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«��ـ�  «د��ـ� ��ـ� ��ـ� �ـ�ام ��ـ� ���ـ�!»، معصومـه متین نـژاد|

را�� ��ای ���� �ـ�ن �ـ�ا�� و�ـ�د ��اره!»،«�� �� ��ـ� ا���� 
د��� ��ی �� ����!»،«���� ا�� ��ا�� از���ه �� ��ر��!»
و «��� �ـ� ��ـ� در�ـ� ��� ��ـ�!» �� ��ـ� ��ـ� �ـ� ���ـ� �ـ�ده 
�� آ��ـ� و�ـ� ���ـ� ��ـ��� ای از �ـ� ذ�ـ� آ�ـ��� ا��  �ـ� �� ���ـ� 
ک �ـ�دن  �ـ� ا���ـ�ی راه ر���ه ا�ـ� و �� �ـ�ی �ـ� ��ـ��� �ـ�  �ـ�

�ـ�رت ��ـ��� ��ـ� �� ��ـ�.
ا�ـ���ی �ـ� ���ـ� ا�ـ� �� �ـ�اغ ���ـ�ام از �ـ� ����ـ� و در ���� ای 
از ز���ـ� ز��� ����ـ�ن ��ـ�؛ و��ـ� �ـ� ا��ـ�س �� ���ـ� �ـ� و 
ا��و��ـ�ن �����ـ� �ـ�ارد و �ـ�ار ���ـ� ����ـ�ی در �ـ�ا�� ا��ـ�د 
ز ا�ـ� �ـ�ر��ه ��ـ�ر  ���ـ� ���� و�� �ـ� �� �ـ��� ا . ا �ـ�د
�� ���ـ�، ���ـ� �� ��� �� آ�� �� در���ن ���� ����� �ـ���.

�ـ�ا��� �ـ� ���ـ� �ـ� ��ـ� �ـ�د د��ـ�ی ��ـ�ز دا��ـ� و 
�ـ� ا�ـ��ز �� ��ا��ـ� �ـ� ���ا�ـ� و ��ـ��ره د��ـ� 

����ر�ـ� ���ـ�م زاده، �وان �ـ��س �ـ��� 
�ـ��ی د��ـ�ره ا�ـ� �ـ�ا�� و ا��ا���ـ� �ـ� ���ـ� 

ا��ـ�م د��ـ�، ���ـ� ���ـ� ���ـ�.

 دکتر محمدرضا 
مظلوم زاده، روان شناس 

سلامت:
وقتی کسی درباره 

خودکشی حرف می زند 
یا افکار این چنینی به 

ذهنش خطور می کند، 
نباید ساده از کنار آن عبور 
کرد، حتی اگر این افکار 
خیلی جدی به نظر نرسند.

رفتار اشتباه با ظروف پلاستیکی

در ا�ـ� �ـ��ن ا�ـ���ه ��ی را�ـ� در آ�ـ������ را �� �ـ�ای ��ـ��ری از �ـ� ����ـ� 
�� �ـ� �ـ�دت ��ـ� �ـ�ه ا��، ����ـ� �� ���ـ� و در�ـ�ره ا���ـ� ��ـ�ر �� ��ا��ـ� 
�� ��م �ـ�ی ���ـ� ا�ـ� ����ـ�� در �ـ��� ���ـ�اده ��ـ� دا�ـ�� ���ـ�� 

���ـ� �� ���ـ�.

