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وی �ـ�دت  ���ـ�� �ـ� ��ـ��ری از ��ر�ـ� را از ر
������ ا���م �� د���، ��ای ���� �����  و ��آ
ا�ـ���ه ���� ���ـ��� �� ����ر ����� �� ����.

��ـ�م �ـ�دن �� ��ـ� از ���� ��ر���ـ�.
  ا��ـ��ده ��ـ�م �ـ�دن ��ـ� از ا�ـ���ه ���� ا�ـ� �� �ـ� 
�ـ�ای �ـ���� ����ـ�ن �ـ�ر دارد و �ـ� �ـ�� ��ـ�ف ��ـ�ار 

ز��دی آب �� ��د.
 �   ���ـ���� ��ـ�ف آب در ��ـ�م ����ـ� ��ـ� از �ـ�و
��� و�ـ� و در ��ـ��م ا���ـ�ر �ـ�ای �ـ�م �ـ�ن آب ا��ـ�ق 
�� ا��ـ�. در���� �� �� ��ا��� �� ا�ـ���ده از �� ��ـ� �� ��� 
آب �ـ�د را ��ـ� آوری و �ـ�� �ـ� آن آب �ـ�م ا���ـ� ���� و آن 

را �� د�ـ�ی ����دل ��ای ا�ـ���ده ���ـ����.
  �������ـ� دوش �ـ�ی �����ـ� �� دوش �ـ�ی �� ��ـ�ر 
�ـ��� در ا���ا ����� �����ی را �� �ـ�� ����� ��� و�� در��ر 
ز�ـ�ن �� ���ـ� ��ـ�ف آب در ��ـ� ������ـ� ��ـ�ان ���ـ�ت 
�ـ�ن آب  �ـ� ��ـ� �� �ـ� دوش  ا �ـ�ن آب در  �� . �� �ـ�د

در دوش ��ی �ـ��� ا��.
  ��ای ���� ���ف آب در ���م، ز��ن ����ی را ز�� دوش 
�ـ� ���ـ�� ز�ـ� دوش �ـ�ق ��ـ� �� �ـ��� و ز�ـ�ن  �ـ�ف ���ـ�. ا
از د�ـ���ن در �ـ� رود، �� �ـ�د �ـ� د�ـ���ه ��ـ� ���ـ��� 
ک ���� از ���م  ����ـ� و �� �ـ�د �����ـ� �� �� از ا�� ��� �ـ�ا

��ـ�ون ������.
�ـ� ��ار ا�ـ� در ���م ا�ـ�ح �� �ـ���ر د���ی �����، �ـ��    ا
آب را �����ـ� و �� �ـ�ی ���ـ�ر ر��ـ� ز�ـ�دوش از آب ���ـ�د 

در ��� �� ��ـ� آب ا�ـ���ده ����.
�ـ� �� ���ـ� ���ـ�ی ز�ـ�د ���ـ�ر �� ����ـ� دوش روزا�ـ�    ا
��ـ���، ��ـ�زی ���ـ� ���ـ�ر ���ـ�ی �ـ���ن را �ـ� ��ـ����.

ا�ـ� ��ر �ـ� ��ای �ـ���� �������ن ��ر دارد و �� آب ز��دی 
را ��ـ�ف �� ��ـ�. دوش را �� ��ان از �ـ�دن �� ����� ����.

�ـ� ز�ـ�د �ـ�ق �� ���ـ� از د��دورا�� �ـ� و ��م �ـ� �ـ�ای    ا
���ـ� ����ـ� �ـ�د ا�ـ���ده ����. ���س ���، رو�ـ� و ��ـ�د 

����ـ�� �� دا�ـ� �ـ�ق ����ـ� و ���ز��� دوش ����� ��ـ���.
  در ��ـ�ر و ����ـ��ن �� ��م �ـ�دن ��ـ�م و ���ر�ـ�دن آب 
���ز ���ا�ـ� ���ـ�. دوش را �ـ�ز و �ـ�د را ��ـ� ����. �ـ�� 
دوش را ������ و ��د را ����ن �����. ��� �� �����ن را آ���� 

