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معصومـه متین نژاد|��ـ�ار��ی �زارت ���ا�ـ� در ��ز�ـ�ی �����ـ� ��ـ� ����ـ� ���ـ�ی آن ا�ـ� �� �ـ�� ا��ـ� �� �ـ�����رد��، آ����ا�ـ�ا و ����ـ� ��ـ�دی �ـ�ه و �ـ� ا�� �ـ�دش ر���ه ا�ـ�.

����ه �ـ� و آ��د�ـ� ���ـ�� �ـ�ا ��ه ا�ـ�. �� ز���ـ� �� �ـ�� �ـ�ه �� ا�ـ� ��ز�ـ� ��ـ� از �ـ� ز�ـ�ن د��ـ�ی �ـ��� ��ـ��ی �ـ�ن ���ـ�ران ����ـ�  از آن �ـ�ف، ���ـ�ه وا�و��ـ� �ـ�ا �ـ� �ـ�� ا��ا�ـ� آ
���ـ� �ـ� �� ��ا�ـ� ��گ و��ـ� ���ـ��ی را در ��وه �ـ�ی ��ـ�س ����ـ� �ـ�����ان، �ـ�د��ن و ���ـ�ران ��ـ� ���ـ��  �ـ� در���ـ� ���ـ��. ��ـ��� ای �� در �ـ��� ���ـ� و ��آ �� ��ا��ـ� آن �ـ� �� ��ا
ا���ـ� ر�ـ� ���ـ�. �ـ��� �ـ� ����ـ� ��ا��ـ� در�ـ�ل ���ـ�� �ـ�ود ۳۰��ار��ـ� در ��ـ�ر��ن ��ا�ـ� آ��د�� ��ا �ـ�ن ��د را از د�ـ� داد�� �� ��ـ�� �� �ـ�ل ��ـ� از آن ۴��ار ��ـ� ا��ا�� دا��� ا�ـ�.

�����ـ� �� �ـ� ��ـ� را�ـ��ر �����ـ� ای �ـ� آن �ـ� ��د��ا���ـ� و �ـ�ی ����ـ� ���ـ�� د�ـ��را���� ��ی ���ا�ـ�� ��ا��ـ�. �����ا�ـ� ا�ـ��ز �� �ـ�ر د��ـ� �� ��ا��ـ� �ـ��ی د��ـ�ره آن ���ـ� ���ـ� 
���ـ� �� �ـ� از �ـ��� ���ـ�� �����ی �ـ�ی ���و�ـ� در ����ـ� �����ـ� و �ـ� ���ـ� از آ��د�ـ� �ـ�ا ����ـ� �ـ���.

 ��ای ��� �����ن را دا��� ����� 
  تنها راه مقابله با بیماری های ویروسی و تنفسی در این روزهای آلوده فقط خودمراقبتی است 

��ـ�  م ا ��ـ�� ر  ه د �ـ� و �ـ� ��  �� ت  ��ـ� ف �� ��ـ�
�� ����� �ـ�ی ����ـ� �ـ�� ر��ـ� �ـ�ن ��ـ�ط 
و ��ـ� �� ���ـ� �� �ـ�د. �ـ�� ���ـ� روزا�ـ� �ـ� 
�� ��ـ� ��ـ�ان ����ـ�ت ����ـ��. ��ـ�ف ��ا�ـ�ی 
ر��ـ� ����ـ� �ـ�پ، آش و ا�ـ��� �� ��ا�ـ� ���ـ� 
�� ����ـ� ���ـ� آب �ـ�رد ���ز �ـ�ن ���ـ�. ���ـ��ن 
د���ش �ـ�ی �ـ�م �ـ� در ا�ـ� �ـ�ای ��ـ� ����� ای 

���ـ� �ـ�ای ا�ـ� ���ـ�ر ا�ـ�.