ا��، �ـ��، �ـ��ه اول، دو�� دا�ـ���  ن| �ـ�وف ���ـ���� در  یفیـا م ظر لهـا ا

�ـ� �ـ�ی  ر���ر�ـ�، ارزان و ����ـ� در د�ـ��س، ا�ـ� ���ـ� ���اه �ـ�ی ����ر�ـ�د، ا
ا�ـ����� �ـ� ��ر ����ـ� �ـ���، �� ��ا��ـ� آرام آرام �ـ�اد ��ـ� وارد ��ا��ـ�ن ���ـ�.
��ـ� از را�� ���ـ� ����ـ�ی آ�ـ������ ای، ا�ـ���ده از �ـ�وف ���ـ���� �����ـ�ار 
�� ��ـ�س �� �ـ�ارت ا�ـ�؛ ��ـ�ن ��ف ���ـ� �� �ـ�ای ���ـ�اری ���ـ� �� ���ـ� 

�ـ���و�� �ـ���� �ـ�ه ا��، �� �ـ�ای د�ـ�ن �ـ�ارت �����وو�ـ� �� ا�ـ�ق ��ز.

     چرا پلاسـتیک خطرناک می شود؟   
���� ا�ـ���ه �� در آ�ـ������ آن ��ر ���اری �ـ�ه ا�� �� د��� �� ��� ��� آ���.
ا�ـ� ���ـ� ا�ـ� ��ا��ـ� �ـ�ف ���ـ���� �� �ـ�ار �ـ�د ��ا��ـ�ن را ��ـ� دارد، �� ��ا�� 
�� ��ور �� �ـ���� �� آ�ـ�� ����. ���� �ـ�� ���ـ� �� �� ��ره ���م ������ �� 
��ا��ـ� �� ��ـ� ا���ـ�ب ���ـ���ا��، ��ـ� �������ـ�  �ـ�، ا�ـ� ��  ر ��ـ�ر ���ا را 
�ـ�وف ���ـ� ای �ـ�ای ��م �ـ�دن و د�ـ� در ����ـ� ��ی ا���ـ�، آ�ـ������ ای 
ک ���ـ�؟ ���ـ��� ��  �ـ��� �� دا�ـ�� ���ـ��. ا�ـ� �ـ�ا ���ـ��� �� ��ا�� ����ـ�
�������ـ� �ـ������ ��ـ��� و ��ـ��ری از آن �ـ� در ��ا�ـ� �ـ�ارت ���و�ـ� ���ا�ـ� 
 (A (BPA ار�ـ�. و��ـ� در ��ـ�ض ���ـ� �ـ�ار �� ����ـ�، �ـ�ادی ����ـ� ���ـ���ل��
�� ����ت �ـ� آزاد �� ���ـ�؛ �ـ�ادی �� �����ـ�ت ��ـ�ن داده ا�ـ� �� ��ا��ـ� �ـ� 
��ر��ن �ـ�، �ـ�روری و ��ـ� �ـ��� �ـ�د��ن ا�ـ� ���ـ� ���ار�ـ�. �� ��ـ�ن �ـ�ده ��،
�ـ� در �����وو�� �ـ�ود، �� ��ی �ـ�ای �ـ�م،«�����  �ـ� �ـ�ف ���ـ� �� ���ـ� �ـ�ده ا

�ـ������» ����ـ� �ـ� �� د�ـ�.

     نشـانه های یک پلاستیک ناپایدار    
��زک و �ـ�� ا�ـ�، �� ���� ای �� �� ��ـ�ر ا���ـ� �� �� ��د.

��ـ� ����ـ� از در�� �ـ�ارت �� ���و�� ��ارد.
�ـ�ی ��ص ���ـ��� ��م �� �ـ�اد ���� از آن ���� �� �ـ�د.

روی آن ���ـ�� ���� ��ـ� «��ـ� �ـ�ای ����ر ���ف» د��ه �� �ـ�د.
�ـ� ا�ـ� ��ـ��� �� را روی �ـ�ف د���ـ�، آن را ��ـ� �ـ�ای ���ـ�اری ����ه �ـ�ت �ـ�ا  ا

در ���ـ�ل ا�ـ���ده ���ـ�، �� �ـ�ای ��م �ـ�دن �� ��� و�ـ�.

