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مصرف قهوه با این مکمل ها ممنوع

�� ���ه �ـ�ر ���ری ��ـ��� ��ا�ـ�ش ����� �� ���ـ� �� ز��ن ���ف آن  محبـی |ا

و ���ـ� ��ا�ـ� و ���� �ـ� ���ـ� دا�ـ�� ���ـ��. ��ـ��ری از ���� �ـ� �� �����ـ� 
�ـ�اوان ��ـ�ه ��ا�ـ� دار�� و ���ـ� ��� ا�����ـ� آن را �ـ� �� ����.

   آهن    
��ـ��ن در ��ن و �����د ����� ��وری ا��. ������ت ���ن  آ�� ��ای ا����ل ا
�� د�ـ� ���� �ـ� و ��� ���ل �ـ�ی ���ـ�د در ��ـ�ه �� آ�ـ� ����ـ� �ـ�ه و �ـ�ب آن 
�ـ� ���ـ� آ�ـ� ��ـ�ف �� ���ـ�، ���ـ� ا�ـ� ��ا�� ۲�ـ���  را ���ـ� �� د��ـ�. ا

��ـ� �� ��ـ� از ���ـ��ن ��ـ�ه آن را ��ـ� ���� �� ��ب ����ی دا�ـ�� ���ـ�.

    (C و ویتامین B گروه) ویتامین هـای محلول در آب   
��ـ�ه �� ��ـ�ان �ـ� د��ر��ـ� ���ـ� ���ـ� ا��ا�ـ� ادرار و د�ـ� �ـ��� �� ا�ـ� 
و������ �ـ� �� �ـ�د. �ـ�ن �ـ�ن ��� ��ا�ـ� آن �ـ� را ذ��ـ�ه ��ـ�، ��ـ�ف ��ـ�ه ز��د 
�� ��ا�ـ� ���ـ� ���ـ� ا�����ـ� ا�ـ� و������ �ـ� �ـ�د. �����ا�ـ�، و������ �ـ� 

���ـ� ��ـ�ف ���ـ�. و ��ـ�ه را در ز��ن �ـ�ی ��ا

  ویتامین D و کلسیم       
 ����� D �ـ�ت ��ـ�ن �� د��ـ� ��ـ�ف ز�ـ�د �����ـ� �� ���ـ� �ـ�� و�����ـ�����
ا�ـ�. ���ه ���� ا�ـ� ��ب و������ D و ���ـ�� را �� ���ـ� ���اد �����ه ��ی 
�����ـ� ���ـ� د�ـ�. �����ـ� ا�ـ� د��ر��ـ� ��ـ�ه ���ـ� ا��ا�ـ� د�ـ� ���ـ�� 
���ـ� ��ـ�ار آن �ـ� ا�ـ� و ا�ـ�ودن ۱ �ـ� ۲ ���ـ� ��ا�ـ�ری �ـ�� �� ���ه  �� �ـ�د. ا
�� ��ا�� ا�� ا�� را ���� د��. ا��ادی �� در ���ض ����د ����� �� ���� ا����ان 

��ـ��� ���ـ� ا�ـ� ���� �ـ�ی ���ـ�� و و������ D را ��ا از ���ه ��ـ�ف ����.

  منیزیم و روی    
����ـ� آ�ـ�، ���� �ـ� و ��� ���ل ��ی ���ه �� ��ا��� �ـ�ب ������ و روی را ���� 
د��ـ�. ا�ـ� د��ر��ـ� ��ـ�ه ��ـ� ���ـ� ا��ا�ـ� د�ـ� ا�ـ� �ـ�اد ����ـ� از ���ـ� ادرار 
�� ��د. ��ای ��ب ����، ا�� ���� �� را ��ا از ز��ن �����ن ���ه ���ف ����.