. ����
  �ـ������ و ����ن ���ـ� را ���ـ�اری ���ـ� �� �ـ� ��ـ�ار 
��ـ� آب ��ـ�� �� �ـ���، ����ـ� ����ن �ـ� و �ـ������ی 
�ـ� ا���ـ� �ـ�وی �ـ�اد �ـ������ ���ـ�ی  ا��ون  ��� �ـ� �� 

��ـ���، �ـ� آب ���ـ�ی ��� ��ای ��� و�ـ� ���ز دار��.
  ا����ده از وان ��ای ���م ��دن را ��ا��ش ����. �� ا�� ��ر 

�� و��ـ� �� دو��ا�ـ� در آب ����ـ� ���� ���ـ� ��ا��� ��د.
  ��ـ� د��ـ� از ��� �ـ�ی ا�ـ�اف آب، ز�ـ�ن ����ـ� د�ـ�ی 
�ـ� از �ـ������ ا�ـ���ده ���ـ� �� �ـ� �� �ـ�ر ����ـ�  آب ا�ـ�. ا
ا���ـ�ی ��ـ�م �ـ�دن �� ��ـ�ن ���ـ�   �� �ـ�ان آن �ـ� را   ��
��� دا�ـ�، ��ـ�زی ���ـ� ���ـ�ر ��ـ� آب را �ـ�ف ا���ـ�ر �ـ�ای 

ر�ـ��ن �� د��ی ����ـ� آن ����.
�ـ�    ��از���ـ� �ـ����ی ��ـ�م را از ��ـ� ��ـ� ��ر�ـ� ���ـ� و ا
����� ��� �� ��ا�� در آن �� ����، ��ای ����� �� �������ن 

د�ـ� �� ��ر ����.
  ��ا�ـ� آب �ـ�زی ��� �ـ� در ��ـ�م ���ـ��. ���� ا�ـ� ��ای 

��� و�ـ�ی آن �ـ� از �ـ� وان ���ـ� �� ��ـ� آب 
ا�ـ���ده ���ـ� و در ��ـ�ن آ�ـ� �� �ـ� آن �ـ�زی 

���ـ� آن �ـ� را ��ـ���� و در����ـ�   ��
دو��ـ�ن ������.

�ـ�  ر �ـ� �� �� ی ���ـ� ��  ز   ��ـ�
را در ��ـ�م و ز��دوش ا���م �����،

����ـ� �ـ��� �ـ�دن ���ـ�. �� ا�ـ� ��ر 
�� ر��ش �������ن ����� و �� 
���ار ز��دی آب ���ف �� ��د.
���ـ� را ���ـ� در���ـ� ��ـ�� 
���� زد، �� ��� از ���م و �� 

�� از آن.

���م ��دن
وی �ـ�دت  ���ـ�� �ـ� ��ـ��ری از ��ر�ـ� را از ر

������ ا���م �� د��� و ��آ
ا�ـ���ه ���� ���ـ��� �� ����ر ����� �� ����

�ـ�و�� ���ا���

معصومـه متین نـژاد| در �ـ� ا�ـ����م ۱۰د���ـ� ای ��ـ� از �����ـ� آب ��ـ�ف �� �ـ�د، در���� �� �� �ـ� ���ـ� ا�ـ� آب �ـ� 