    کدام رفتارها اشـتباهند؟    
�ـ� �ـ�ام از ��ر�ـ�ی ز�ـ� �� ��ا�ـ� ���ـ� آزاد �ـ�ن �ـ�اد �ـ������ و ورود�ـ�ن 

�� �ـ�ای �ـ� �ـ�د:
��ا�ـ�� �ـ�ای داغ در ��ف ��ی ����ر���ف و �ـ�� ��ـ�� درب آن.

��م �ـ�دن �ـ�ا در �����وو�ـ� �� ��ـ�ن ���� ���ـ���� ���ون ��.
���ـ�اری رو�ـ� �� ��رش ��ی �ـ�ب در ��ف ��ی ��زک ���ـ����.

��ـ�� �ـ�ف ���ـ���� ���� در ���ـ�� ����ـ��� �� ��ارت ���.

    چه بایدکرد؟    
�ـ�وف ���ـ� ای �� ����ـ� ������ ا���ـ�ب ��ای ��م ��دن ��ا ��ـ���.

�ـ�وف ا�ـ��� ��ز�ـ� ���ـ���ر و �� �����، �����ـ� ��ای ��ا��ی داغ.
��ـ� �� �ـ� ��  �� ف  ل �� ��ـ� ، د ه ���ـ� د �ـ��� �ـ��� ا �� ز  �ـ� ا ر �� �ـ� �� ا
Microwave Safe �� ���� ��ز���� ���ره ��ی ۴،۲ و ۵ �����؛ ا�� �� ���وم ����.

��� و�ـ� ���ـ��� ��ک �ـ�رده �� �����ر�ـ� داده را دو�ـ�ره �ـ� ��ر �����ـ�؛ ا�ـ� 
���ـ� �ـ����رش آ�ـ�� د�ـ�ه و ا���ـ�ل آزاد �ـ�ن �ـ�اد ���ـ�� ا�ـ�.

اشتباهات 
آشپزخانه ای

قندخون بالا سلامت جنسی را تهدید می کند

ر ��ـ��ر ����ـ� �ـ� ��� �ـ�ی  �ـ� � آ ����ـ�ن �ـ�
����ـ� �ـ�ن ����ـ� ��ر��ن ��، ���� و �ـ�ز،
��� و�ـ� و را��ـ� ���ـ� دارد. �ـ� ا�ـ� ��ـ�،
���ـ�� ���ـ� ��ـ� ����ـ� آ�ـ�ر ��ـ�ب آن 
���ـ� ز�ـ�ن  �ـ� ����ـ�د ���ـ� �� �ـ�د. ا
�ـ� ����ـ� از ا�ـ� ���ـ�ا ��ـ���، �ـ�دان 
آ�ـ�� ���ـ��ی �� ����ـ�. در �ـ�دان، ��� 
�ـ�ن �ـ�� و ���ـ� ���ـ� ا�ـ� �ـ� ا��ـ�ب 
ی  م �ـ� ا �� ��ـ� �ـ� ا �ـ� �� ی �� گ �ـ� و ر
�ـ� ��ـ��ت  . ا ���� �ـ�ن آ�ـ�� ���ـ���
���ـ�� ��ـ� از ��وز د��� ��ـ��� ��ی د���� ����� 
��ـ���، ��ـ��� �ـ� ����ـ� وزن ���ـ� �� �ـ���. �����ن 
�ـ�� �����ـ� �ـ�� �����ـ��ون را ����ـ� �ـ� آورد �ـ� �� ���ـ� �ـ�د ��ـ� ���ـ� و 

ا�ـ�ژی را ���ـ� �� د�ـ�.

تیک
سلامتی

بهترین زمان ها برای نوشیدن آب

امیرمقـدم| در ���ـ�� ����� �ـ�ی �ـ���� ���ـ��ن 

���ار ����� آب ��� ��ا�� ������ آن ����،
�ـ�ای ����ـ� ���ـ��ن روزا�� ��ـ� ���ان آب 
��وری دا��ـ�� �ـ�ه  ا�ـ�. �� ا�� ���، در 
���ـ�� ا�ـ� ����� �ـ� ����ـ� از ا���ـ� �� 
ز���� ���� ا�ـ�، آب ������ ���ه  ا��.

