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

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

مردها این نکات را جدی تر بگیرند

وی  وری �� �ـ�د، ���ـ�� ����ـ� ���ـ��ی �ـ� ر امیرمقـدم| و��ـ� ���ـ� از ���ـ�ر

ز�ـ�ن �� و�ـ�د �� آ��، در���� �ـ� ��ود �� �ـ�م از ����روری �� �� ��ـ��ت 
�� ����� ��� �� و ����� ����� ا���م، ا���اد��ی  ��دان ���� ��دد. ����
زادی، ����� �ـ� و ����ری �ـ�ی ز���ـ� ای �� ����ا��ـ�ن �� ���ـ�ی  �ـ�در

�� ��ا��ـ� ����ـ� �ـ�ای ���ـ�روری ���ـ��.
��ر�ـ� ��ی ����ـ�ن �ـ�زه �ـ��� ��دان ��ـ�ن �� د�� ���ـ� ��دت ��ی 
روز��ه در ��دان �� ��ا�� ����� ���� �� ���� ��روری آن �� ���ارد �� ��دان 

���� �� �ـ�ت از آن �ـ� ��������، �����:

   استفاده از ماری جوانا    

���ن ���ف ��ری ��ا�� �� ���� ��� ا���م و ����� ��� �������� 
آن و ا���ل در ���دل ��ر���� را��� ������� و��د دارد.

مصرف الکل و دخانیات     

DNA �� ������ ا��� و د�����ت ��ای ��روری ��� �� را دار��، ��ن
ا���م آ��� وارد �� ����.

اضافـه وزن و فعالیت بدنی ناکافی       

�� ����ـ� و ا���ـ� وزن ���ـ� ا���د���ـ�ه ��ـ��ری از ����ری ���ـ� 
و �ـ�روی �ـ�روری �ـ�دان �ـ� ا�ـ� ��ـ��ر ���ـ� دارد.

   اضطراب و استرس    

ا��ـ�اب و ا�ـ��س ز�ـ�د ��ـ� �� ��ا�ـ� �ـ� �ـ��� �������ـ� ����ـ� ���ـ� 
��ـ�ارد و ���ـ� ������ �ـ�د.

تیک
سلامتی

عاشقان قهوه فوری بخوانند

ظریفیـان| �����ـ�ت ���� ��ـ�ن �� د�ـ� ���ـ��ن ���ه �ـ�ری �� ��ا�ـ� ��� 

��� وا��ـ�� �� �ـ� (AMD) را �� ��� ��ا�� ا��ا�� د��؛ ا��� �� دژ��ا�ـ��ن ��
���ـ�ری ای �ـ� ��ـ� از ��� ا��ـ� ���� ������ در �ـ�����ان �� �ـ��ر �� رود.

��ـ�ن �ـ�ود ۲۰۰ ����ـ�ن ��ـ� را در ��ا�ـ� ��ـ�ن ��� ����ـ� �ـ�ار  ا�ـ� ��ر�ـ� ��
داده ا��.

      دو نوع AMD خشـک و مرطوب           

���ـ�� ا�ـ�اد ���ـ� �� AMD �� ��� ��ـ� آن د��ر ��ـ���؛ ����� �� در آن آ�ـ�� 
���-���ـ� از �ـ���� ��ـ� �� ��ـ��ل د�� ����ی ا�ـ�-�� ��ر�� و �� ��ر  �� ��
� �� د�ـ�. در �ـ�� ���ـ�ب ا�ـ� ���ـ�ری، رگ �ـ�ی ���ـ�  ����ـ� �ـ� ا��ا�ـ� �ـ� ر

��� آ�ـ�� �� ز���. �������ـ� در ��ـ� ��ـ� ر�ـ� �� ���ـ� و �ـ� ��
��ا�ـ� ��� ����دی ��ای AMD �ـ����� �ـ�ه ا��. ���� از ا�� ��ا�ـ� ������� 
����ـ� ��ـ���، ����ـ� �ـ� و ز���ـ� ژ����ـ�؛ ا�ـ� ���ـ� د��ـ� ���ـ� ا�ـ�ح ��ـ���، از 

���ـ� رژ�ـ� ��ا�ـ�، ���ف �ـ���ر، ��ـ�ان �����ـ� ���� و وزن ��ن.