روش ��ی ز��دی �ـ�ای ا��ا�� 
�� �ـ� و ����ـ� آن �ـ�  ����ـ� ر
��ـ� �� ��ـ�  د ��  ر ا د د �ـ� و
در �ـ�رت ا��ـ� �� ����ری ��ی 
. �ـ�� �����ـ� ، ���ـ� آ ����ـ�

�ـ�ای ا�ـ� ���ـ�ر ����� ���ـ� 
، �ـ� ا ه  �� �ـ� آ ا د ا ر  د  �� ا   ر

. �ـ� ���� ی  ��

����ری ���ـ� ����ـ� �ـ�����رد��، ��و�ـ� و ��ـ� آ����ا�ـ�ا 
����� �� در��ن ��ی ����� ��ب ���� �� د��� و ���زی 
�� ��ا��ـ� �� ���ـ� ���ـ�. �ـ� �ـ�� ���ـ� در �ـ�رت 
وز ��ـ��� ��ی ���ـ�ری ����� �ـ�ی �� �ـ��� �ـ�ای  �ـ�
ا�ـ� ���ـ�ر را �ـ�ی �����ـ� و �� �ـ�اغ ��ـ�ف د���ش �ـ�،
�� ���ـ� ����ـ� �ـ��� و ��ـ� ��و��  ���ـ���ه �� و ��را
و�ـ�ی �ـ������ ��ـ��� �� �� و�ـ�  �� ���ـ� ��ـ�ن دار
��ا��� �� ���ـ� ��ای �ـ�� ��ـ�� �� ����. ��ای ����� 

�� ��ا��ـ� ا�ـ� د���ش �ـ� را ا���ـ�ن ���ـ�.

مایعات به قدر کافی بنوشید

فعالیت خود را  بیشتر کنید

به بهداشت خود اهمیت بدهید

مصرف دخانیات را  کنار بگذارید

از میهمانی دادن 
و رفتن  به میهمانی بپرهیزید

به تغذیه خود اهمیت بدهید

کمتر از خانه خارج شوید

از تهویه مناسب استفاده کنید

درخانه از گیاهان کمک بگیرید

استراحت و  خواب کافی داشته باشید

ظرفیت ریه هایتان را  افزایش دهید

به سراغ درمان های خانگی بروید

یادتان باشـد در هوای آلوده این تمرین ها را انجام ندهید.

یادتان باشد، بیماری های ویروسی مانند 
سرماخوردگی، کرونا و آنفلوانزا طبع سردی دارند 
و شما باید در این مدت بیشتر از خوراکی هایی 
استفاده کنید که طبع گرمی دارند.

��� ���ـ� د����ا
�� ����م  �ـ� ����� �� ����� آوردن د����ا
��� ����ن، ��� ���� ��ی ����� 
وش �ـ�ای ا��ا�ـ� ����ـ�  ا�ـ� ر ز  ا و 

ر�� ����ـ�ن ا�ـ���ده ���ـ�.

���رش ���
�ـ�� ���ـ� �ـ�روز �ـ� ��ـ�اد ����� �ـ�ی 

دم و �ـ�زدم �ـ�د ����ا��ـ�.

�����ن
�� راه ���� ��ای ��ر �� روی ���ت ��� و ا��ا�� 

����� ر�� �� �����ن ا��.

���ـ� ����
 �� �� آرا�� ��� ����� و ����م ����� آ��ن د����ا
������ �ـ�� و ���ت د��ه ��ی ��د را ��ـ��ش  آ
د��� .��� ��ـ�� ����� ���� ���� را ��ز ���� 

و ��� ��د را ���ون �����.

دا�ـ�� �����ـ� ���ـ� �� �����ا�ـ� �� ���ـ�، �ـ�ن 
�ـ�� را �ـ�ای �����ـ� �� �ـ�ا�� ���ا�ـ� آ�ـ�ده �� ��ـ�.
��� ���� از �� ����� ������ و �� ��� ورزش ��ی 
���� روزا�� ��و��. د�� �� ���� د���� ���ده روی 
�ـ��� �� دو���� �ـ�اری �� ��ا�ـ� �ـ�ای ا�ـ� ����ر 
���ـ� ���ـ�. �� ���ـ� دا��� ���ـ�� روز�ـ�ی آ�ـ�ده 
زش ����ـ�. �����ـ� ���ـ� ا�ـ�  در ��ـ�ی �ـ�ز ور
از ����ـ�ی ���ـ��ن �� و ��رک �ـ� �� �ـ�ی ����ـ�ن 

�ـ�ای ا�ـ� ���ـ�ر ا�ـ���ده ����.