������ �� �ـ��� �� ا��ازه ��د �����ن 
 �� آب �ـ�ای �ـ���� ا���� دا��� ���ـ�. ا
ا�ـ� ��ـ��� ����ـ� ا�ـ� �ـ� ذ�ـ� �ـ�� را 
�ـ� در��ـ� �ـ�ده ا�ـ�، �ـ� ا�ـ� ز��ن ���ی �ـ� 

���ـ� ����.

علتزمان مناسب

فعال شـدن سیستم های حیاتی بدنپس از بیدارشدن از خواب

پس از فعالیت ورزشی
برای بازگردانـدن ضربان قلب به حالت 

عادی

برای کمک به هضم غذانیم ساعت پیش از غذا

برای کمک به کاهش فشـارخونپیش از حمام کردن

برای بازیابی مایعات ازدسـت رفته بدنپیش از رفتن برای خواب

در زمان بیماری
برای آمـاده کردن بدن برای عملکرد 

مناسب تر

برای دفع سـریع تر عوامل بیماری زادر برخـورد با بیماران و هوای آلوده

برای بازیابی سیسـتم های بدنهنگام خستگی

و���� ای �� �� ����ن ������م
   فکر خودکشی را باید به اندازه خود آن جدی گرفت و به دنبال درمانش بود  

�������� �� ��ور ا����ه و��د دارد و آن �� ا���� ا��اد 
���� ��ـ��� �� ا���ن دارد د�ـ� �� ��د��� �����،
��ای ���� ���� ��گ ���� ا��اد وا��� ���� ��ن �� ���.

ازا�ـ� رو ���ـ� ������ـ� �ـ� ��ـ� ��د��ـ� ���ـ� ا�ـ� 
�ـ�اغ ��ـ� �ـ�ود. �ـ�دی �ـ� ��ـ��ت ز�ـ�دی را ��� �ـ� 
��ا��� ا�� و ��� د��� ��ان ادا�� و رو��رو�� �� ���� 
���ـ� را �ـ�ارد �� �ـ�دی �� در ����رد �ـ� ���ـ��� ���� 
��ی ز���� اش ا���س �� ��� ������ ��ای آن ���� 

و ���� از آن و��د ��ارد.

   خودکشـی ویژه افراد خاصی نیست

ا���ـ� �ـ�دی �ـ� ���ـ� ��� ز���� اش �� ر�ـ� و ا���ر ��د��ـ� �� �ـ�ا�� �� آ�ـ� �� ��ا�ـ� ��� ��ی ز��دی دا��� ���ـ� 
�ـ� �ـ� از آن �ـ� ��ا�ـ� و ������ �ـ�ی ����ـ� �ـ�د �� ���ـ�، ���ـ� در ���ـ� �����ه ���ـ� ���ـ�� ���ـ� ��ا�ـ� ��د�ـ�ن و 

ا��ا�����ـ�ن ���ـ��.

     اقدام به خودکشـی علت   زیادی دارد

ا �ـ�د ��د��ـ�   و�ـ��� ����� ���ـ�ه ای �ـ� �ـ�� ر
�� ا�ـ�ازد از ��د�ـ�ن دور ���ـ�، ����� �ـ�، دارو و ���ب .

 �ـ��ره روان در����� �� ��� از ��د���ن ��رد ا����د��ن 
را ����ـ� ���اه دا��� ���ـ��.

