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در ���ر��ی ارو���� �� ��ا��� 
�ـ�� ���ا�� ای �ـ�ای ����ـ� ز���ـ� 

دار��، ����� ا���ل ����� �� ز���� ��ی 
ا���� از �� ا�����ارد ����� ��ه ��ای �� 

���ـ�ار، ز���� �ـ�ی ��ـ� �ـ�� ۷۰در�ـ�ی 
در ����ـ� ��ـ���� دار��، ���ـ� ��� ۳۰در�� ز���� �ـ�ی �����ی 

������ار �� ا�� و ��� ��ان �� آن ��ری ��د. ا�� ����� در ���ر 
�ـ� د���ـ� ����ـ� ا�ـ�، ���ـ� ۷۰در�ـ� ز���� �ـ�ی ����ـ� �ـ�ه 
�����ـ�ار �ـ� ا�ـ� و ���ـ� د�ـ� �ـ�د. �����ـ� �� �� ����ـ� 

�ـ�د ز���� �ـ�ی  �ـ�ن �� ��ـ� ز ������ـ� �ـ� و �� ����� 
�����ی ����ط �� ��د. ����� ز���� از ���أ ��ر ���� 

���ـ� و ��ـ� �� ��ـ� ز�ـ�ن ��ـ�ز دارد. �����ـ� ���� 
�����ـ� ��ـ�ف و �����ـ�ن را ��ـ�� �� ���ـ�� 

���ـ���ا�� �� ���ـ�، ����ـ� ���ـ� دا�ـ� ای ��ـ�ه 
�� �ـ�ی ������ آن �� د�� �ـ�دن ����� ��ی 

ک ���ان. در ��

ر���� ز���� �� ���ر ��� ��ی 
����� ��ه ��ای آن �� ��ی دا��� 

�� �� از ����  و ����ب ���� ����ه ��را
��درو�� �� ��ـ�ون، ������ ���ـ� ���� ای 

وزا�ـ� در ر�ـ� و آ������ـ�ن  ا�ـ� �� �ـ� ر
�� �����. ��ای ���� از ��� ���� �� �ـ��� ���ان �� ����� 

�ـ�دن �� �ـ�ف آن �ـ�  ا��ـ�ه ز���ـ� ��ـ�ر آ�ـ� و�ـ� ر��
در ������ �� دم د����ن ����، ��! ��ی ���� 
دارد �� �����ـ� ��� از ��� ��ی ��� ��ز����� 
���ه ����� و �������ن ���� �� ����� ��ی 
�� �ـ� �ـ���  . ��ـ��� ای ��  �ـ�ده ا�ـ�
��د�ـ�ن، �ـ��� ز��ـ� را �ـ� ��ـ��� ����ـ� و 
�� و آ��  ��� ���ذ ا�� آ��د�� �� �� ����� ��

���ـ� ����ـ� �� ر�ـ� �ـ�دن ز���� �ـ�  ��ه ا�ـ�. ��
����ـ� �ـ�ی �ـ�ای �ـ��� ���ا�ـ�ت �ـ� �� �ـ��ر 

�� رود، ����� ز���� ��ی ���ـ���� �� �� ورود �� ����� 
آ�� ��� �ـ��� �ـ�� ��گ ���اد ز��دی از ����دات 

در���� �� �ـ���.
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معصومـه متین نـژاد| از �ـ�ای ��ـ� و ���ـ� ������� ��� ���ـ� را �� و ���ـ� �� ���. ���� را �ـ� آرام ��ی ��� �ـ� �� ��ارم، �ـ� �� ��� �ـ�ز���� ����ـ� ����� �ـ�ن د��ن رگ ���� 

�ـ��ی ��ه ا�ـ�. �ـ�ران �ـ� ���ـ�� ��ـ�س �ـ�زه ای �� �ـ� ����ـ� �ـ�ده و �ـ�ای ����ـ� ���ـ���ن از ��ـ� �ی �ـ��� �� و ���ـ� آب از ���ـ�ه ��ـ�ی �ود���ـ� �� و�ـ�� �� ���ـ� 
�� ر�ـ�. �ـ� �� ��ـ� �ـ�ی در ���ـ� ای از ���ـ� ��ا�ـ�� ام.