���ـ� �� ���ا�ـ� �ـ��� �� ���م ���ـ���ی 
و�ـ� و ��ـ��ش آن  ا��ـ� �� ����ری �ـ�ی و�� از 
در ����� ا�ـ�، در�ـ� ����� روز���� او� ���ی 

��و�ـ� در ����ـ� ��ـ� ���ـ�.

�ـ� از ورود �� ���ـ�، ��ـ� از �ـ�ردن ����ـ�ی 
�ـ�ده �ـ�ن د�ـ� ��  آ ز ���ـ� و �ـ��� و  �ـ� ا و 
د�� �� ���� ����� د�� �����ن را �� آب و ����ن 

.������

�ـ� ��� ����ـ�  در ��ـ��م ���ـ� و �ـ��� ��ـ� ا
��ار��، از د����ل �� آ���� ������ن ا����ده ����.

ازد�ـ� زدن �� �ـ�رت �ـ�د، �� و�ـ�ه ��ـ� ��،
���ـ� و د�ـ�ن �ـ�دداری ���ـ�. ا�� ��ـ�ط ��� ورود 

���ی �� ��ن ��ـ���. را�� و�ـ�وس و ��

����ـ� �����ـ� را در ��ـ��م ��� و�ـ� و ���ـ� 
�� د���ان ر���� ���� و �� ���� ��ن ��ا�� از د�� 

دادن و رو���ـ� ��������.

��ـ��م ���ـ�ری در ���ـ� ������ و ا�ـ��ا�� ���� 
و �ـ� در��ن �ـ�ی ����ـ� رو�ـ� ����ری �ـ�ن را ����ه �ـ� 

. ����

در��رت ا����� ����ری ��د �� ��� از ��د������ن 
���� ���ـ� �����.

��ـ�  �ـ� ��و ��وه ��ی ����� ��ـ��� و ���ز وا ا
������ـ��ن ا�ـ�ام ����. آ����ا�ـ�ا ��ده ا�ـ�، ��ای وا

���ی ��، �� ��ر  ��ای ���� ا����ل و��وس �� و ��
���ـ� �ـ���� �� ���ـ�� ��ـ� �� �ـ���، ����ـ� 

د�ـ����ه ��ی در را ���ـ� و ������ـ� ����.

در��ر�� �� ���� ��ا���ن دارو ����� ��ده ا��،
دوره در��ن را ���ـ� ����.

���ف ��اد د���� از ������ �� ���� ��ای ����� 
�ـ�� و ر�� ����ـ�ن ��ـ� ا�ـ�، �� و�ـ�ه و��ـ� د�ـ�ر 
����ـ� ����ـ� �ـ� ��ه ���ـ��. �ـ�� ���ـ� �ـ�ای 
����� ��د��ن و د���ان آن را ���ر ���ار��. ���� 
���ـ� �� ��ـ� ����ـ� و�ـ� ���ـ� از آ��د�� �ـ�ی 

�ـ�ا ����ط �� د�����ت ا�ـ�.

���� ا��� ا����ل ����ری ��ی و��و�� راه ����� 
ا��. �����ا�� ��� ���� ���� در ��د����� ��ی 
�����ـ� و ����اد�ـ� �ـ��� ���ـ�. ا�ـ�زه ����ـ� 
�ـ�ری از آ��د�� �ـ�ا و او� ��� ��ـ�ی ����ری ��ی 
و��و�ـ� ��ـ�رد، �ـ�� ������ـ� ����ـ� ����ـ�.
���ـ� �� ا�ـ� ��ـ��� در��ر�ـ� �� ��د�ـ�ن �� ��ـ� 
از ��د�����ـ�ن �ـ�و ��وه �ـ�ی ��ـ�س و ����ـ� 

��ـ��� از ا���ـ� ���ـ��ی ���ـ�ردار ا�ـ�.