�ـ� �ـ�ار ���ـ� ا�ـ� ر�ـ� را در �����ن �ـ� ا��ا�ـ� �ـ�ب ���ـ� �� در ا�ـ� �ـ�ای �ـ�م ��زا�ـ�  � ا �� �ـ�ان ا�ـ����م �ـ�د. �ـ�، �ـ�
دوش �� ����ـ� �� �ـ� �ـ�دی د�ـ� �� ����ـ�؟ �� �ـ�ر ��ـ� ����ـ�ی �ـ�� را�ـ� ا�ـ� �ـ�د آن �ـ�ر ��ـ�د �� �ـ�د �� �ـ�ق 
را از �ـ���ن ���ا�ـ�. ���ـ� ا�ـ�، و�� ��و�ـ�د �� آ�� �ـ���ی �� ��ـ�ر��ن را ����� �� ��ـ�، از ا�� ����ن �ـ�ی ���ر�� آب 
در ���� ��ی �� ا��ا�� �� �� ���ـ�، ����� ��ف ��ـ��، ا����ده از ����� ���ا���، ����� ����� ���� و ��� و��ی 
�ـ�د�و. ��ـ��� ای �� ��د��ه ����� آن از �ـ�ی �ـ��و��ا���ن �� �ـ�ر د��� ز�� ��ـ� ���ه ���ی آب را در ��ـ�ر��ن �� ��ا 
�ـ� �� ���ـ� ���ـ�ن ��ـ� ����ـ�، ���ـ� �ود �ـ��� ���ه ��ـ�ی آب در��ـ�ر �ـ�ق �ـ� ���ـ��.��ای ���ـ�، درآ�رده و �ـ�ار ا�ـ� ا

�� ا���ـ� ��ـ�د د��ـ�ره را���ر�ـ�ی ���� ���ـ� در آب ���ـ�� ا��، �� ��ا��ـ� ا�ـ��ز �� �ـ�ر د��ـ� ا�����ـ� د���ره �ـ� ����ن 
ا��ـ� ���ر�ـ� آب در ���ـ� و را���ر�ـ�ی �ـ�ده ���� ���ـ� در آن �ـ� ���ـ� ���ـ� و ����� �ـ�ی ��د�ـ�ن را در ا�� �ـ�ره 

ک ���ا��ـ�. ���ـ� �� ا�ـ��ا

��� و��ی ��ف ��

ا�ـ���ده ���ـ� و در ��ـ�ن آ�ـ� �� �ـ� آن �ـ�زی 
���ـ� آن �ـ� را ��ـ���� و در����ـ�   ��

�ـ�  ر �ـ� �� �� ی ���ـ� ��  ز   ��ـ�
را در ��ـ�م و ز��دوش ا���م �����،

 �� ا�ـ� ��ر 
�� ر��ش �������ن ����� و �� 
���ار ز��دی آب ���ف �� ��د.
���ـ� را ���ـ� در���ـ� ��ـ�� 
 �� ��� از ���م و �� 

آب را �����ـ� و �� �ـ�ی ���ـ�ر ر��ـ� ز�ـ�دوش از آب ���ـ�د 
در ��� �� ��ـ� آب ا�ـ���ده ����

�ـ� �� ���ـ� ���ـ�ی ز�ـ�د ���ـ�ر �� ����ـ� دوش روزا�ـ�    ا
��ـ���، ��ـ�زی ���ـ� ���ـ�ر ���ـ�ی �ـ���ن را �ـ� ��ـ����

ا�ـ� ��ر �ـ� ��ای �ـ���� �������ن ��ر دارد و �� آب ز��دی 
را ��ـ�ف �� ��ـ�. دوش را �� ��ان از �ـ�دن �� ����� ����

�ـ� ز�ـ�د �ـ�ق �� ���ـ� از د��دورا�� �ـ� و ��م �ـ� �ـ�ای    ا
���ـ� ����ـ� �ـ�د ا�ـ���ده ����

�� �ـ�د دا��� ���ـ�� ��ف ��ـ� از رو�ـ� �� �ـ�ای ��ـ�� ��ف �ـ� ا���ـ�ب 
�� ���ـ�، ����ـ� �� �ـ�ان در ��ـ�ف آب ��ز �ـ� ���� ���ـ� ���ـ��ی �ـ�د.

  ا�ـ���ده از ���ـ�� ��ف �ـ��� �� �ـ�ی ��� و�ـ�ی د�ـ�� آب ���ـ�ی 
�ـ� ���ـ�� را ���ـ� �ـ� و ا�ـ����ار��ی �زم �ـ�ای ا�ـ���ده از ا�ـ�  را �ـ�ر �� د�ـ�، ا���ـ� ا

و�ـ��� را ر���ـ� ����.
ک ���ـ� �� ����ر ��ـ���    ��ـ� از ��ـ�� ��ف �ـ� آ�ـ��ل ��ی روی آن �ـ� را ���ـ� �ـ�
از ���ـ�ن آب �ـ�ای ا�ـ� ��ر ا�ـ���ده ���ـ�. ������ ��ر ا�� ا�ـ� �� از �� د�ـ���ل ��ای 