���ـ�� ��ـ�ز ��د����ـ� �� ��ـ�. ����� �ـ�ی �� �ـ� ���ـ�ه �ـ��ن ��ـ�ر  �ـ�اق ��و�ـ� در ��ـ� ��ز �ـ�ر و ����ـ�ی ا ����ـ� �� �ـ� �وم، �ـ�ک �� �ـ�م. ا�ـ��ر ���ـ� �����ه ���ـ�. آ
۱۰��ـ� ����ـ� ����ـ�� �� ���ـ�  �ـ�اق �ـ�ده و ��ـ� ��ـ�رت ���ـ� ��ا�ـ�� ا��، از ���� �ـ�ی ��ت �ـ�ه ���ـ��ی ��  �������ـ�ن از ��ـ��� �� ����ـ� �� ��ـ� �ـ���� در ا���ـ� ا

� �� ���ـ� �ـ�ای ��ـ� و د�ر��ـ� ��ـ�ات ����ـ� �ـ�ه ا��. � ر�ـ� �ـ�ه ای �� �ـ� �� ���ـ� ���وا�ـ� و ��� �ـ�
��ـ��� ا�� ���� �ـ� ��ـ�د د��ه ا�ـ�؛ ��ـ�ر ����ـ� �ـ�رک ���ـ� ���ـ� ��ی ���� �ـ�ن، ��ـ� �ی در��ـ�ن ��رک �ـ�ی ����ـ�، ��ی �ـ� ��ی �ـ��� د��ـ�، ��ـ�ر ���ن �ـ�ی ����ـ�، �ـ� 
���ـ�� ���� �ـ� و �����ن �ـ�ی ���ـ�، د��ن ���ل �ـ� و ��ی �ـ�ی آب، ��ی ز��ـ� �ـ��ی ���ـ�ر �����ـ� و ��ـ� �ـ����ن ا��ـ���ه ��ی ا���ـ�س، آن �ـ�ر �� ���ـ� ��ـ� �� ���ـ� �ـ�ر 
�ـ� ���ـ�ام از �ـ� ��د�ـ�ن را ���ـ� �� ا��ـ�م  �����ـ� در ��ر���ـ� �� دا��ـ�، ��ـ���ن را �ـ� ��ی ا�ـ� ����ه �ـ�ی ������ ��ز ���ـ�. در���� �ـ� ا ا�ـ� ����ـ� را در ��� �ـ� ���ـ�� ا�� و �ـ� ��

��ـ� ��ر ���ـ� و ر���ـ� ��ـ� ���ـ� ��ـ� ����ـ�، ��ـ� ��ه �ـ��� ���ـ� ���� ���ـ� ���ا��ـ� �ـ�د.

ک    ����ی ز��� ��
راهکارهایی برای داشتن زمینی عاری از هرگونه زباله و پسماند

نکته 
روز

از آهن مورد نیاز بدنتان غافل نشوید

امیرمقدم

 آ�ـ� �ـ� �ـ�ده ����ـ� ����� ��ای �ـ�ن ا�ـ� �� و���ـ� ���� ����� �ـ��� 
����ن در ��ا�� ��ن را �����ه دارد. ��ن �� ������  ����ل ��ی ���� و ��� ا
��� ��ا�ـ� آ�ـ� �ـ�رد ��ـ�زش �ـ�ای �ـ��� �ـ��ل ��ی ���ـ� را ����ـ� ��ـ� 
و ���ـ� از ��ا�ـ�ی دارای آ�� ��ـ� ����د. ���ـ� ا�����ـ� �� ��ن در ����رد 
�� آ�ـ� ��ـ��ر ����ـ� ��ـ� �� ��ـ�، ���ـ� و��ـ� �ـ���� دارای آ�ـ� ���ـ�د، آ�� 
���ـ�د در آن ��ز���ـ� �� �ـ�د و دو�ـ�ره �� ���ـ� ����ـ� ���� �ـ�دد �� �ـ�ن 
از آن ا�ـ���ده ��ـ�، �ـ�ن �ـ�ب آن �ـ�� ا�ـ� و ���ـ�دش �ـ�ن را �� �� ���� 
رو�ـ� رو �� ��ـ�. �����ـ� �� �� ��ا��ـ� ا�ـ�وز �ـ�ری در�ـ�ره آن ���ـ� ���ـ�.