   ملاتونین   
������ـ� ��ر���ـ� ا�ـ� �� ر��ـ� �ـ���� روزی �ـ�ن را ����ـ� و �� �ـ�اب ��ـ� 
�� ���. ���ه �� د��� ����� ���ک ��دن، ا�� ������� را ���� �� ��� و ���� 
�ـ� ��د�� �� ز�ـ�ن �ـ�اب ���ف �ـ�د. ����  ا�ـ� ���ـ� �� ��ا�ـ� �ـ�د، �� و�ـ�ه ا
ا�ـ� ��ـ� ��ـ�ف ��ـ�ه و ������ـ� ��ـ� �ـ��� ����ـ� ���ـ� و از ��ـ�ف �����ـ� 

��ا�� ۶�ـ��� ��ـ� از ��اب �ـ�دداری ����.
����: �ـ��� ���ز

معصومـه متین نژاد| ا�� ��ز�ـ� �� در��� ��� ��ـ���، ��ـ� از ��ز��ن د���ی 

����ـ�ی وا��ـ� و �ـ���� در�� آ����� ا�ـ� و ���� �ـ� �� ا���ـ�ر ���� ای 
�����ی ��� �� د���ل ا��اف ��د ��ـ���. ����ر��ن ا�� ���� �� ��� 
�� د��ـ�ل ����ـ� ���ـ� ��د�ـ�ن ��ـ��� و�ـ� در ا�ـ� ��ـ� ��ـ��� ��ـ��� 
�ـ� �� �ـ�� دار�ـ� از ا�ـ� ��ـ� ���ـ� �ـ�ای ��د�ـ�ن ���ز�ـ�. �ـ�ای ���ـ� 
� ����� �� �����ر ���ی ��ی  ���� ��� ا�ـ� �� �ـ�اد ر�ـ��� ای ��د��ن را ��
��ـ� ��ده ا�ـ� ا�ـ�اد ��ـ���. �����ـ� �� ا�ـ��ز �� ��ا��ـ� �ـ��ی د��ـ�ره 

آن �� �ـ�� ���ـ� ���ـ� �� در ا�ـ� ���زار ���ـ� آ�ـ�� �����ـ�.

 �� ���  �� ���ی �� ����؟ 
  سواد رسانه ای در موقعیت جنگی یک انتخاب نیست، بلکه نیازی جدی است  

خداحافظی همیشگی با عینک
برای آن ها که قصد دارند جراحی لیزیک انجام بدهند

 ���� گروه فرهنگ شـهروندی|��� ����ـ� �� ����� �ـ�� ����ـ� ��د�� ���ـ� �� دور

را ���ـ� �� د�ـ� �� ��ـ� �� �ـ�ر ���� از ��ـ� �� ��د. �ـ� از ���ـ�دی �� ��ان 
�ـ� ���ـ����  ��ـ� را ��ـ�ر ��ا�ـ�. در ��ا ا�ـ���ده از و�ـ���� ��ـ� ���ـ� �� 
ر �ـ�ای ا��ـ�د �ـ� ��ـ� ���ـ� در ��ـ��  ����ـ� ��ـ� از ��ـ�وری ��ـ�
و�ـ� �ـ�ه ��ـ� ا�ـ���ده �� ���ـ� �� �� ���ـ��ن ا�ـ� ا�ـ��ن را �� د�ـ�  ���
�ـ�ای در�ـ�ن �� ����ـ� ���ـ�ی �ـ�� د����ـ� ��ـ�ا ���ـ�. �ـ� از ����ـ� �ـ�� ��ـ�ر 
و�ـ� ���ـ�دی �� ��ا�ـ� آ��ز �ـ�د. ���ـ�� ���ـ�ران  ��ـ� را ����ـ� �� ���ـ� و ر
��ـ� ��را��ـ� را در �ـ�ل ��ـ� �ـ�ارش ��� ���ـ�، ا�ـ� ���ـ��ن �ـ�ای ا����ـ�ن،
از ���ه �ـ�ی ��ـ�� �� �� ����ه ا�ـ���ده �� ���ـ�. �� ا�ـ� �ـ�ل ر���ـ� 

و�ـ� ���ـ�د �ـ�� ��ـ� �� ��ـ�. ����ـ� �� ��ـ��� ر

  مراقبت های بعد از عمل  
    در ��� ���� اول �� از ���، ا����ر دا��� ����� �� ����ن ���   ��� ��رش 
�� ��را��� دا�ـ�� ���ـ�. ������ ���� ا�ـ� ا��ـ�س ���� ���ی در ��ـ��ن 
����ـ�. ���ـ��ن ���ـ���د �� ���ـ� �� �ـ�ای را��ـ� �ـ�د از دارو�ـ�ی ��ـ�� 

��ون ���� ا�ـ���ده ����.
�� ����ن ��� در ����� او��� ����دی ��ر ا�� �� آ����ش دارد، ����ن      ��� ا