���ـ� �ـ�دن آ�ـ��ل ��ی درون آن �ـ� ��ـ� ������.
  ��ف ���ـ� �� �ـ�� ���ـ� �� �ـ���، ����ـ� �ـ� ������ �ـ� و ���� �ـ� �� ��ف ���ـ� 
را �� ��ا در آن �� ����ه و ��ـ� ��ه ا�ـ� ��� از ��� و�ـ� در ��ـ� آب �� �ـ��� 

��ف �ـ��� ����ـ����.
  �� �ـ�ی ا���ـ� اول آب را ��ز ���ـ� و ��ـ� ��� ��ـ� �ـ�اغ ��ف �ـ� ��و�ـ�، ��ف �ـ�ی 

���ـ� را ���ـ� دا�� �ـ� �ـ��� ���ار�ـ� و ��ـ� آب را ��ز ����.
  �ـ��� ��ف �ـ��� را ���ـ� از �ـ�ف �ـ� ���ـ�. ��ـ�اری آب �ـ�م و ���ـ� ��ف �ـ��� 
�� آب دا��  در آن �����ـ� و �ـ�� آب را �����ـ�. ��ف �ـ� را �� ��ـ�ن آب ���ـ� ���ـ� ����. ا
�ـ��� ���ـ� ���ـ� و �ـ�ب �ـ�، ���ـ� از آن را ���ـ� و �ـ� آب ���ـ� دو��ره �ـ� ���ـ�. �� ا�� 

روش ��ـ� از ۲�ـ�ار ���ـ� در آب ����ـ� ������� �ـ�ن ���� ���ـ� ��ا�� �ـ�.
  از ���� �ـ�ی ��ف �ـ��� ���ـ� ا�ـ���ده ����ـ� �� ��ـ� از ��ـ�ف آن �ـ� را ر��ـ� 
���ـ�. ا�ـ���ده ز�ـ�د از ���� �ـ�ی �ـ����ه �ـ� ��ـ�ف آب را ز�ـ�د �� ��ـ� و �ـ� ا���ـ�ن 
وی ��ف �ـ� ���ـ� �� �ـ�ارد �� �ـ�ای �ـ���� ����ـ� ���ـ���. ��ر�ـ� �� ��ـ�ن  را ر
�� د�ـ� ا�ـ�اد ۱۰ �ـ� ۱۵ ��ا�ـ� ���ـ�� از ��ـ�ان ��رد���ز از ���ـ� ��ف �ـ��� ا�ـ���ده 

�� ���ـ�. ���ـ� ا�ـ� ���ـ� ��ف �ـ��� را ���ه ��ـ�ه �ـ� آب ����ـ� �� ا�ـ��ج �ـ�رد 
ا�ـ���ده ��ن ا���ـ� ���ـ�.

�ـ� �ـ�ای ��� و�ـ�ی ��ف �ـ� از ���ـ�� ��ف �ـ��� ا�ـ���ده �� ���ـ�، ��ـ�زی    ا
���ـ� �� ��ـ� از ��ا�ـ�� ��ف �ـ� در ���ـ�� آن �ـ� را آب ���ـ��. ��ـ� ���ـ� ا�ـ� 
وی ��ف �ـ� را ���ـ� ���ـ�. �� آ���ـ� ��ـ�دن ��ف �ـ� ��ـ� از ��ا�ـ��  آ�ـ��ل ��ی ر
ر ���ـ� در ��ـ�ف آب  ��ا��ـ� �ـ������ ��ـ�ی �ـ�ود ۳۰�ـ�ا آ ن �ـ� دا�ـ� ���ـ�� �� 

���� ���ـ� ���ـ�.
  �ـ�ای ��ـ�� ��ف �ـ�ی �ـ�ب از آب �ـ�م ��ـ� �����ـ�، �� ��ـ�ر آب �� ��ـ�ار ز�ـ�دی 