     رژیم غذایی و آنتی اکسـیدان ها           

����ان ����  ������ت ����� ���ن داده ا�� �� رژ�� ��ا�� ���� و ��� از آ��� ا
��ا����، ��اد ����� ���� روی، و������ ��ی C و E، و ا�ـ����ی  ����ـ� ������ و زآ
 (AMD) �ـ�� وا��ـ�� �ـ� �ـ� ۳ �� ��ا�ـ� ��ـ� ا��ـ� �ـ� دژ��ا�ـ��ن �� �ـ�ب ا�ـ��

را ���� د��.

     قهـوه فوری و ژنتیک           

در �����ـ� ای �ـ� �� ��ز�ـ� در ���ـ� ��ـ�م ����ـ� و ��ا ����ـ� �ـ�ه، ��ـ�� �ـ�ه 
�� �ـ�ی ژ����ـ� �ـ� ��ـ�ف ��ـ�ه �ـ�ری �� ��ا�ـ� ��ـ�  ا�ـ� �ـ� ����ـ� ���ـ� و��
AMD) را �� �ـ�ر ���ـ�  �ـ�� وا��ـ�� �ـ� �ـ� ( ا��ـ� �ـ� �ـ�� ��ـ� دژ��ا�ـ��ن ��

����ـ� ا��ا�ـ� د�ـ�.
در ا�ـ� ��و�ـ�، داده ��ی ��ـ� از ۵۰۰٬۰۰۰ ��� از �����ه ������� ا����ـ��ن ��ر�ـ� 
�ـ�. �ـ��� ������ن �ـ� ا�ـ�س �ـ�� ��ـ�ه ����� �ـ�ن �ـ� �ـ� �ـ�وه ���ـ�� �ـ���:
��ـ�ه ��ون ������، ���ه آ���ب �ـ�ه (دم ��ده) و ���ه �ـ�ری. ������ ا����ت 
���ـ�ط �ـ� �ـ�ارد AMD در ا�ـ�اد �ـ��ی ���ـ�ه �ـ�ل از ���ـ��ه داده ژ����ـ� ����ـ� 

(Finngen) ا����اج ��.

     چرا قهوه فوری خطرناک تر اسـت؟           

ت  ا �ـ� �ـ� ا �ـ� و ���ـ� ا ن �� ا ���� ��� ا ل �ـ� و آ ز ��� ��� ر ا �ـ� ه �� ��ـ�
������ ���ـ�ه ���� دا�ـ�� ���ـ�. ا�� ژ���� ��ـ� ���� در ������ت ��ا�� 
ا�ـ�اد ا��ـ� �� ��ـ�. درک ا�ـ� ����ـ� �� ��ا�ـ� ��ـ����ی ���ـ�ری را رو�ـ� �� ��ـ�.
در ����ـ� ����ـ�، �����ن در������ ا��ادی �� از ��� ژ����ـ� ����� �� ���ف ���ه 
�ـ�ری دار�ـ�، در ��ـ�ض ��ـ� ��ـ��ر ����ـ�ی �ـ�ای ا��ـ� �ـ� AMD ��ـ� ��ـ���.
��ـ�ان ا�ـ� ��ـ� �����ـ� ��ـ� ��ا�ـ� ���ـ�� از ا�ـ�ادی ا�ـ� �ـ� ��ـ�ه �ـ�ری ��ـ�ف 
��� ���ـ� �ـ� ��ـ�ه دم �ـ�ده ا�ـ���ده �� ���ـ�. ا�ـ� در ���ـ� ا�ـ� �ـ� ��ـ� ار����ـ� 

��ـ� ��ـ�ف ��ـ�ه و �ـ�� ����ب AMD ��ـ���ه ��ـ�.