 و��ـ� ا��ـ�س  �ـ� ا�ـ��ر �����ـ���� �� �ـ�ا���ن �� آ�� 
���ـ� �ـ� �ـ� �ـ�د ��د�ـ� ��ـ�س �����ـ� �ـ� د�ـ�ار ��ـ�ه �ـ� 

���ه دا��� ���ـ��.
 ��� ��ه ��ای ��ار از ����ت �� آرام ����� �� ��اد���ر 

و ا��� ��ـ�ه �����.
 در ز�ـ�ن ���م ا�ـ��ر آزارد���ه ��ـ� �����ـ� ������ 
و �ـ�ون در�ـ� �ـ� ��ـ� از �ـ��ره ���� �ـ�ی �����ـ� ��ـ�ان 

�����ـ�� �ـ� روان در�������ن ��ـ�س ������.
 �ـ�� ���ـ� ���ـ� و����ن را �ـ� �����ـ� ���را���.

 �ـ�روز ورزش ���ـ� و د�ـ� �� ��� �ـ���� را در ����ـ� 
��ر��ر�ـ�� �ـ�ار ������.

 �ـ�ای ا��ـ�م ��ر���ـ� �ـ� از آن �ـ� �ـ�ت �� ���ـ� و�ـ� 
���ار�ـ�، ����ـ� ����ـ� �ـ�دن �ـ� آ�ـ��ی. در�ـ�ض از ا��ـ�م 
��ر���ـ� �ـ� ا��ـ�س �ـ�ی �ـ� �ـ��  دا�ـ�� �� د�ـ� ����ـ� 

��ش دادن �ـ� ���ـ��� ��ی �� ا���ـ� ��������.
 ��ای ��د��ن ��ف و ������ ای ���� دا��� ����� 

و �ـ�� ���� از آن ���� ��ـ���.
 در �ـ�� ز���� �ـ�ن ����ـ�ات ا���ـ� ا��ـ�د ���ـ� و 
��ا�ـ� ��د�ـ�ن ���ـ��، ����ـ� ��ـ�وی از �ـ� رژ�� ��ا�ـ� 

��ب و دا�ـ�� ��اب ����.
��ـ�  ه �� �� ���ـ� ی ��� �ـ�� د �ـ� ا ا �ـ� ، ا ���� �ـ� �� 
��� �ـ�ی ����ـ� را ����ـ��� ���ـ� و از آن �ـ� ����ـ� 

.������
 ���رت ��ی ������ ای را ��د ������ و ��د را ��ای ����رد 
�ـ� ������ �ـ�ی ا�ـ��س زا �ـ� ��را�� ���ـ�ه �ـ�ی ���ـ�.
������ ���رت ���� ����� �� ����� و ��ا��� را��ا������.

    این چند توصیـه مهم را جدی بگیرید

��و�� ��ی ��زه د�� ���ن �� د�� ��� ا���ن �� ��ا و 
���د و ��د���، را��� ������ و��د دارد؛ ��آن ا��ازه �� 
���� ����ر  ��� ��� ��د��� �� در ��د ا���ن ����، وا
������� �� ����ت و ���� ��ی ز���� ا��. ��ای ���� 
��� از ����� ��ی ���� �� �� ��ان �� ا��اد ���� ��د،
ا�� ا�� �� را��� ��د��ن �� ��ا را از ���� ا�� �� ��آن 
و اد��� و ������ ���ب ��ی د��� ��ر������ ����. ��ای 
����� ����� د��� ����ر از دا���ن ز���� ��ر���� ا�� �� 
�� ��� ����ا��� ����� و ����ت �� در�� ��ی وا��� 
در ز���� د���ی و ا��وی ر���ه ا��؛ ����� ���ت ����(ع)