��د را ���� ����� �� ��ش ��ا�� ��� آ��� �����.
    در ��ـ� روز اول �ـ� از ��ـ� ����ـ�، ��ـ��ن �ـ�� �� �ـ�ر ��ـ�س ��ا��ـ� 
�ـ�د، �����ا�ـ� ������ ر�ـ�ی ���ـ� �� ���ـ� را از ���ـ� ����ـ� د�ـ���ه و �ـ�ر ���ـ� 

��ر�ـ�� دور �����ـ�.
    �����ـ� ���ـ� ا�ـ� ��ـ��ن �ـ�� �ـ�ای ��ـ� روز ���ـ� �� ��ن آ�ـ�د �� ��ـ� 
ا�ـ� �����ـ�  و�� ��  ر . ���ـ��ن ���ـ� ا�ـ� ���ه �ـ�ی ��ـ�� دا ���ـ�
وان ��ـ� دا�ـ�� ��ـ� ��ی در �ـ�ل ���ـ�دی  را �ـ�ای �����ـ�ی از ����ـ� و ر

����ـ� و ����ـ� ���ـ�.
    �ـ� از ��ا�ـ� ����ـ�، ���ـ� ا�ـ� �زم ���ـ� �� ��ـ��ن �ـ�د ���ـ� �ـ�ای 

���ـ�دی ���ـ� د��ـ�.
    ��� ���� ��ا�� ۱ �� ۳ روز �� از ��� ����� از ورزش ��ی ����� و ������ ��ی 
�ـ��� �ـ�دداری ���ـ� و �زم ا�ـ� �ـ�ای از �ـ����ی ������ ���ـ� ����ـ� ���ـ� 

�� ����ـ�ی رز�� �ـ� ۴ ���ـ� ��ـ� ����.
    �ـ� دو ���� از �ـ�ازم آرا��ـ� ��ـ�، ���ـ��ن ��، ��م �ـ� �� ا�ـ���ده از ���ـ��ت 

����ـ� �ـ�دداری ����.
    �ـ�� و ��ـ�زی ��ای ۱ �ـ� ۲ ��ه �� از ��� ����� ا�ـ�.

    �����ـ� �ـ�� ۳ �� ۶ �ـ�ه �ـ� از ��ـ� ����� ����� ��ا�� �ـ�.
    ������ ���� ����� را����� در �ـ� �� ��ا�� در ا�� دوره ���� ��ا���� �ـ�د،
�����ا�ـ� ���ـ� ا�ـ� در ��ـ� ���ـ�دی ���ز ���ـ� از را����ـ� �ـ�دداری ���ـ�.

���ـ� از ����ران �� از ��ا�� ��ـ��ت ��او�� را در ��رد ��ـ���ه ���� ��ارش 
�� د��ـ�. �ـ� از ا���ـ� د�ـ� �ـ�� �� �ـ�ر ���ـ� ����ـ� �ـ�، ���ـ� ا�ـ� ���ـ� 

����ـ� ��ـ� ���ـ� از ا�ـ� ��ـ��ت را �� ��ـ� ��ـ�د ���ـ�ف ���.

ذره بین
سلامتی

��ـ�ر ���ـ� �ـ��ه ای ��ـ� ا�ـ� و ���ـ�ل ��ا�ـ� �� ���ا��ـ� در آن ���ه ��ه ا�ـ�. آ�ـ� 
�ـ�� از ��ـ� ا�ـ� ��ا�ـ� ا�ـ���ده �� ���ـ� �� ا���ـ� ��ـ� ��ـ� ����ـ� �ـ�ص آن را ا���ـ�ب 
�ـ� �ـ�� ا���ـ�ت  �� ���ـ� �� �����ـ� �� ذا��� �ـ�ن �ـ� ���ـ�. وا���ـ� ا�ـ� ا�ـ� �� ا
���ـ� از ��ا�ـ�ی ����د و �ـ���� ����ـ�� از ذا��ـ� و ��� ��د�ـ�ن دا��� ���ـ��، ا���ن 
�ـ�ارد �� �� �ـ�اغ ��ـ��ن ���ـ�� ��ا�ـ� ��و�ـ�. �ـ�اد ر�ـ��� ای �ـ� ��ـ�ی �ـ��� ���ـ� 
�ـ� �ـ�� ا�������ن را در ز���ـ� ر�ـ��� �� و ���ی ��ـ�زی ا��ا�� د��ـ� ����  ��ـ�ل ا�ـ� و ا