    برخی غذاهای دارای آهن     

میزان آهن میزان ماده غذایینوع ماده غذایی
(به میلی گرم)

۱۱۳۳گرمعدس 

۳۰۲ گرمشکلات تلخ  

غ       ۱یک عدد بزرگتخم مر

۲۸۲٫۵ گرمدانه تخمه کدو

۱۰۰۲٫۷ گرمگوشت گاو

۱۰۰۵ گرمجگر پخته

۱۰۰۲٫۷ گرماسفناج

   کارکرد آهن در بدن    
�ـ��� ����ل ��ی ����

��ـ��ن ��� ا
����� ا��ژی
ر�� ���ی

�ـ��� ��ر��ن �� و ���ل ��

    نیاز روزانه بدن به آهن    

میزان نیاز به آهنسن

۰.۲۷ میلی گرمتا ۶ ماهگی

۱۱ میلی گرم۷ تا ۱۲ ماهگی

۷ میلی گرمیک تا ۳ سالگی

۱۰ میلی گرم۴ تا ۸ سالگی

۸ میلی گرم۹ تا ۱۳ سالگی

۱۵ میلی گرم۱۴ تا ۱۸ سالگی (دخترها)

۱۱ میلی گرم۱۴ تا ۱۸ سالگی (پسرها)

۱۸ میلی گرم۱۹ تا ۵۰ سالگی (زنان)

۸ میلی گرم۱۹ تا ۵۰ سالگی (مردان)

۲۷ میلی گرمزنان باردار

۹ میلی گرمزنان شیرده

  ۳۰درصد   
��ا�ـ�س آ��ر�ـ�ی �ـ�ز��ن ���ا�ـ� ����ـ� ۳۰ در�ـ� ����ـ� ��ـ�ن �� ���ـ� 

���ـ� از ��ـ� آ�ـ� دار��.

   نشـانه هایکمبود آهن   
����د ا��ژی

���ـ� ���
��درد و �ـ�����

����� ���ـ�ی ز��د
���� وزن

   مانع سازهای جذب    
�ـ�ی و ��ـ�ه و ��آ��ـ� �������ـ� �� �ـ�م ��� ��ـ�ل و ���ـ�� دار�ـ� �� آ�ـ� ����ـ� 

��ـ��� �� د��ـ� و �ـ�ب آن را �ـ�ای �ـ�ن د�ـ�ار �� ���ـ�.

   دوپینگ آهنی     
�ـ�ای ا���ـ� در����ـ� آ�� �ـ�ن ����� ��ود، ��ـ� �� ا�� ��� ����� ��وری ا�ـ�.

��� و�ـ� در ��ف �ـ�ی آ��ـ� �� ا�ـ���ده از �ـ� ����ـ� و ���ـ� آ��ـ� �ـ�ای 
�ـ� زدن �ـ�ا �� ا��ا�� ���ان آ�ـ� ����د در ��ا ��ـ� �� ���.

در ��ـ��م ��� و�ـ� در ��ف �ـ�ی آ��ـ�، ا�ـ���ده از �ـ�اد ا�ـ��ی ����ـ� 
����ـ� ����ـ�  �ـ� ���ـ�ای آ�ـ� ���ـ�د در  ��ا ���ـ� ��  ���� ����ـ�، �ـ��� و 

را �� ۱۰ ��ا�ـ� ا��ا�� د��.
��اد��ا�ـ� دارای آ�ـ� را ���ـ� �� ��ـ�اه ��اد��ا�ـ� دارای و������ C ���ف 

�ـ�د �� ���� ��ب ��ن �ـ���.

    اوردُز یا اضافه بار      
���ـ� آ�ـ� �ـ�ای �ـ�ن ��وری ا�ـ�، در���ـ� ���ار ز�ـ�د آن �� ��ا�� �ـ�� ���ـ�  ا
�ـ� ا���ـ�  و �� ��ـ�، ��ـ� و د��ـ� ا��ام �ـ�ی ����ـ� �ـ�ن آ�ـ�� ���ـ�. �� ا�ـ� �ـ�ل، ا
�ـ�ر آ�ـ� ��ـ� از رژ�� ��ا�ـ� ���ـ� ��ه ���ـ�، ���ـ� �ـ�ی ���ا�ـ� ���ـ�، ��ـ� 
ا���ـ� �ـ�د �� ����ری ���ـ� ����� �����و����ز ���� ���ـ� �� �ـ�� ا��ا�� ��ب 

آ�ـ� در د�ـ���ه �ـ�ارش �� �ـ���.