و ���ت ا��ب(ع). ������ د�� ���ه ا���ن �� ��گ را ����ر 
����وت �� ��� و �� در�� دادن �� آن، ��ای ��� ز���� 
زش �����ی ���� �� ��د، ����� ���ه و ��� ز����  ار
ا��� ا���ر(ع)، �� و��ه ا��م ����(ع). ����� د���ی �� د�� 
��� دارد و آن را ���� ��و ��ا�� ������  ���� �� آن ����ر ��
آ��زه ��ی د��� دا���، ا�� ا�� �� ��ا���ی ��و �����ن 
��رگ ����ب �� ��د و ��ن ��د��� ���� ��ا���ی 

ا��، ����� ����ه آن �� ������ ��� ����� ��ا�� ��.
���� ����� �� ا�� ����� ��� ���� د�� ا��م ����  ��
و ���ه د��� اد��ن ا��� �� �� ����� ��د��� �� ���� ا��ازه 
��� ���ا�� ا�� و ا�� ����� �� ��دی ��د �� ا��ار ��� 
��ر���� ��ای ������ی ��د��� ����ب �� ��د. ازا�� رو 

:���� �� ����� ��� ��
 �ـ�د را �ـ� ��ا��ن ���ز�ـ�ی وا����ن ���ـ� ����.

 ��ـ�� �ـ� ا��ـ�م �����ـ� د��� �ـ�ن ����ـ� ����ـ� روزه و 
��دا�� ��� و ز��ت ��ـ�س �� �ـ���.

 �� �ـ�ی رو��ا�ـ� �ـ�ف �ـ�آن و اد��ـ� و ز��رت ���� �ـ�،
���ـ�ی ��ر�ـ� آن �� را �� د�ـ� ���ـ��ی ���ا���.

 در ����ـ� و ����ـ� ���ـ�ی ���ـ�� �ـ��� ���ـ� و 
��د�ـ�ن ���ـ� ا�� ������ �� ���ـ��.

 دا�ـ��ن ز���ـ� او��ـ� و �ـ�ر��ن د�ـ� و ا�ـ�اد ���ـ��س در 
ا�ـ� ��زه را ���ـ�� �����ـ� ����.

 ���ـ� از و�ـ� ��د�ـ�ن را و�� ا��ر ��ـ� ����.
 از ����� ���� ز��رت ا��م ر��(ع) در �����ن ���� �����.

با تـوکل، امیدوارانه تر زندگی کنید

 ازد�ـ� دادن ���
 ����� �ـ�ی آ�ـ�� زا ����ـ� ��ءا�ـ���ده ��ـ�� و 

����
�ت روا�� ����� ا���د�� و ا����و����  ا����� ا���

 �ـ�ء���ف ��اد و ا���
 ����ـ� �ـ�گ �� ����

 ا��ـ�س �� ارز�ـ� �� ��ا���ی ��دن
 ا����ـ� ����ری �ـ�ی ��� ا��ـ�ج و درد��ی ����

 در��ـ�ض ��د��ـ� د���ان ��دن
 رو��رو�ـ� �ـ� رو��اد��ی ��ـ�ب و ��ـ� ����� ��� 

�� ���ـ�ی �����
 ��ا�ـ�� ���رت �ـ�ی �����ـ� ای ����� �� ��ـ���

و��� ��ان ��د ��ای ������ ز����  ����� اش �� �� ��د و ��� ��ا�� 
�� ������� �� دارد �ـ�ز��ر �ـ�د، �� ��� ��د��ـ� ��  ا���. �����  از 
���� �ـ� و ر���ر���ـ� �� دارد �� ��ان �ـ� و���� ������ار او �� ��د.
���ـ� ����ـ� �ـ� ���� ���� �ـ�ب ���� ز���� �ـ�ن را ���  ا���ـ� ��
�� ���ـ� و �� �� �ـ�ره در ز���� �� ��� �� ا����رش را ��ارد، د�ـ� 
�ـ� ا�ـ�ام �� ز��ـ�. ا�� ��� ا�ـ� ا��اد �� ���� ��ـ��ک دار�ـ�؛ ا���� 
در روا�ـ� ��� ��دی �ـ�ن �ـ� ��ـ�� ���ـ�رده  و از �ـ�ی ا��ا��ـ�ن 
��ـ� ز���� �ـ�ن ������ـ� ��ـ�ه ا��. �����ـ� در ���ـ�� ا�ـ� ا�ـ�اد 