����ـ�ر ��� ���ـ� ��ا��� �ـ� �� ا�ـ� ر�ـ��� �� �ـ�ای �ـ�� ��ـ� ��ده ا�ـ�.
�ـ� ا�ـ� ����ـ� �� ��ا��ـ� �����ـ� �ـ�اد ر�ـ��� ای آ��ـ�ه ای از ����� �ـ�ی ��ـ�ه وری ���ـ� 
از ر�ـ��� �� و ��ـ� ���ـ� و درک �ـ�ای ��ـ��� ر�ـ��� �� از �����ـ� ا�ـ�. از آ����ـ� 
�� ��ـ� ��ر�ـ� �ـ�اد ر�ـ��� ای را در ا�ـ� ���ـ� ��ار��، در ادا�ـ� ���ـ� روش ���� را ��ور 
�� ���ـ� �� �� �ـ� ا�����ـ� در �ـ�ره ��ـ��� ����ـ�ی در�ـ� از ��در�ـ� �� د�� �� ���ـ� 

د�ـ�ر ��� �ـ�ی رو�ـ� و روا�ـ� در ا�ـ� و���ـ� �ـ���.

��ـ�وت ��ـ� �����اری �ـ� و ر�ـ��� ��ی دا��ـ� �� �����ـ� ا�� ا�ـ� �� ر�ـ��� ��ی دا��� 
��� دار�� و ���� �� �����ی آ�ـ�� ��ی دا���  �� د�ـ��ورد��ی ��ـ�ر��ن در ��� ��
��� ��داز�ـ� و ر�ـ��� ��ی �����ـ� د���ـ� ����ـ� ��ـ� �� ���ـ� �� ا��ـ�س ��ا��ـ�ی 
�ـ� �� ����ـ� ���ـ� در ر�ـ��� ��ی دا��ـ�  و �ـ�س را در �ـ�� ا��ـ�د ���ـ�. �����ا�ـ� ا
�� ��ـ�رت ��ی ��ـ� ��دا��ـ� ��� �ـ�د، �� ���ـ� ا�ـ� ا�ـ� �� از آ�ـ�� ��ی روا�ـ� 
���ـ� از �ـ�ا�� ���� در ��دم ��د��ن ������، �� ا���� ���ا��� ����� را ����ن ����.
��ارا�ـ�� ر�ـ��� ��ی دا��ـ� در ا�ـ� �ـ� ���ـ� ��ـ�ن داده ا�ـ� �� �ـ��� �ـ��� ز�ـ�دی 
در ا��ع ر�ـ��� ��ا��� ���ـ�� و�ـ� �� �ـ�ت در ��� �ـ��� ����ـ� د�ـ� �� ���ـ�،
��ـ�ی �� ����ـ� آن را در ر�ـ��� ��ی �����ـ� ز�ـ�د �� ����ـ�. �� ��ا�ـ��ن �� ا�ـ� ���� 
�ـ� ر�ـ��� ای �ـ��� ��ـ�ی را ����ـ� �� ��ـ�، ���ـ� ز�ـ�دی در ��� �ـ��� آن  ���ـ� �� ا
� ��ـ� �ـ�ور ���ـ� �ـ���� �� �� ��ـ� ��ـ�� �� �ـ�د  � ��اده ا�ـ�، ����ـ� در �� �ـ�

ا�ـ���ه ��ده ا��.

���ـ� ����ـ� �����ـ� ��ـ��� و ����ـ� ز�ـ�دی روی ��������ـ�ن ��ار�ـ�. ���ـ� 
�ـ� ��ـ��ر ��ـ�س ��ـ��� و �� ��ا��ـ� ��ـ� ����ـ� �ـ� ��ـ� را �ـ�ض ���ـ�.
ا�� ������ ا�ـ� �� ر�ـ��� ��ی د�ـ�� ز��دی ��روی آن ����ـ� دار�� و ���� 
ر�ـ��� ��ی دا��ـ�، ��ـ� از �ـ�� ����ـ� آن، ����ـ�ر ا�ـ� ���ـ� د�ـ�� �� �ـ��� 
و �ـ�ای ا���ـ� از ����ـ� �ـ��� در ا��ع ر�ـ��� ��ـ� �����ـ�، �ـ�ون ����ـ� 
��ـ� را ا��ـ��س �ـ� د��ـ�، ��ـ� �� ر���ـ� ا�ـ�ل ��ـ�ی �� ����ـ� آن را ��ـ�ن 
��ده ���ـ�. در ا�� �ـ�ا�� ا�ـ� ����� ا�ـ� �� ���ـ���� آ�ـ�� را از ��ا��ن 
�ـ� ��ـ�ی �� ��ا��ـ� �� ��ـ��ر ��ـ� ا�ـ�، ����ـ� ��ـ�  ��ـ� �� ���ـ�. ازا�ـ� رو ا
زدن �ـ� �ـ��ن ��ـ� و ا�ـ��ا���� �� �ـ�ور �� �ـ���� ��ـ�، ���ـ� آن را �� ��� 
���ـ� ��ـ�ی ����ـ� د��ـ�ی �����ـ� ���ـ� �� ��ـ� آن را ����ـ� �ـ���. ����ـ� 
�� ���ـ� در ا�ـ� �ـ�ا�� �� ر�ـ��� ��ـ� ��ـ� از د��ـ� ر�ـ��� �� ا���ـ�د ���ـ�،