   هشدار بهگیاه خوارها    
ا�ـ�ادی �� رژ�� ��ا�ـ� ���ه �ـ�اری را در��ـ� ����� ا�ـ� در �����ـ� �� ا�ـ�ادی 
 (����� ۱٫۸ ��ا�� ���ـ�� �� آ�� ���ز دار��، ��ن آ�� ���ِ�� ( �� ���ـ� �� ��ر��،

�� آ�ـ��� آ�ـ� ِ�ـ� (���ا�ـ�) در د�ـ��س �ـ�ن �ـ�ار ��� ��ـ�د.

    ممنوعیـت مصرف مکمل      
ا�ـ���ده از ���� آ�ـ� ��ـ� �� ا�ـ�ادی ����ـ� �� �ـ�د �� ����د آ�ـ� دار��. ��ای 
ا�ـ�ع از ا�ـ� ��ـ��� �ـ� ���ـ� آز���ـ� �ـ�ن داد �� ���ـ� ��ـ�ف ���ـ� را ����ـ� 
��ـ�، �ـ�ن ��ـ�ف ���� آ�ـ� �� ��ا�ـ� �ـ�� �ـ�وز ����ـ� و ��را��ـ� روده �ـ�د،

�����ا�ـ� ���ـ� ���ـ� ���ـ� ا�ـ� آ�ـ� ��رد��ـ�ز را از ��ا�ـ� در���� ��د.

   تداخل دارویی    
���ـ� آ�ـ� �� ��ا�ـ� �� ا�� دارو�� ��ا�ـ� ا���د ���.

���و����  ا
ول  �������ز

 ������� ا�ـ��
 آ������ـ�

 د��و��ـ����
 د�����ـ��

 د�������ول
 ��ـ� �����

�ـ�  ا ز و ر ��ـ��� ��  ا د  ��
�ـ�ود ۵۵ �ـ�ار �ـ� و �ـ������ 

��ود ۲۱�����ن �� ������ ������ 
در ���ر ����� �� ��د. ازا�� رو ���� 

��ـ� �����ـ� ���ـ� �� �ـ� �� ��ا��ـ� در �ـ� 
ز��ـ� ����ـ�، ����� ���� ز���� ا�ـ�. ��ای ر�ـ��ن �� ا�� ����ر 

�ـ� �ـ��� ��ـ�ان �� ��ـ�اد آدم �ـ�ی روی ز��ـ� را�ـ��ر ��ـ�ا �ـ�د،
�ـ�ای ����ـ� �� ���ه �ـ�ی وازده ���ـ�ت، ���ـ� ��ـ�ه، ���ـ� و ��ر�ـ��د 
در�ـ� ���ـ�. ���� ���ـ�ه ��ا���ـ� ����ـ� �ـ�ن و ���ـ� را �ـ�ای 

ک  ���ـ���ن �����ـ�. �� د�ـ� ز���� �ـ�ی �ـ� در �ـ� ���ـ� �ـ� از �ـ�
�ـ�د آ�ـ� در�ـ� ���ـ�. ��ـ������ی ��ـ� و �ـ� را از �ـ� �ـ�ا 

و وارد ���ـ� ��ز���ـ� ���ـ�. �� ��ـ� �� ا�ـ�ازه �ـ�ا دورر�ـ� 
����ی دا��� �����. �� ��������ی ��� ��ر��ی 

�����ـ� ا��ـ�م ����ـ�، ����ـ� �ـ��� ��ـ�ان 
�� ���ی �ـ�ی ���ـ����.

 ����
ز���ـ� ا�ـ� و�ـ� ��� �ـ�ان 

�ـ�ای آن �ـ� ��ر �ـ�د. �ـ�م ز���ـ� را 
�ـ�  در�ـ�ض ��ـ��ر ����� 

و ����������� از ز���� 
ا�ـ�. ���ـ� ���ـ� را �ـ� 

�� ��ان ��اغ دا�� �� آن را ���د د��.
در�ـ�ره �ـ� �ـ� آب د�ـ�ن ���ـ� �� ����.
�ـ�دت ر��ـ�ری ز�ـ�� �� ���ـ�� در ��د�ـ� 