����ـ� ��ـ� ��ـ��ر ���ـ� در ���ـ� آ�ـ�ر ���ـ� 
�ـ�ای آ��ده و �����ـ� آ��د�� ��ن ��ای ������ 
و�ـ� در ا�ـ� ��ـ� از �ـ�ل  �� ����ری �ـ�ی و��
دارد. ��� ���� از ��اد��ا�� �� ����� ا���� 
�����ن را ����� �� ����، ����� ���ر�� �� �����:

������ـ�C:�����ت و �ـ�����ت ��گ �ـ��
���و��*:�ـ�����ت ر��ـ� ای و ��گ �ـ�� ���

������ـ� E:  آ��� و �ـ�����ت ��گ �ـ��
��ـ��ان ��: ��ی �ـ�� آ��� ا

� و ���� ������ـ�D: ��ر���ـ��، ��� �ـ�
��������ـ�: �����ت

� و �����ت ��ا��ی در����، �ـ� ���ـ�:
A ������ـ� ��وو���*

���ـ� ���ر �� ���� �� زدن ���ـ� �� ��ا��ـ� ������ ��و��،
در���� �ـ� ا�ـ� ���ـ� ��ی �ـ�ده �ـ�� ������ـ� ��ـ��ر 
�����ـ� دار�ـ�، �� در ��ا�ـ� و��وس �ـ� و �ـ� �ـ�ای آ�ـ�ده. ���ـ� 
ا�ـ� در روز���ـ� �� او� ����ری ��ن ا�ـ� �� �ـ�ا ���� آ��ده 
ا�ـ�، در���ـ� �����ـ�. ا�ـ� ��ر �ـ� �� �ـ���� ��د�ـ�ن و �ـ� 

�� �����ـ� از د��ـ�ان ��ـ� ز�ـ�دی ��ا�ـ� ��د.

ا�ـ���ده از ����ـ� ����ـ� و ���ـ��، �� و�ـ�ه در ���� �ـ�ی 
��ری �� ���اد ا��اد ز��د ا��، �� ����د ����� ��ا و ������ی 
از ا����ل ����ری ��ی و��و�� ��� ز��دی �� ���. ������ 
��ای ���� آ��ر ���� ��ای آ��ده ��� ا����ده از ا�� ����� �� 
وا��� ��وری ا��. در��رت ��ا��� د����ه ����� در روز���� 
�� �ـ�ا آ��ده ���ـ�، ���� ��ری �ی در و ���ـ�ه را ��ز ���ار�� 

�� ��ای دا�� ��ض ��د.

ه  ���ـ�  �� ��� �� �ـ� و  ه ��� �ـ��� ن ��ـ� د �ـ� �ـ� ��� ��
ک ���ـ�. ����اری  را دار�ـ� و �� ��ا��ـ� �ـ�ا را از ذرات آ�ـ�ده �ـ�
ا�ـ� ����ـ�ن در���ـ� �ـ� �ـ�ای روز���ـ� �� �ـ�ا آ�ـ�ده ا�ـ�،

وز�ـ� �� ��ـ�ان و��وس �ـ�ی  ��ر��ز ا�ـ� و �ـ� �ـ�ای ا�ـ� ر
���ـ�ری زا در ���� �ـ�ی ��ـ�� ز�ـ�د ��ـ���، ������ـ� ����ـ� 
�����ـ� و ����ـ�. �ـ�� ���ـ� �ـ�ای ���ـ��ی ����  ����ـ�ر��، آ

���ـ� �� �ـ�اغ ا�ـ� ����ـ�ن ��و�ـ�.

��ر�� ��ی ��و����ان ��زه ���� ���ن �� د�� دا��� 
ا�ـ�ازه ����ـ�  �ـ�اب ����ـ� �ـ���� و ا�ـ��ا�� ���ـ�، �� 
����ـ� در �ـ���� و ا��ا�ـ� ����ـ�د ���ـ�� ا���ـ� �ـ�ن 
������ـ�ار ا�ـ�. �ـ�� ���ـ� �ـ�ای ���ه �ـ�دن از ا�ـ� ���ـ�� 
���ـ� �ـ� �� ��ـ� �ـ��� ۹�ـ� �� ۳��ـ� در �ـ�اب ���ـ��.
در�ـ�رت �ـ�وز ا��ـ�ل در �ـ�اب �ـ���� ��ن ��ـ� ���ـ� ��ـ�� 

را ����ـ�ی و ���ـ�ف ���ـ�.