     هشدارهای اولیه           

در ���� �ـ� ا�ـ� �����ـ� ار����ـ� ���ـ�دار ��ـ�ن ��ـ�ف ��ـ�ه �ـ�ری و ا��ـ� �ـ� 
��ـ� �� ���ـ� �ـ� �ـ�ای ����� ��ـ�ی ���ـ�  AMD ��ـ�ن داده ا�ـ�، ��و��ـ��ان ��
��ـ�ز زود ا�ـ�. �ـ� ���ـ� آن �ـ�، ��ا��ـ� ����ـ� ��ـ�ان ��ـ�ف ��ـ�ه �ـ�ری، و���ـ� 
ا������-ا���ـ�دی و �ـ�� ز���ـ� ا�ـ�اد ��ـ� ���ـ� در ��ـ� ����ـ� �ـ�د. �����ا�ـ�،

ا�ـ� ��و�ـ� �� �����ـ� ��� ��ا�ـ� ���ـ�ی ����� �ـ�ی ���ـ�� �ـ�ار ��ـ�د.
�ـ� ا�ـ� ��ل، ����� �� �ـ�ر د��� �� ا���ـ� ا����ب ��ی ��ا�ـ� و ����� ��ـ���� آن �� 
��ـ� �� ���ـ�. �� ا��ـ�م �����ـ�ت ��ـ��ده ��، ���� ا�ـ� ��اد ��ا��  �ـ� �ـ��� ��

د���ی ��� ����ـ��� �ـ��� �� ��ای ا�ـ� ����ران ����� ��ـ���.

ذره بین
سلامتی

متین نـژاد| ��و�ـ� ���ـ� از ���ـ�ی �ـ�ا �� �ـ�د، �� در�ـ� �ـ�د ����زد�ـ� و ����ـ�ی �� ا���ـ� �ـ� �ـ� �ـ���� ��ـ�� ��ن 

دارد. در���� �ـ� ��� و �وان آد�ـ� �ـ� �� ��ـ�ن ا�ـ�ازه از ا�ـ� ����ـ�ات آب و��ا�ـ� ����ـ� �� �ـ�د و آ�ـ�� �� ���ـ�. �ـ� 
ا�ـ� �ـ�ارش  ���ـ��ه ��ـ�ی آ����ـ� ��ـ�ن «و�ـ�» ���ـ� ���ـ�:«۴۷ در�ـ� ���د�ـ�ت در آ��ـ�ن در ��ز�ـ�ی �ـ�د ���ـ� از ۱۵در�ـ� 
���ـ��س ا��ـ�ق �� ا��ـ� و ا�ـ� ر�ـ� در ��ز�ـ�ی ���ـ� �ـ�م �ـ� ۶۳ در�ـ� �ـ� �� ر�ـ�». ��ـ��� ای �ـ� ��ـ� �� ��ـ� ����ـ� 
��ا�ـ�� را��ـ���ن و ��ـ��ت ��ـ� ��د�و�ـ� ا��ـ�ق ��� ا��ـ�، ���ـ� ر���ر�ـ�ی �����ـ��ا�� را��ـ���ن در �ـ�ای �ـ�م ��ـ� 
�����ـ�ی در آن دارد. وا���ـ� ا�ـ� ا�ـ� �ـ� �� �� �ـ�زه ��ا��ـ�، ��زه ��ی د��ـ�ی ����ـ� �ـ�اودات ا������ و ���ی �ـ� ����� 
از ا�ـ� ��ـ��� �� �ـ���، در���� �ـ� �ـ� ���ـ� �ـ� ا�ـ� ���ـ� ��� ��ـ�ب ���� دا���، �ـ�ای ����ـ� ا��ا�ـ� ��اع �ـ�ی ������� �� 
د����ی �ـ�ی ز���ـ��� در ��ز�ـ�ی �ـ�م �� ��ا�ـ� ���ـ�� از د��ـ� ��ز���ـ�. �����ـ� �ـ� �ـ� �ـ��� ��ـ� ���ـ� و �ـ�ای در ا��ن 
���ـ� ���ـ��ی �ـ� آن ���ـ�رد ���ـ�. �ـ�ای ���ـ� �� ��ا��ـ� در  ���ـ�ن از ���� �ـ�ی آن �� ��ـ�ه در�ـ�زه �ـ��و��ی ���ـ� �ـ� آ