د�ـ�ه �� �ـ�د. �ـ�ا از ���ـ� �����ـ����ی 
�� ا��ا��ـ� آب د��ن در ���� و �����ن �� ��ـ� ����� 
ا���د �� ���، ��� ����� �� ���. ������ �� �� 

ک  از ��� ��ـ�ی و�ـ�وس ��و�ـ� ���ـ�� از ��ـ� ����ـ� �����
�ـ�ده �� ����ری �ـ�ی  �ـ�دن آن �ـ���، �ـ�ن �� ��ا�ـ� آ

��ـ��ری ���ـ� و �ـ�� ا���ـ�ل �� د��ـ�ان �ـ�د. �ـ��� �ـ� ����ـ� 
�� ��ا��ـ� ا��ا��ـ� آب د�ـ�ن ����ـ� ز���ـ� در ���ـ� و ����ـ�ن 

د  �ـ� ب ��  ه ���ـ� ��ـ� �ـ� و  س ا ��ـ� ا ����ـ� �� 
و �� ��ا�ـ� ��ی د���ان را در آن د��� �� ��ـ�ب 

و ���ب �� ��ز ���.

وی  �ـ� �ـ�ی ���ـ� و ر ا
�ـ�ش �� �ـ� ���ـ� آ�ـ��ل 
��ـ�  ه �� �ـ� ��ـ� �ـ� ��ـ� ��  ��

���وا�� ���ـ�رد ����، �� �� ����؟ آ�ـ� ���� �� ���وت 
از ���رش رد �� ���� و �� �����:«�� �� ��! �� �� ������.

���ـ� ر���ـ� �ـ�دش ��ـ�د ��ـ� ���!» �ـ�ون ا�ـ���� ��ـ� �� �� 
�� �ـ��� و آن آ���ل را از روی ��ش ���� دار�� و �� ا����ل ز��د 

�� ���ـ� ا��ـ�ی ���ـ�اده ���ـ� �� د��ـ�، �ـ�ن ��ر در�ـ� ���ـ� 
ا�ـ�. ����ـ� �ـ� �� ���ـ� ���ـ� ��ارد. آ��ده �ـ�ن آن �� �ـ��� 
روان و �ـ� �ـ��� ��ـ���ن را ����ـ� �� ���، �ـ� ���� را�� 

�ـ� و ��ـ� از���ـ�  از ��ـ�ر ز���� �ـ�ی ر�ـ� �ـ�ه در ����ـ� ���ر
در ا�ـ� ز���ـ� را �ـ� ��ا�ـ�ش ����ـ�. �ـ� ���ـ�، �ـ� از ���ـ� 

�� ��ـ� ��ـ� آوری ز���� �ـ� از ����ـ� �� �ـ� ���ـ� 
ز���� ���ون ��و�� و در ا�� ا�� ������ه د���ان 

را �ـ� ��ـ�ر�� ����ـ�.

���ـ� ����� 
����ـ�����

ِ��ِ�ش �� 
از ����� ا��

 �����

را ���� ��ن 

��ا���

��� ��ی 
 �����
را �����ـ�

در ���ر��ی ارو���� �� ��ا��� 
�ـ�� ���ا�� ای �ـ�ای ����ـ� ز���ـ� 

 ����� ا���ل ����� �� ز���� ��ی 
ا���� از �� ا�����ارد ����� ��ه ��ای �� 

۷۰ ز���� �ـ�ی ��ـ� �ـ�� ۷۰ ز���� �ـ�ی ��ـ� �ـ�� ۷۰در�ـ�ی 
۳۰ ���ـ� ��� ۳۰ ���ـ� ��� ۳۰در�� ز���� �ـ�ی �����ی 

������ار �� ا�� و ��� ��ان �� آن ��ری ��د. ا�� ����� در ���ر 
در�ـ� ز���� �ـ�ی ����ـ� �ـ�ه 
�����ـ�ار �ـ� ا�ـ� و ���ـ� د�ـ� �ـ�د. �����ـ� �� �� ����ـ� 

�ـ�د ز���� �ـ�ی  �ـ�ن �� ��ـ� ز ������ـ� �ـ� و �� ����� 
 ����� ز���� از ���أ ��ر ���� 
���ـ� و ��ـ� �� ��ـ� ز�ـ�ن ��ـ�ز دارد. �����ـ� ���� 
�����ـ� ��ـ�ف و �����ـ�ن را ��ـ�� �� ���ـ�� 

 ����ـ� ���ـ� دا�ـ� ای ��ـ�ه 
�� �ـ�ی ������ آن �� د�� �ـ�دن ����� ��ی 

�� رود، ����� ز���� ��ی ���ـ���� �� �� ورود �� ����� 
آ�� ��� �ـ��� �ـ�� ��گ ���اد ز��دی از ����دات 

در���� �� �ـ���.