���� ��ف �ـ���.
  ��ف �ـ� را در�ـ� در ���ـ�� ��ف �ـ��� �ـ�ار د��ـ�. ���ـ� �ـ� �ـ�دن ���ـ�� 
��ف �ـ��� �� ���ـ�ن آب �ـ� د�ـ� ���ـ�. ���ـ� ���ـ�ن آب ���ـ�� ���ـ�، ز�ـ�ن ����ی 
وز از ���ـ��  �ـ�ای ��� و�ـ�ی آن �ـ� ���ز ا�ـ�، �����ا�ـ� در ���ـ���� از �ـ���� ر

ا�ـ���ده ����ـ�.
  در ����ـ�ن ��ف �ـ� درون ���ـ�� ���ـ���ا�� ��ـ� ���ـ�، �ـ�ای ����� ��ف ��ی 
��رگ �ـ� را ���ره �ـ�ی ���ـ�� �ـ�ار د��ـ� �� ��ـ� ر�ـ��ن آب �� ��ف �ـ�ی د��ـ� ����ـ� 
��ـ�د. �ـ�� ���� ��ف �ـ� را �� �ـ�� ���ـ� ���ـ�� �ـ�ار د��ـ� �� ���ـ�ن آب و ���ـ� 

�ـ����ه ��ـ���� �ـ� آن ���ـ�رد ���.
�ـ�  و�ـ� ���ـ�. ا وی ����ه ���ـ� ���ـ� ����ـ� و ر   ���ـ�� ��ف �ـ��� را ����ـ� ر
�ـ�  � �ـ��ه ���ـ� را ��ـ� �� �� ����� ������ـ� �� ��ف �ـ� �ـ�ب ��ـ�� ��� �ـ���، آ

ا���ـ�ب ����.

�� ���ـ�

�� ��� ��� آ�� و�� ��� از ����ن ��ی 
ا��� ��رر�� آب ���� ��و�� ��ی 
���ا�ـ�� ا�ـ� �� �� ����ر�� روزا�� 
ک زدن، ��ـ��  ��� ��ر از آن ��ای ��ـ�ا

د�� و ��رت و ��ا�� ر��� ا����ده ����.
  �ـ� �ـ� �ـ�ر ��ـ��ن �ـ���ن ��ـ� ۱۹ �ـ� ۲۶ ���ـ� 
�ـ� ��ـ�ن آب �ـ�ای  آب ��ـ�ف �� �ـ�د، و�ـ� ا
��ا�ـ� دا��� ���ـ��، �� را��ـ� �� ��ا��ـ� ا�ـ� 
. ��ـ� �ـ� د �ـ� �� ر د �ـ� ۴۰   ۱ ��ـ� ۵ ا  ر ر ا ��ـ�

آ�ـ�ن ���� راه �� ا�� ا�� �� ���ی در دا�� 
��ـ�ن �ـ�ار د��ـ� �� ����ـ� آن را ���ـ� د�ـ�.

���ـ� و�ـ��� ای �� ��ا�ـ� ��ـ�ف آب �ـ������ 
��� را ��اران ���� ���� د��. ��� از آ�� ��ای 
ا�� ��ر ا����ده �����، ��ن ��ده ��ی ����� 
�ـ�ه آن ���ـ� ا�ـ� �� ���ـ�� ���� ��ـ� ��ن 
���ـ� ����. �� ��ا��� از ���ی ��ی ���ـ���� 
، �ـ�ای  �ـ� ��ـ�ی ����ـ� �ـ� ���ـ�ه ���ـ��  ��
��ر ا�ـ���ده ���ـ�. د�ـ� ���ـ� �� ��ـ�ی  ا�ـ� 
�����ـ�م ��ر �ـ���ن را �� �ـ� ���ـ�. ���ـ� ا�ـ� 
آز���ـ� ���ـ�  ا  �� ���ـ�ر ���ـ�� ����ـ�ر آن ر