�� ��ان ��ـ��� ��ی ا��ـ�د�� را آ�ـ��را د��، �����:

  نشـانه هایی که می گوید فرد در خطر است

 ��ـ� ��دن �� ��گ
 ا��ـ�س ��را���، ���ـ� و در������

 ��ـ�ی در ���ـ�، ���� �ـ� ����
 ا��ـ�ل در ����ـ�، �ـ�دآوری و �����  ���ی

 ا���اب، �����ـ��ی و ا��ـ�س �� ��اری
 ��  ���ـ�، �ـ�ران ��ـ� و ����� آ��ن آ�ـ����   ����

 ا��ـ�ل در�ـ�اب ����� ��  ��ا�� �ـ� ����ا��
 ��ـ��� و ����ـ� �ـ�دن �ـ�� ا�ـ�ژی و ���� ���ـ� 

��دن ��ر�ـ� از ��� ��د
 ��  ���ـ� �ـ� ا��ـ�م ������  �ـ�ی ��ت ��ـ� ����ـ� 

ورزش و را��� ���ـ�
 درد��ی ��ـ�� �ـ�ون ��� ����� �ـ�درد و ���درد

 ا��ـ�ل در ا�ـ��� ����ـ� �� ا�ـ����� �� ����ری
وی  ز�ـ�، �ـ�اب و�ـ�ان و ����ـ� ر  ا��ـ�س ��  ار

���ـ�  ��ی ���ـ�� و ��ز�� ��د
 ا��ـ�س ���ـ� و در������

این افکار را

 ساده انگارانه نگیرید

و��� ��� د���ره ��د��� ��ف �� ز�� �� ا���ر ا�� ����� 
�ـ� ذ��ـ� ���ر �� ���، ����� �ـ�ده از ��ـ�ر آن ���ر ��د، ��� 

�ـ� ا�ـ� ا�ـ��ر ���ـ� �ـ�ی �� ��ـ� ���ـ��. �ـ�ای ���ـ� ��ـ�ز ا�ـ�  ا
�ـ� �ـ�د ��ـ� از �ـ����ی ا��ا����ـ� را در���ـ�ن �ـ�ار د�ـ� ����ـ� 
ا��ـ�ی ���ـ�اده �ـ� �ـ� دو�ـ� ��د�ـ� �� �ـ� ��ا��ـ� ���ـ�� و �� 
���ا�ـ� از ����� �ـ�ی ����ـ� آن �ـ� ���ـ�ردار �ـ�د. �ـ�� �ـ�ای 
در�ـ�ن ا�ـ�ام ��ـ�. ��ـ�� �ـ� ا���ـ� �ـ�د در �ـ� ����ـ� ای از ا��ام 

�� ��د��ـ� ���ـ� �ـ� �وان در���� و دا�ودر���� �ـ�ای ����� 
��ـ� و�ـ� و ���ـ� از �ـ� ا�� ا�ـ��ر ��ـ�ز ��ـ�ا �� ���.

�وان در���ـ�  �وان �ـ��س ������
دا�ودر����    �وان ���ـ�

ا�ـ�ام �ـ� ��د��ـ� 
�ـ� ۲۰��ا�ـ� ���ـ�� از �ـ�د 

��د��� ا���ق �� ا���.

   ۲۰+ برابر   

دو ������ ����� ۱۲۳ و ۱۴۸۰
�����ـ�� �ـ�ای ������ �ـ�ی 

���ا�� (����� ا��ام �� ��د���) 
در��� ����� �ـ�ه ا�� �� ��د ���ز 

���ی �� ����ره دارد.

   ١٢٣ و ١٤٨٠