 �� ��������ی ��� ��ر��ی 
 ����ـ� �ـ��� ��ـ�ان 

ز���ـ� ا�ـ� و�ـ� ��� �ـ�ان 
�ـ�ای آن �ـ� ��ر �ـ�د. �ـ�م ز���ـ� را 

�ـ�  در�ـ�ض ��ـ��ر ����� 
و ����������� از ز���� 

 ���ـ� ���ـ� را �ـ� 

 �ـ�ا از ���ـ� �����ـ����ی 
�� ا��ا��ـ� آب د��ن در ���� و �����ن �� ��ـ� ����� 
 �� �� ������ 

ک  از ��� ��ـ�ی و�ـ�وس ��و�ـ� ���ـ�� از ��ـ� ����ـ� �����
�ـ�ده �� ����ری �ـ�ی   �ـ�ن �� ��ا�ـ� آ

��ـ��ری ���ـ� و �ـ�� ا���ـ�ل �� د��ـ�ان �ـ�د. �ـ��� �ـ� ����ـ� 
�� ��ا��ـ� ا��ا��ـ� آب د�ـ�ن ����ـ� ز���ـ� در ���ـ� و ����ـ�ن 

د  �ـ� ب ��  ه ���ـ� ��ـ� �ـ� و  س ا ��ـ� ا ����ـ� �� 
و �� ��ا�ـ� ��ی د���ان را در آن د��� �� ��ـ�ب 

�� ��ـ� ��ـ� آوری ز���� �ـ� از ����ـ� �� �ـ� ���ـ� �� ��ـ� ��ـ� آوری ز���� �ـ� از ����ـ� �� �ـ� ���ـ� 
ز���� ���ون ��و�� و در ا�� ا�� ������ه د���ان 

را �ـ� ��ـ�ر�� ����ـ�.

 �����
��� و �� 

دارد

�ـ� �ـ�� �� ��د�ـ�ن ��ـ� ��ده ا�ـ� �� �ـ�ا در ���ـ�� ����ـ� روز 
�� �ـ�ر ���ـ� �ـ�� ز���� �ـ�ن را ����ـ� ��درو�ـ�ی ��ـ� آوری 
ز���� �� داد�� و ��� ���ـ� �� ���ن ا��ازه ز���ـ� ����� �� ���� 
و ��ز �� ��ـ�ن ا�ـ�ازه ��ـ���� ��ـ� دار�ـ� و ���ـ� در ���ـ�ن ���ـ� 

�� ��� آوری ��ـ���� �����؟ ا�� ����� ��� ��ی ز��دی دارد �� ��  ����� ��ا
ا���ـ� ��ـ� �� ��ا��ـ� در�ـ�ره ��ـ������ی ��ـ� ���ـ� ���ـ�. ���ـ� ��ا�ـ�ی 
آ��ده و ��ر���� ای، �ـ��رش ��ا از آ������� �� �� ��ـ�� ���ی ��ی ���� و ����� 
�� دار�ـ�، ا�ـ���ده ��ـ� از ا�ـ�ازه از و�ـ��� �� ��ر ��ـ�ف ����ـ� ���ـ� و ��ـ��ل 
�� �� و ��� ��ی ����ی  و �ـ��ه و د�ـ���ل ����ی و ������ ا�ـ���ده ز��د از ��
وزا�ـ�، ����ـ� ای از ا�ـ� ����ـ�ات در��ـ� ���ـ�  �� ���ـ���� �ـ�ای ���� �ـ�ی ر

ا�ـ�، در���� �ـ�  ��ـ��� �� ز���ـ� �ـ� را �� ��ـ������ی ��ـ� �ـ�ه زده 
�� �ـ�ان �� �ـ�ف ����ـ�ور ا�ـ� و�ـ��� �� دا�ـ�� ز���ـ� �ـ�ری از ز���ـ� 

��د�� �� ��، ����� ا����ده از ��� �� ز���� ��ی ����� ��ای ���� 
�� ��دن ��ف از ���� ��ای ����� ��ا از آ�ـ������ �� ا�ـ���ده 

از و�ـ���� �� �����ـ� ��ـ�� و ا�ـ���ده ����ـ�ره 
از آن �ـ� �� �ـ�ی و�ـ��� �� ��ر��ـ�ف 

در ������� �ـ�.