�ـ�ن �������ـ�ن از ������ـ�ی ���ـ��ی ��ـ�ر �� ��ـ�.

ی  ت �ـ� د ی �ـ� ز ی ��ـ� ��ـ� �ـ� و  ���� ی ا �� �ـ��� 
را در ��������ـ�ن ا��ـ�د ��ده ا�ـ� و آن �ـ� ا�ـ� ا�ـ� 
�� �����ـ�ن د��ـ� ����ـ� ��ا�ـ�ن ����ـ� �� ����ـ� 
����ـ� را ��ار�ـ�. ��ـ��� ای �� �ـ�� �� �ـ�د �� ���ـ� 
و�� �ـ� ����ـ� آن �ـ�ری �� ��ـ���، ا��ـ��س �����ـ�.
���ـ�� �ـ��� ��ی ا�����ـ� و ����ل �ـ�ی ���ی �� و��ه 
���ر�ـ�� �� از ����ـ� �����ـ�ی �����ـ� �ـ�ای ��ـ� 
� �ـ��  ����ـ� �ـ�د ا�ـ���ده �� ���ـ� و ا�ـ� ���ـ�
��ه ا�ـ� �� ����ـ� ���ـ� ��دا�ـ� ��در�ـ�� از ��ـ� 
دا��� ���ـ�. �ـ�ای ����ـ� ���ـ� �ـ�ون ����� �ـ� رد ��� ��� 
�ـ�وری را ا��ع ر�ـ��� �� ��ـ� و در ادا�ـ� در ���ـ� ��ـ� 
��ـ� آن رد �� �ـ�د. در ا�ـ� �ـ�ا�� ����ـ� �� ��ـ� 
���ـ�� از ���ـ� ��ـ�، ا�����ـ� در �ـ� ���ـ� و ��در�ـ� 
�� ���ـ� ��� ���ـ� را �� ��ا���  ���ـ� �� ���ـ�. �����ا�� ا
�ـ�  ���ـ� ���ـ� ��ـ� را �ـ� �� ���ـ�ن �����ـ� ���ـ�، �� و�ـ�ه ا

��ـ� ��ز��ـ� آن را دار�ـ�.

�ـ� ��ـ�ی ��ا���� �� ا����ـ�ت �ـ�� را �ـ���  ا
��ا����ـ� �� �ـ�� �ـ�وز �ـ�س ز�ـ�د در �ـ�� �ـ�،
���ـ�  . ا��  ���ـ� �� ��ـ� آن ��ـ� �ـ� ���ـ�
��ـ�  �ـ� �� ��� ی �� ر ا �ـ� ��� ف �� �ـ� �ـ� ��  ���
�� ���� و ���� �� ��ی ��ر �� ����. �� ��� 
از ����ش �� ��ز��� آن �� ���� در �����ن د�� 
�ـ� �� ��ا�ـ�ن ���ـ�� ����ـ�ی  و ��ر�ـ� ���ـ�. ا
ا�ـ� ����ـ� ��ـ�ی ���ـ� ا��ـ�س را دار�ـ�، ���ـ� 
آن �ـ� را از ����ـ� ����ـ� ���ی ��ن �ـ�ف ����،

�ـ� ���ـ� ��ـ� ��ا��ـ�ن ���ـ� �ـ�����  �� و�ـ�ه ا
�ـ�ه �ـ� ���ـ�. ����ـ� �� ���ـ� در ا�� �ـ�ا�� 
��ا�� را �� ���د��ی ا����� و ا������ (۱۱۳ و ۱۱۴ ) 
�� در��ه �ـ�ی ار����ـ� آن �ـ� در ���م ر�ـ�ن ��ی 
دا��� ��ـ� د��ـ�. آن �ـ� �� ��ا��ـ� ���� را�� 
ا�ـ� ����ـ� ��ـ�ی را رد���ـ� و در�ـ�رت دا�ـ�� 

��ـ�� ��ـ�ود ���ـ�.