زنجبیل

آویشن

نعناع و نعناع فلفلی

ریشه شیرین بیان

گل گاوزبان

بادرنجبویه

چای سبز

اکالیپتوس

بابونه

دعوای بین خواهر و برادرها را مدیریت کنیم

آزیتا عطـار| در ����اده ���� �ـ� ��� ��ز�ـ� دار�ـ�، ا��ـ�ف و در���ی ��ـ�ن آن �� 

ا�ـ�ی ����� ا�ـ�، ا�ـ� �� �ـ�ان آن را ���� داد. �ـ� �� ��ر���ی روش �ـ�ی ������ 
���ـ� و ا��ـ�د ����ـ� آرام، �� �ـ�ان را��ـ� ای ����� �ـ� ���ن ��ز�ـ�ان ا���د 
�ـ�د. ا�ـ� را���ر�ـ� �ـ� وا���ـ� ��ـ� �� ��ـ� �ـ� ��ـ�ی ���ـ� را از ��ـ� �ـ� آرا�ـ� 
����ـ� ���ـ�. و��ـ� دو �ـ� ��ـ� �ـ�دک در �ـ� ���ـ� �ـ� �ـ� ز���ـ� �� ���ـ�، ����ـ� 
�ـ� ا�ـ� در���ی �ـ� �ـ�اوم و  � د�ـ�. ا ا�ـ� �ـ� ا��ـ�ف ��ـ�، ر���ـ� و ��ـ� د�ـ�ا ر
�ـ��� ���ـ�، �� ��ا�� روا�� ��ز�ـ�ان را ��� ����� ��ار د�ـ� و آرا�� ����اده را 
از ��ـ� ��ـ�د در ا�ـ� ��ارش ��ار ا�ـ� �� ��ر�ـ� راه �ـ�ی ���� ��ای ���ـ� در���ی 

��ـ�ن ��ز�ـ�ان ���داز��.
۱. ��� در���ی

�ـ�ای ا���ـ� ���ا��ـ� د��ا�ـ� را �� در�ـ�� �����ـ� ���ـ�، ���ـ� ا��ـ�ا ��ـ� ا��ـ� آن را 
����ـ��� ���ـ�.

د��� را�� در���ی:
   ر���ـ� �ـ�ای ��ـ� ���ـ� وا���ـ�: و��ـ� �ـ� �ـ�دک ا��ـ�س ��� د��ـ�ی ���� 

���ـ��ی در���ـ� �� ��ـ�، ���ـ� ا�ـ� ��ـ�دت و ر���� دا�ـ�� ���ـ�.
   ا��ـ�ف در �����ـ� و�ـ���: ا�ـ��ب ��زی ��، ���ب �ـ� و و�ـ��� �ـ��� ���ـ� 

���ـ� ��ـ���ه �� �ـ���.
�� �ـ�ی �ـ����� ���ـ�وت ���ـ�      ��ـ�وت �ـ���� و ���ز�ـ�: ��ز�ـ�ان �ـ� و��

ا�ـ� روش �ـ�ی ����و�ـ� �ـ�ای ��ـ�ن ا����ـ�ت �ـ�د دا�ـ�� ���ـ��.
     ا�ـ��س �ـ� ��ـ���: �ـ�د��ن و��ـ� ���ـ��، ��ـ�� �ـ� ��را�ـ� ���ـ��، ���ـ�� 

��ـ��� در��ـ�ی ��ـ���.
��� ��ـ�ن دادن، ��ـ���ه ���ـ� �� د��ا از �ـ� ������  را�ـ��ر ���ـ�:��ـ� از وا

���ـ� �ـ�ه ا�ـ� و �� آرا�� ��ـ� را ��ر�ـ� ����.
۲. آ�ـ�زش ���رت ��ی ار�����

��� از ��� ���� د��� د��ا، ��ا��� ��ا���� در ���ن ا�����ت ا��. ��د��ن ���� 
��د ������ ا�����ت و ���ز��ی ��د را ��ون آ��� ر����ن �� د���ان ���ن ����.