ک  ���ـ� ز�ـ�د در�ـ�ره ����ـ�
��دن ز���� ��ی ����ر����� ����ه ا��.

�ـ��� �� �� ��د��ن ������ �� ا�� ����� 
�ـ� در���ـ�  �� �ـ� ر��ـ� �ـ�ارد و ��ـ��ل آن ��ا

�ـ�  ، و �ـ� �ـ� ا ر ���ـ� د ا ن ��  ��ـ� �� . ��ـ���
ز���� �ـ�ی ����ر�ـ���� ����ـ� �� در ����ر�ـ��ن �� 

����ـ� ��� �ـ���. ���ـ� ا�ـ�ادی �� در���ـ� ���ـ�ر دار��،
وزا�ـ�  ��ـ�دار �� ����را�ـ� �� ���ز �� ����ـ� ر آن �ـ� ���ـ�ر ����ـ� و وا
����ـ��ن ز�� دار��، ��د�ـ�ن �� �����ـ� �� �� ����ر�ـ��ن ����� 

�� �ـ��� و ز���� آ��د�� و ا����ل ����ری را �� د���ان ��ا�� �� ����.
 �� ز���� ���� �� د�� آن �� ���اه �� د��� ز���� �� �� ���� ����� ��

را آ�ـ�ده �� ��ـ�، ���ـ� از ���ـ� ���ـ�ن آب �� ����ـ� آ�ـ� �ـ� راه 
���ا ��ده و ز���� �ـ��� ������ ����ری �� را ��ا�� �� ���.

ا�ـ� ز���� �� ���ـ� �� ��ـ�� ���ی ��ی ��ا و ��ـ���� 
و �ـ� ��ـ� ����ـ� ����ـ� �� ��درو��ی ��� 

ز���ـ� ����� داده �ـ���.

����� ��ی
����ه �� 

دا���

��ـ� از �����ـ� راه �ـ� �ـ�ای 
ی �ـ�  �ـ�  �� �� �ـ� ز ز  �ـ� ا ��

����ـ� �ـ�د آ�ـ� ا�ـ� �� �� �ـ�ان �ـ� آن 
�� ��ـ� �ـ� ��ر ����ـ� �ـ� �ـ��ه �ـ�د.

�ـ�ای ا�ـ� ��ر �ـ� �� �ـ�ان از د�ـ���ه ��ی 
�ـ�   ��� د �� ��ـ� �� ه �ـ� د �ـ��� د ا ��ـ� �ـ� ��

�ـ� ����ـ� �ـ� �ـ�� ز���ـ�  ��ـ��� و �ـ� �� �ـ�ان از �ـ� ���ـ� ��
وزا�ـ�  ک ��ـ� ���ـ�. ���ـ� ا�ـ�، ز���� �ـ�ی �ـ� ر رگ ُ�ـ� از �ـ� �ـ�
وش ����ـ� �� �ـ�د ���ـ� و ��ـ�اه �� ��ـ�  �ـ�د را �� ��ـ� از ا�ـ� دو ر
و�ـ��ه ��ی  ک ��ـ�� ���ی �� ��ـ��ی ��ی ����ـ� �� �� �ـ�

�ـ� ا�ـ�  �� و��ـ�ه ���و�ـ��. �����ـ� ���ـ���د �� ���ـ� ا
����� �ـ�دی ��ـ���، ����ـ� �ـ� ����ـ� ���� 

���اه ��د�ـ�ن دا��� ���ـ�� و ز���� �����ن 
را �� �ـ�ی ����دا�ـ�ن �� ���ـ� و ����ـ� 

دادن �� ��درو�ـ�ی ��ـ� ز����،
در ���ن ����� د�� ����.

 �� ����� ��
 �� ��د آ

������

�� ���ل 

�� ��ر ���ف �� 
����

��ا�ـ�� ���ـ� ��ی ز���� روی ���وق ��� ��درو�� و ر����ن 
آن �� در �����ن!

طرح: مجید صالحی| شهرآرا


