��ـ� �����ی ����ار 
���ـ�. �ـ��� �ـ�روز ۱۴۰۵ ���ـ� ���ـ� ���ـ� �ـ�ای ا���ـ� �ـ� �ـ� ��ـ� و 

������ ر�ـ�ی �ـ�ب �� �ـ�اغ ا�� ���ب �ـ� ��و�ـ�. ���ـ���د �� ���� 
��ـ�� �ـ� ���ـ� �ـ��� �ـ�د و ����اده �ـ�ن، �ـ� �ـ� دو �ـ�رد 
از ���ب �ـ� را ا���ـ�ب ���ـ� و �ـ� �����ـ� ���ا��ـ�. ا���ـ� در ا�ـ� 

�� ��ـ� را �����  ز���ـ� ا����ب �ـ�ی �����ـ� دار�ـ�. �� ��ـ�ان ���ل، ا
�ـ� ا�ـ�  �� د��ـ� �� ��ا��ـ� �ـ�اغ «����ـ� و د��ـ�» �ـ� «��ر�ـ� ����ـ�» ��و�ـ� �ـ� ا

�ـ������ ��ـ��� «�ـ������ ������ـ�و» ���ـ� ����ـ� �����ـ� �ـ�ای ����ـ�.

در�� ا�� �� ا�� روز�� ا��ال 
د���ن ��ش ���� ا�� �������� و ��رگ ���� 

را ����ـ� ��ا�ـ�ش �ـ�د. روز�ـ�ی ����ـ� 
��ـ� رو �����ـ� ���ـ� �ـ�ای �����ـ� 
��ـ� ر�ـ� ا�ـ� و در �ـ�ار ��رگ ���ـ� 

���ـ�� و ���ـ�ن ���ـ�اده را �ـ�م و ��م �ـ� �ـ�دن.
�ـ� در �ـ� �ـ�ل ����ـ� در��ـ� د���� �ـ� و ��ر�ـ�ی �ـ�د  �����ـ� ا

��ـ��� �ـ� ���ـ� �ـ� ا�ـ� روز�ـ� را ����ـ� ��ا��ـ�. آن �ـ� �ـ� �ـ��� در 
���ـ� او���ـ� �ـ� ��ـ� ا��ـ�ر و ر�ـ��� �� و ��ـ� ���� �ـ� و 

��� و���ـ�ی روز��ه ��ل ��� و ا��ـ�ر ���� �� ���� 
�ـ� ا�ـ� �� ��ـ��� ا���ـ�ج ���ـ��ی دا�ـ�� ���ـ��. در 
���� �ـ�ی �ـ�����ان ��ـ� ��ر��رگ �ـ� و ��در��رگ �ـ�ی 

ز��دی ����� �� ��� ��ل را در ������ ��د ���ی �� ���� 
ا  ر ��ـ� ��ـ��� �ـ� د����ـ� ��ـ�ت ������ �ـ�ن ر و ��ـ� ا����

���ـ� ���ـ� و �ـ� د�����ـ�ن �ـ�ر و ر��� ����ـ���. �ـ� ����    ��ـ�ن ���ار��.

����� ��ای 
ا���م ��ر��ی 

��� ا���ده

����� ��ی 
درس و ��� 
در ���ن ا��

���ر�� 
��� ��� ��

 �� ����
در دا��ن 

�����

 ��� ��
��ا��

د�� ���� 
رگ ���� ��

آ�ـ� �ـ�� در ��ـ�ل �ـ�د �������ـ� دار�ـ�؟ آ�ـ� 
��ت �ـ� ����ـ� ���ـ� ����ـ� ��ده ا�ـ� �ـ� ���ب �ـ� و 

���� �ـ�ی در�� و ���� ��د را ��و�ـ���ن �����؟ ���ـ���د 
���ـ� و ����ـ� �� �������� �� ��� دادن �� آن �� ��ا�� ��� د��� از 

�� �ـ� �������� ����ب در  ����� �ـ�ی ��اب �ـ�ای �����ت ���ـ�. ا
���ـ� دار�ـ� ���ـ���د �� ���� ��ای ���� و ��� د�� �� آن ���ب ���� را د�ـ�� ���ی 

���ـ�. �ـ�� �� ��ا��ـ� آن �ـ� را، ��ـ�� �ـ� ���ـ�� و ���ـ�ا �ـ� ��ـ�� �ـ� ����ـ� د�ـ�� ���ی 
�ـ� از د���ل ���ـ���ن اد��ـ�ت ��ـ� ای �ـ�ص از ��ـ�ن ��ـ� اد���ت رو�ـ��  ���ـ�. �����ـ�، ا

�ـ� آ���ـ��ی ���ـ� ��ـ���، �� ��ا��ـ� آن �� را در ���ـ� ��ی ���ا ���ار��. ���� ��دن �� ا�ـ�س 
�ـ�وف ا���ـ�، ز�ـ�ن ا���ـ�ر، ���ـ� �ـ�پ �ـ� ����ـ���� �ـ�دن آن �ـ� ��ـ� ����� �ـ�ی د��ـ� ا�ـ�.
در��ـ�، ��ـ� �ی ���ـ� ��ـ� و ��ار ��ـ�ن ���ب �ـ�، �� ��ا��ـ� ���ب ���ـ� را �ـ� �ـ�ای ا�ـ�ا �ـ� 

د��ـ�ان �ـ� �������� �ـ�ی �ـ�� �ـ�� �ـ�ا ���ـ� و ا�ـ� �ـ� �ـ�ب را �ـ� د���ان ��� �ـ��� �ـ���.
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