روش ��ی آ�ـ�زش ���رت ار�����:
      ا�ـ���ده از ����ت �� ��ی ����د:�� ��دک �����ز�� و��� ������ ا�ـ�، ����� 

«�� ��را��� ��ن…» �� ��ی ا���� ��ـ� را ���� �� ����د ���ـ�.
      ��ـ�ن ا����ـ�ت �ـ� ا��ـ�ام: ����ـ� د��ـ� �� �� ��ا�� ا��ـ�س �ـ�دش را ���ن 

��ـ� �ـ�ون ا���� �ـ� ��ا�� �ـ� ��ادرش ����ـ� ���.
      �ـ�ش دادن ��ـ�ل: �ـ� ��ز�ـ� �ـ�د ��ـ�ن د��ـ� �ـ� �ـ���ن ��ف �ـ�ی د��ـ�ان 

ا���ـ� دارد و ���ـ� �ـ� �ـ�ف �ـ� ا��ـ�ام ���ار�ـ�.
����ـ� ���ـ�: ��زی ��ی ��� آ����� �� ��ا�� �ـ� ��د��ن ��� ��� �� ���رت ��ی 

ار����� را �� �ـ�� ����م ����ه ��د ������.
۳. ا���د ��ا��� ��ـ�� در ����

��ا��ـ� رو�ـ� ���ـ� �� �ـ��� �ـ�د��ن ��ا��ـ� �ـ� ر��ـ�ری ���ـ� ��ـ�ل ا�ـ� و �ـ� 
��ـ�ی ���ـ�� ا�ـ�.

����� ��ا���:
     ���� ����� در ��زی �� و ا�ـ���ده از و�ـ��� ��ـ��ک

      ا���ام �� ���ی �ـ��� و و�ـ��� د���ان
      ���ـ� �ـ�دن �ـ� ���ت ��د���� ��� ��ـ��م ا���ف ���

را�ـ��ر ���ـ�: ��ا��� را �� �ـ�� �����ی �� ��رت ��ی ر��ـ� ��ای ��د��ن ��دآوری 
���ـ� و در ��ا�ـ� �زم آن �� را ��ور ����.

۴. ����� ��ـ��ری �� ��ی ر����
�ـ�د��ن �ـ� �ـ�ر ����ـ� ر���ـ� �� ���ـ�، ا�� �ـ� ا��ـ�د ���� �ـ�ی ��ـ��ری �� ��ان 

ا�ـ� ا��ژی را �ـ� ��ـ�� ���ـ� ��ا�� ��د.
ا��ه ���� �ـ�ای ����� ����ری:

      ��زی �ـ�ی ��و�ـ�: ��زی ���ـ� �ـ� ���ز��ـ� ��ر ���ـ� ��ـ���، ��ـ� �ـ���� �ـ� 
� �ـ� ��ـ� �� �ـ�رت ��ـ��ک. �ـ�

      و���� ��ـ��ک:��� ���� ��دن ا��ق �� ��� در آ�ـ������ �� �ـ�� ����.
      �ـ�وژه ����اد�ـ�: �ـ��� ��رد�ـ�� �ـ� �����ـ� ���ـ� �ـ� ���ز��ـ� ��ـ��ری ��ـ� 

ا��ـ�ی ���ـ�اده ���ـ�.
��ـ��ری ���ـ� �� �ـ�د ��ز�ـ�ان ارزش ����ـ� و ��ـ� �ـ� د��ـ�ان را ����ـ�  ����ـ�:

���ـ� و �ـ� �����ـ� ��ـ��ک دا�ـ�� ���ـ��.
۵. وا���ـ� �� ���ان ا���

�� وا���ـ� د��ا�ـ� و ا�����ت ��د را  �ـ�د��ن ر��ـ�ر وا���ـ� را ا����ـ�داری �� ���ـ�. ا
�ـ� �ـ�� �ـ��� �����ـ� ���ـ�، ��ز��ان ��ـ� ا�� ��ـ�رت را �ـ�د �� �����.