��ـ� را ����ـ� �� ��ـ�، ��ـ� درا�� �ـ�ره ���ـ� �ـ�ف ����ـ�. ا�ـ� ��ز���ـ� �ـ� �ـ����ن د�ـ�ی ��ـ��ر ��

����ن 
ُ

�
����زده ���د
  مراقب باشید؛ هوای گرم به جز جسم   

 خلق وخو را هم متأثر از خودش می کند 

�وی ��ن دارد؟ ���ی �� �� �� ����
و��ـ� ���ـ� از ���ـ�ی �ـ�ا �� ���ـ�، ����ر�ـ�ن ��رآ��ـ�ب ���ـ�، �ـ�ن 
ا�ـ� دو ����ـ� ��ـ��ر ����و�ـ� از �����ـ� �ـ� ��� و�ـ� دار�ـ�. �ـ�ای ����ـ� 
��ـ�وم �ـ�دن از �ـ�ر آ��ـ�ب �ـ�� ا��ـ�د�� و ����ری �ـ�ی ��ـ�� و رو�� 
�� �ـ�د، در���� �ـ� ���ـ�ی �ـ��� �ـ�� ����ـ�ات ����ـ��� ���� در ��ن 

و ����ـ� ���ـ� �ـ� ��� و�ـ� ��ا�ـ� �ـ�.
وا���ـ� ا�ـ� ا�ـ� �ـ� ���ـ� �� �����ـ� ����ـ�ی روی ����ـ�د رو�ـ� و روا�ـ� 
ا�ـ�اد �ـ�ارد، ���ـ� ا�ـ� ����ـ� �����ـ� ای از ��ا�ـ� ����ـ� ��ـ�� ��دن و 
��� ��ی ���، ���� و �����ـ��ا�� در ��د �� ��د. ���ـ��� �ـ�� ��وز وا
و��ـ� ا�ـ� ���ـ� در��ـ�ر ��ا�ـ� د��ـ�ی ����ـ� ا�ـ��س ���ـ� از �� ��ا�ـ� �ـ� 
���� ����ن در ��ا��� ��ار �� ���د، آ�ـ���� ���� ��د را ��ای ���� ���� 
�ـ� �����د�ـ�ی در�ـ� ���ـ� �� د�ـ� و �ـ� �ـ��� ر���ر�ـ�ی ��ـ����ه �ـ� 

�������ـ�ه از ا��اد ��ـ���.

    �ـ�دت ���� ا����ـ� را در �ـ�د ��ورش د���.
    در روز�ـ�ی ��ـ��ر ��م ���ـ� از ز��ن �ـ�د را در ����ـ� ���را���.

    ��ا��ـ�  ذ��ـ� �� ������ـ� را �ـ�و� ����.
    از �ـ� ����ـ� �ـ���  روان �� �ـ� روان در����� ��ـ� ������.

    �ـ� ���ـ��ن ���ـ� آب و �ـ�ردن ��ا���ـ� �� ����ای آب ز�ـ�د �����ن را آب ر�ـ��� ����.
    در ���ـ�، ��ـ� ��ر �ـ� �ـ�درو از ����� ����� و ����ـ� ا�ـ���ده ����.

    در روز�ـ�ی �ـ�م از ���س �ـ�ی ��ـ�د، ���، ر�� رو�ـ� و �� ا��ـ�ف ����� ا�ـ���ده ����.
    ���ـ� ���ـ� از ��ار����ـ� در ���ض ��ر��ـ���� ��ر�ـ�� �ـ�دداری ����.

    از ��ه، ��ـ�، ���ـ� و �ـ�ازم �����ـ� �ـ��� ا�ـ���ده ����.
    ��ـ� �ـ��� ۱۰ �ـ� ۱۶ ���ـ� در �ـ�� ر�� وآ�� دا��� ���ـ�� و ����ـ� �ـ�د را در ���ه �ـ��� �� ��ار د���.