�ـ� د�ـ� �� ������ن �ـ�ب ا�ـ� و دا�ـ� در�ـ�ل ��ز��ـ�  ا
����ـ� ��ـ���، �ـ�ری در�ـ�ره آ��ـ� ار�ـ�ل �� ���ـ� ���� 
���ـ�. �����اری �ـ� و ر�ـ��� �� �����ـ� �� �ـ�م دروازه ���ـ� 
، ����ـ� ا �� �ـ���� �� ��  ، ���ـ� ��آ��ـ� ر �ـ� ر ��ـ� دا
������� ��� �� ��ز��� ��� د��� و درا�� ��ره �����ت 
ز�ـ�دی را ����ـ� دار�ـ�. �ـ�� �ـ� در ا�ـ� �ـ�ا�� ���ـ� 
�� رو��� ��دم ��ـ��ر ��ـ�س ا�ـ� از ا�� ����ن ����� 
�ـ�ون ���ـ� ��ز��ـ� ����ـ�. ��ـ�  ���ـ� و ����ـ�ی را 
از ا���ـ� د�ـ���ن روی د��ـ� ار�ـ�ل �ـ�ود، در �ـ� ۳����ـ� 
از ��د�ـ�ن ��ـ� �ـ�ال ��ـ� ����ـ��. آ�ـ� ����ـ� �ـ�� 
�زم ا�ـ� �� ا�� ��� را ���� ��ا��؟ آ�� ���� ���ی �ـ�� 
���ـ� ا�ـ�؟ آ�ـ� آن ���ـ� ��ـ�ی �� �ـ�ف ���ـ� آن ��ـ� 
را ����ـ� ��ده ا�ـ�؟ آ�ـ� ا�ـ� ��ـ� روی ����ـ� �ـ�� ا�ـ� 
���ـ� �� �ـ�ارد؟ و.... ��ـ� ��ا��� �� از ���ـ� �����ی 
ار���� ��� ������ ��ا��� �� و ��� �����ی را ���� 

را�ـ� ��ز��ـ� ���ا��ـ� داد.

�����ـ� �� ��� �ـ�دن ا�����ـ� ��� ا����� د����ـ� �� �� �ـ��� ��ی ا������ 
��ام �� ر�ـ��� ��ی �����ـ� ��ـ��ر �ـ�� ا�ـ�. ����ـ� وا�ـ� آپ، ���ـ�ام و ا���ـ��
��ا���ـ� ��ـ�ز ���ـ� از روش �ـ�ی ��������ـ� �ـ�ای ار���ط ��ـ�ی �� ا�ـ� ر�ـ��� �� 
ا�ـ���ده �� ���ـ� و ����ـ�ن �ـ� �� ا��ـ�ح «�����ـ�ی» ا�ـ�. ا�ـ� ا�ـ���ده 
�ـ�ای ر�ـ��� ��ی ����ـ� ����ـ� �����اری �ـ� و روز���� �ـ� ا�ـ���� �ـ�ارد و�ـ� 
�ـ� �ـ�ار ���ـ� ا�ـ�اد �ـ�دی �������ـ�ن را از ا�ـ� ����ـ� ���ـ� ���ـ�، �� �ـ�ر ��ـ�  ا
���ـ� ��ا��ـ� �� آ�ـ�� رو�ـ� و روا�� ز�ـ�دی را ����ـ� ��ا��� �ـ�، ��ن ��ون 
آ��� ����� ���ـ�� در ���ض ����ران ������� ��ار �� ����� �� ���ـ� از آن �� 
�ـ���� و ���ـ� �ـ� ��رگ ����ـ� ��ه ا�ـ�، ��ن ��ف ا�� ر�ـ��� �� در �ـ�ا�� 
���ـ� ��ـ� از ����ـ�ی ���ـ���ن و ��ا��ـ� ��دن ��دم ا�ـ�. �� ��ـ� از ����� 

��ـ�ی ����ـ� ا������ـ�ن را ���ـ� ����.
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