���ت ����:
      از ��ـ���ه و ����د ��ـ��ن در ���ر ��ز��ان ����� ����.

      و��ـ� ا����ـ� ��ـ� �� آ��، �� آرا�� و ��ـ� ����� آن را �� ����.
       از ���ت ���� و �� ����� ���ر ا����ده ����:«������ �� �� راه ��� ���ا ����.»

۶. ��ـ��� ر���ر ����
����� روی ر���ر��ی ���� �� ��ی ر���ر��ی ����، ا����ه ��ز��ان را ��ای ����ری 

ا��ا�� �� د��.
     روش ��ی ��ـ����:

     ����ـ� و ���ـ�� ���� ��ای ��ـ��ری و �������
      ا����ص و�� ���ـ�� ��ای ��زی ��ـ��ک

      ��داش �ـ�ی ����، ��� ����ـ� ��ی ��ـ���� �ـ� ������ ��رد ����
����ـ�:ا�ـ� روش ���� �� �ـ�د �ـ�د��ن ��د �����ـ� ر���ر ���� ���ـ� ر���� و ���� 

وا���� �� ��د.
۷. ا���ـ�ص ز�ـ�ن ����� ��ای �� ��ز��

� �� د��. �� ��دک ���ز دارد ا��ـ�س  ���� د��ا�� �� د��� ����د ���� وا���� ر
��� ��ای وا����� ��� و ��ص ا��.

را���ر���ـ� :روزا�ـ� ���ـ�ده �ـ� ���ـ� د���� و�ـ� ا���ـ�ص د��ـ� �ـ� ��ـ� �ـ� �ـ� 
��ز�ـ� �ـ�زی �ـ� ��� و�ـ� ���ـ�. ا�ـ� ز�ـ�ن ���ـ� �� �ـ�د �ـ�دک ���ـ� �ـ�ای ��ـ� 

���ـ� ر���ـ� ��ـ�.

   د��ـ� د��ای ��ز��ان
د�ـ�ا ��ـ� ��ز�ـ�ان ���ـ�� ����ـ� ا�ـ� و د��ـ� �����ـ� دارد، ����ـ� ر���ـ� �ـ�ای 
��ـ� ���ـ� وا���ـ�، ا��ـ�ف در �����ـ� و�ـ��� �ـ���، ��ـ�وت �ـ���� �� و 
��ـ� ��ـ��� �ـ� ���ـ���. ����ـ��� ��ـ� ا��ـ� �ـ� �ـ�� ��ـ� �� ��ـ� را�ـ��ر 

����ـ� ارا�ـ� د��ـ�.
     ����ـ� ����ـ� در ���� د��ا

����ـ� �����ـ� �ـ� ���ـ� ���ـ� ا�ـ� ���ـ� �ـ�س ����ه �ـ�ت �ـ�د، ا�ـ� ���رت �ـ�ی 
�� ا���ف و روا�� �ـ��� را �� ��ز��ان ��� آ��زد. ���� ا�ـ� �� آ��زش ���رت ��ی 

ار����ـ� و ����ـ� ��ـ��ری، در���ی �ـ� را ���� د���.
     ز��ن ��� ����� از ��ـ�ور

� از ����ل وا���� ���� �� ���� آ��� روا�� و ����  �� د��ا�� ����، ���ر و ��ر ا
��د، ���� ا�� از روا����س ��دک �� ���ور ����اده ��� ������. ���ور �� ��ا�� 

را���ر��ی ����� و ���� ��ای ������ ا�����ت ارا�� د��.
     ��� ��ـ�ی

���ـ� در��ـ�ی ��ـ� ��ز�ـ�ان ���ز��ـ� ��ـ�، د�ـ� و آ�ـ�زش ���رت �ـ�ی ا�����ـ� 
ا�ـ�. �� ����ـ��� ��� د��ا، آ��زش ���رت ��ی ار�����، ا���د ��ا��� ����،
����ـ� ��ـ��ری، ا�����ـ�ی وا���ـ� و ��ـ��� ر��ـ�ر ���ـ�، �� �ـ�ان ����ـ� آرام و 

دو�ـ���� ا��ـ�د ��د.
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