    در ز�ـ�ن �ـ�وز ��ـ� �ـ� ����ـ��� از ����� �ـ�ی آرام ��� ����ـ� ��ک �����ـ� �� ���ـ� ���� ا�ـ���ده ����.
    ���ک �ـ�ی ���ـ� را ����ـ��� ���ـ� و �������ـ� از آن �ـ� ����ـ� �����ـ�، ����ـ� ا�ـ�اد �ـ� ������ ���� �� �ـ�� را ���ـ� �� ����.

    ��ـ�وت �ـ�دن ر��ـ�ر �ـ� ���ـ�ر د��ـ�ان در ��ـ� �ـ�ا��� ��ر آ�ـ��� ���ـ� و ����ـ� ���ـ� روی ا��ـ�ب �� ��ا�ـ� �ـ� �ـ� ز�ـ�دی روی ���ـ�رد و 
�ـ�ز ���ـ� �ـ�� ��ـ�� �ـ� د��ـ�ان ا�ـ� ���ـ� دا��� ���ـ�، �ـ�� ���ـ� در ا�ـ� ������ �ـ� ��دا�ـ� ��ی ���ـ� �ـ�د را ���ـ�ل ���ـ�.

    ا��ـ�م �ـ� �ـ�� ������ـ� �� �� ��ا�� از ������� �ـ�� �����، ����� ���ـ��، ����ـ� ��دن و ����� را ����� و  ������� ��ـ� ��د ����.

    �ـ�دت ���� ا����ـ� را در �ـ�د ��ورش د���
    در روز�ـ�ی ��ـ��ر ��م ���ـ� از ز��ن �ـ�د را در ����ـ� ���را���

    ��ا��ـ�  ذ��ـ� �� ������ـ� را �ـ�و� ����
    از �ـ� ����ـ� �ـ���  روان �� �ـ� روان در����� ��ـ� ������

    �ـ� ���ـ��ن ���ـ� آب و �ـ�ردن ��ا���ـ� �� ����ای آب ز�ـ�د �����ن را آب ر�ـ��� ����
    در ���ـ�، ��ـ� ��ر �ـ� �ـ�درو از ����� ����� و ����ـ� ا�ـ���ده ����

    در روز�ـ�ی �ـ�م از ���س �ـ�ی ��ـ�د، ���
    ���ـ� ���ـ� از ��ار����ـ� در ���ض ��ر��ـ���� ��ر�ـ�� �ـ�دداری ����

، ��ـ�، ��ـ�، ���ـ� و �ـ�ازم �����ـ� �ـ��� ا�ـ���ده ����     از ��ه،
۱۶ �ـ� ۱۶ �ـ� ۱۶ ���ـ� در �ـ�� ر�� وآ�� دا��� ���ـ�� و ����ـ� �ـ�د را در ���ه �ـ��� �� ��ار د��� ۱۰    ��ـ� �ـ��� ۱۰    ��ـ� �ـ��� ۱۰

    در ز�ـ�ن �ـ�وز ��ـ� �ـ� ����ـ��� از ����� �ـ�ی آرام ��� ����ـ� ��ک �����ـ� �� ���ـ� ���� ا�ـ���ده ����
    ���ک �ـ�ی ���ـ� را ����ـ��� ���ـ� و �������ـ� از آن �ـ� ����ـ� �����ـ�

    ��ـ�وت �ـ�دن ر��ـ�ر �ـ� ���ـ�ر د��ـ�ان در ��ـ� �ـ�ا��� ��ر آ�ـ��� ���ـ� و ����ـ� ���ـ� روی ا��ـ�ب �� ��ا�ـ� �ـ� �ـ� ز�ـ�دی روی ���ـ�رد و 
�ـ�ز ���ـ� �ـ�� ��ـ�� �ـ� د��ـ�ان ا�ـ� ���ـ� دا��� ���ـ�

    ا��ـ�م �ـ� �ـ�� ������ـ� �� �� ��ا�� از ������� �ـ�� �����

����ـ� ���ـ� �� �ـ�دی �ـ�د ا�ـ� ��ا���ـ� را دارد �ـ� �ـ� را �� ���� �ـ� 
�ـ�  ��ـ� و �ـ� �ـ��ه ����رد�ـ�ن �ـ� د��ـ�ان ����ـ� ��ـ���� ��ـ�ارد. �ـ�� ا
�ـ�� ا�ـ��س و ا���ا��ـ�ن از ��ـ� �ـ�� ر��� ���ـ�، �ـ� ����ـ� ���ـ� �� 
�����ـ� ���ـ� �ـ� �� ��ا�ـ� ��ـ�� �� و�ـ�د آ�ـ�ه را �ـ� �ـ� ����ـ� 
����ـ� ��ـ�. �ـ�� ا�ـ� �ـ�ارد را �ـ� ا�ـ��س ��ی روزا�ـ� ����ـ� ���ـ� �ـ� 

��� �ـ�ی ���ـ� و �����ـ��ا��  ����ـ� �ـ��� �ـ� ا���ـ�ل وا
در ا�ـ� ������ �ـ� ��ـ�ر ا��ا�ـ� ��ـ�ا �� ��ـ�. ا���� 

���� ����� �� ����� را�� ��ای ���� �� ا��  ��
��ا�� و از��� ��دن ����� ���� �� ا������ن 

و�ـ�د دارد. �ـ�ای ����ـ� �� ��ا��ـ� 
ا�� راه �� را ا����ن ����.

 ��� �����
��د را ����ل ����؟

����ـ� ���ـ� �� �ـ�دی �ـ�د ا�ـ� ��ا���ـ� را دارد �ـ� �ـ� را �� ���� �ـ� 

 ��� �����
��د را ����ل ����؟��د را ����ل ����؟

���ـ�  د ا �ـ� و ��
����� ����� ������ت آز�������� 

�ـ� �����ـ�ت ���ا�ـ� ���ـ�وت ا�ـ�، �� دو 
�����ـ�ت ��ـ�ن �� د�ـ� ا��ا�ـ� د�ـ� ����ـ� �ـ� 

ا��ا�� ر���ر��ی ����� آ��� ���اه ا��. ��ای ����� 
روان ����ـ� �ـ� ��م «���� ا��ر�ـ�ن» �� ��ـ� آوری ����� 

آر�ـ��ی �ـ����ی �ـ�رگ در آ���ـ�� ����� �ـ�: ��ـ�ان ���،
��ـ�وز ���ـ�، �ـ���، دزدی و د�ـ�ا در روز�ـ�ی �ـ�م ��ـ��ر 
���ـ�� از د��ـ� روز���ـ�. �����ـ� او در ��ر�ـ� ���� 

��� �ـ�  �� آ ی ��ـ� �� �ـ� د �ـ� ��� �ـ� �� �ـ� ���
ا��ا�ـ� د�ـ� ا��ا�ـ� �� ����ـ�، در���� �� ��ا�� 

��� ����� آ��� ���� ا��ا��� را ���ن 
��� د��ـ�.