�� ا�ـ�ازه ����ـ� ��ـ�ی د�ـ���ن �����.
  �� �ـ�ی ا���� د�����ن را �� �ـ�� آب ��د�� 
���ـ� �� �ـ� د�ـ� آب را �� �ـ�� د����ـ�ن ����ـ� 
از �ـ� ��ـ�ان آب �ـ�ای ��� و�ـ�ی د����ـ�ن 
��ـ� �����ـ�. �ـ� آب ���ـ�ی ��ـ�ف �� �ـ�د 

و �� ���ا�ـ�� �� ا�ـ�.
  ��ای ��ـ�� د�� و ��ر���ن ���زی ���� 
�� �ـ�� آب را از ا��ـ�ا �� ا���ـ� ��ز ���ار�ـ�. �ـ� 
���ـ� �ـ�� را �ـ�ز و د�ـ� و ��ر��ـ�ن را ��ـ� 
���ـ� و �ـ�� را �����ـ�. �ـ�� د�ـ� و ��ر��ـ�ن 
���ـ� ��� و�ـ� ��ـ���� و دو�ـ�ره �ـ��   �� ا  ر

را ��ز ���ـ�.

  �� ����ـ� ��ا�ـ� �ـ� ��ـ� ���ـ�. ��ا�� �ـ�ی 
���ـ� دارای �ـ���ن ��ی ���ـ� �� ����ـ� 
��ـ��� �ـ� آب را �� ��ـ�ر ز�ـ�د و در ���ـ� �ـ�ارد 
��ـ�اه �ـ�ای ���ـ�س �ـ�ه �� �ـ�ی ��ـ� ز�ـ�د 
ر  ا ه �ـ� د �ـ��� د ا ر ی �ـ� ���ـ�� ر ا ��ـ� ر  ب د آ
ز ��ـ�ر آب ���ـ�د  �� د��ـ�. ا�ـ� ��ا�� �ـ� ا
��ـ�  �� ، د ��ـ� ه ��  �ـ� ��ـ� ی �� �ـ�  �� �� ر  د
��ا�� ��ی ������ �� ���ن را �� آب �� �� ���� 
و ��ـ�ر را از د�ـ� �� د���، ���ر را در ������� 
���ـ� ��ـ� �� دار�ـ� �� ���ا��ـ� �� ��ـ��م ��ـ� 

دا�ـ� ���ـ� ��ا�ـ� �� ��� �ـ�ران ����.
ل �ـ�ی ��� و�ـ�    ا�ـ���ده از ��م �ـ� و ژ
�� �ـ�ی ���� �ـ�ی �����ـ� د�� �ـ��� �ـ� 
آ��� ����ی �� ���� وارد �� ��� و �� ���زی 
ک �ـ�دن  �ـ�دی آب �ـ�ای �ـ� ���ـ� �� ��ـ�ار ز

آن �� از روی ���ـ� �ـ�ر �����.
�ـ� از ��ا�� �ـ�ی ا��ا�ـ� ����ـ� و �ـ�ون    ا
ز ا�ـ���ده  �ـ���ن ا�ـ���ده �� ���ـ�، ��ـ� ا
�� ��ـ�ار ��ـ� آب ���ـ� ��ا�ـ� را ��ـ� ���ـ�.

�� ا�ـ� ��ر ���ز �� ��ـ�ف آب ����ی ��ای ����ی 
آن �� از ا�ـ���ده دار��.

  ��ای ��� و��ی ����� ���� ��ا�� �� ��ی 
����ن آب از ���اری ��در ��� و�� و ��روی 

���ـ�ص ��ـ� �����ـ�.
  ز��ن ����� ������� �� ����� ��و�� ��ی 
���ا�ـ�� ��ا�ـ��ن �ـ� آب ����ـ� ���ـ�. ���ـ� 
ا�ـ� از �ـ� �ـ�ف ���ـ� �ـ�وی ��ـ�ار ��ـ� 
 �� �ـ�� ش  �� ، �� ، �ـ� ب ، آ �ـ� و �ـ� ���  ��
�ت  و ا�ـ��ج �ـ�ای �����ـ�دن ���ـ� �� و �ـ��آ
ر آن �ـ� را �ـ���  ا���ـ�ی �� ��ـ� �����ـ� و در 

آ���ـ� ����.