ا�� را��� و����� ���� ���

در���� 
��د���

از آن ��درو�ـ�ی ����ـ� �ـ�ن ���ـ� ا�ـ� �ـ� �ـ� د�ـ����ه ���ـ�ه دارد 
و �ـ� رو�ـ� ای �ـ� ����� ���ـ�. دو ��ـ��� �ـ�ق ����ـ� ��ـ� را �ـ�ق 
��ه �ـ�م ���ـ� �ـ�ی  ��ده ا�ـ�. ���ـ�ر �� �ـ�م ����ـ� ��ـ� ���ـ���. �� �ـ�
��ر�ـ� �� ز�ـ�؛ ��ـ��ر آزارد���ه �ـ� از �����ـ� �ـ� ����ـ� ���ـ� ��ـ� از 
�ـ� آ�ـ���� ����ـ�ن ����ـ� �� �ـ�. �ـ� آ��ـ� ���ـ� �ـ�ه ام، و�ـ� �ـ�را 
�ـ�دن �ـ�ا��، آرا�ـ� ��  ��ـ�. د�ـ� �ـ�ری �ـ�ای را��ـ�ه �� �ـ�زد �ـ� ���ـ� 
ا�ـ� �ـ�ا�� را ���ـ� ��ـ�، �ـ�ای ���ـ� �ـ����� ��� ��ـ�. ��ـ�ز دو��ـ� 
�ـ�اغ ���ـ� را رد ���ده ا�ـ� �ـ� ���ـ�ری �� ����ـ� �� ���ـ� و �ـ� �ـ��� 
از ��ـ�ر �ـ� رد �� �ـ�د. را��ـ�ه ��ـ� �ـ� را�ـ� �ـ��� �� ��ـ�د �ـ� از ���ـ�رد 
ا�����ـ� �����ـ�ی ��ـ� و �ـ�! �ـ� �ـ�دروی ��ـ�ری �� �ـ�رد. در���ـ� 
�� ��ـ� ���ـ�� ا�ـ� و �ـ� در�ـ�ل ��ـ�ر از ��ـ�رراه ��ـ��� �ـ� �ـ�ای 
���ـ� ��ـ� آ����ـ� �ـ� ���ـ�ا �ـ�ی را��ـ�ه را روی ���ـ� �� �ـ�د. در���ـ� از 
��ـ� د���ـ� ��ر از آ�ـ�د ��دن ��، �ـ� ��� ���ی و ��� ��ری �� ��ـ�. ��ورم 
��� �ـ�د �ـ� ����ـ� آن ا��ـ�ق �ـ�ده آ�ـ���� ���ـ� دو�ـ�ف را �ـ� ا�ـ� 

ا�ـ�ازه ����ـ� آورده ���ـ�.

«���ز �� ���� ام، دو���� ��ـ�ه ��د، ��ا�� را ��� 
�� �ـ�م. ���� و�� �� ���ـ� ����� ���   ��د �� �ـ�
����ـ�ی ����� ����ـ�ن �� �ـ�. �ـ�ورت ��� �ـ�د �ـ� 
��ـ�ور �ـ� ���ـ� �ـ�دم، ��ـ� �� را�ـ��ر �ـ�ده �� �� 
داد: در ��� �ـ��� ���ـ� ورود ���ـ�ت �ـ� ���� �� او 
در�ـ�ره ��� ��� ��ف �ـ�ن. ��� �� ���ان آب ��� �� 
�ـ��� ��ا�ـ� ���ـ� و ا��زه �ـ�ه آ�� �� د�ـ� و ��ر�� 
���ـ�. ��ـ� در�ـ�ره ���ـ� ��ا�ـ�� �ـ� او ���ـ� �ـ�.» از 
 ��ـ� دو�ـ�� ا�ـ� �ـ� ���ـ� ��ـ� ���ـ�داری ا�ـ� 
�ـ� ���ـ� ��ـ� ���ـ�ان آن را ��ا��ـ�. در���� �ـ� �� ��ـ�م 
���ـ�� از ا���� �� ���� ���ـ�داری ����، �� ����� 
روان ������ ا�� �� در �� ���� �� از آن �� ��و�� 
�ـ�دن ��ـ�ا �ـ�د �� �ـ�د، �� و�ـ�ه و��ـ� �ـ�ا �ـ�م ا�ـ� 
و ��ـ�ان ��ـ�ا ��د�� �ـ�د در �ـ�ن ا��ا�ـ� �� ���ـ� و 
��ر�ـ�د ��ـ� را �ـ� ا��ـ�ل �ـ�ی رو�ـ� رو �� ��ـ� و آ�ـ���� 

���ـ� آد�ـ� را �� �ـ�ت ����ـ� �� آورد.

��� از دو���ن ����� �� ��د �� از ز��ن ������ ��ارس،
وز �ـ��� ۴ ���از��ـ� �ـ� دو�ـ��ن  ر ��ـ�ش، ا��ـ� �ـ�
�ـ� ���� �ـ�ن ����ـ�ل �ـ�زی  ����ـ� اش در ز��ـ� ��
�� ��ـ�. �ـ� ��ـ� دو�ـ���� �ـ� ��ل ���ـ� دو�ـ��ن 
�����ـ� و ���ـ��ن �ـ� ��ـ���. دو روز ��� �ـ�ای دو��� 
�ـ�ر �ـ� �ـ� �ـ�زی دو�ـ���� �ـ� ��ـ� �� ��ر�ـ� و ���ـ� 
��� �ـ� �ـ�زی را ���ـ� ر�ـ� �� ���ـ�. ا����ـ� �ـ� از��ـ� ا��ـ� 
�� �ـ����� �� از دو�ـ���� دارد، ����ر ��در ��ده و ��ای 
دو��ـ� �ـ�ر در ��ل �ـ� ���� ���ار ��ه ا�ـ�:«آ�ـ���� 
ز ����ـ� ����ـ� آ�ـ�ه  و �ـ�  ���ـ� ��ـ� ��� �ـ� �� �ـ�
���� ���� ا����� �� �� �� ر���� و ��� �� را �� �����.
���ـ�� از آن ��ـ��ر ����ـ� و ����ـ�ه �ـ�زی �� ���ـ� و 
�ـ�دن روی �ـ� ��ـ���. در���ـ� �ـ�  دا�ـ� در�ـ�ل ���
�ـ�ف ��ـ� �ـ� از �ـ�زی ���ـ�دن و����ن �ـ� ������ �ـ�� 
���ـ� ا�ـ�، �ـ� ��ـ���� دادن ���ـ� �ـ� ���ا��ـ� �ـ� 
������ـ� �ـ�ه، ��ـ�وز ��ـ�ان ���ـ��.» �����ـ� �ـ� 
�ـ�ون آ��ـ� ��� �ـ� ��ا��ـ�، �� �ـ�ر ��ـ���� �ـ� �ـ��� 

�ـ�زی آن �ـ� در�ـ�ای �ـ�م ���� �ـ�دد.

���ی �� ���ان دو������� ���� ����دا�ی���� را�����ن �� ا���ب

    ���ـ�ن ��� ا��ا�ـ� �� ����.
    �� ��ـ��� ���ـ�� �� �ـ�د.

    ����ـ� و د�ـ� آب و ا�ـ�ح ��ن ا��ا�ـ� �� ����.
    ��ـ�دل ����ـ� �ـ�ن �� �� �� ��رد.

    �����، ����� و ��اب آ��د�� ����� �� ��د.
 �� ا �ـ�� �� ��ـ� و �� ی ��� �� �ـ� ��    

. �ـ� �ـ� �� �� ا �� ا
ر ���ـ�  �ـ� و ����ـ� �� ���    

. د �� �ـ�

�� ا��ا�� �� �� در�� ����

    ����ـ� و د�ـ� آب و ا�ـ�ح ��ن ا��ا�ـ� �� ����.

 ����� و ��اب آ��د�� ����� �� ��د

�� در��ای ��م ���� ��وز ��د و ا���س  ا
��د�ـ� �ـ� ��ـ� ����ـ�ن �ـ�� ر��ـ� ، ��ـ� ��ـ��ن 

��ا��ـ�ن �ـ�� �ـ�ه  و ������ن ����� ��ه ا�ـ� �� 
�ـ� ��ـ��� ��ی �����ـ� ��ـ� رو�ـ� رو ��ـ��� �ـ� ا���ـ� �ـ�و� 

�ـ� ا���ـ�د ���ـ� ���� و ���� زدن ��د�ـ�، ���� ��ا��� �� وارد 
����ـ� ��ـ� و �ـ�وز ��ـ��� �ـ�ه ا�� و ���ـ� ��ـ� از ا���ـ� 

ا��ـ�ق �����ـ����ی ����ـ�، ��ری �����.

�� ز���� ا���س ��� ����؟

٪۱۴ �� ۴
ر�� ��ی  �� �����

���ا�� ���ن �� د�� 
�� ا��ا�� د��ی ��ا 

���ان ����رد�� 
��� ا��اد و ��وه �� 

۴ �� ۱۴در�� ا��ا�� 
.���� ��

������ت ��� ا����� 
���ن �� د�� از ��ل 

۲۰۰۵ ���دی �����ن، از 
�� ��� ���دف، �� 
���دف در �وز��ی �� 

د��ی ����� از ۲۵ در�� 
�����س ا���ق 

ا���ده ا��.

   

    

ز ۷ ��  ا


