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شیر را به جای آب به کودکان ندهیم

���ـ� از �ـ�دران ��ـ� از ا�ـ�ازه ا�ـ�ار دار�ـ� �ـ� ��ز��ا��ـ�ن ��ـ� �� ��ی آب، �ـ�� 
���ر�ـ� �ـ� ا�ـ� ��ـ�ر �ـ� �ـ�� و ����ـ�ت �� ��ا�ـ� �ـ� آن �ـ� را �����ـ� ��ـ�؛ در���� �ـ� 
�ـ� ���ـ�� از �ـ�� ����� �ـ�ه �ـ�� ���ف �ـ�د، ����  ا�ـ� �ـ�ور در�ـ� ���ـ� و ا
 � ا�ـ� ا�ـ� �����ـ� دا��� ���ـ�، ��ن ز���� �ـ� رژ�� ��ا�� از ���ـ� ���دل ��ر
و �ـ� ��وه ��ا�ـ� ��ـ� از �ـ� ا�ـ���ده �ـ�د، ��ـ�ف ��وه �ـ�ی د��ـ� ���ـ� ���ا 
�� ��ـ� و ا�ـ� ��ـ��� �� ��ا�ـ� از ��ـ� ��ـ�دل رژ�� ��ا�ـ� ��ـ� ���ـ�. �ـ�ای ����ـ� 
��ـ�ف ��ـ� از �ـ� ����ـ�ت ���ـ� ا�ـ� �ـ�� ���ـ�د آ�ـ� و روی �ـ�د، �����ا�ـ� 
����ـ� ��� �ـ�د ���ـ�� از ��ـ�ار ����� �ـ�ه، ����ـ�ت در رژ�� ��ا�ـ� �����ـ�ه 
�ـ�د. �����ـ� وا���ـ� ���� ��ا��� �ـ������� ��ای ��د��ن ���ـ� ���� و �� ��ب 

و �ـ� �ـ�� در روز ����.

۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

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

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

محبوبـه عظیـم زاده| �� ���ـ� در ��ز���ـ� �ـ� ���ا�� �ـ� و �� ����� ��، ��ـ�ر ���ـ��ی �ـ� ز���� 

�ـ�دم وارد �� ��ـ�، ���ـ� ��ـ� در �ـ�ا�� �ـ�دی، آ��ـ� �� ��ا�ـ� از ���ـ� و ��ـ�ی ��ز�ـ� �ـ� 
��ـ�، �����ـ� ای از ر���ر�ـ�ی ���ـ� ا�ـ� �ـ����ه در ز���ـ� ��ز�ـ�ه ا�ـ�. ر���ر���ـ� �� 
�ـ� �ـ� ا����ـ�ت ��ـ�ه ای ��ـ�ز دارد و �ـ� �ـ� �ـ��ر��ی �ـ�رگ. ا�ـ� ���ـ��، ��ـ� ����ـ�  �ـ�ده 
را �ـ�دآ��ی �� ��ـ� �ـ� در ���ـ�اده، ���ـ� ���ـ����، ��ـ�ی ����ـ�، �ـ�زار، ���ـ� ��ر و ...،
�ـ� ا��ـ�ف ���ـ��، ا��ـ�ام �ـ� ���ـ� د��ـ�ان و ���ـ� �ـ� ا�ـ�اد آ�ـ�� ����، �ـ��� وا��ـ� در 

آرام �ـ� �ـ�ن ��ـ� و �ـ�� �� �ـ�ن �ـ�ر �����ـ� دا�ـ�� ���ـ��.

  ��� �� در آرا�� ��  
  چند توصیه ساده و کاربردی برای رعایت حال یکدیگر 

  در خانه، محله، شهر و محیط کار  

یاد ویتامین ها دردسر مصرف ز

گـروه فرهنـگ شـهروندی| و������ �ـ� و �ـ�اد ����ـ� �ـ�ای ��ـ� �ـ��� �ـ�ن 

وری ��ـ���، ا�ـ� ��ـ�ف ���ـ�� آن �ـ� ����ـ� �� ���ـ�ی �ـ��� ���ـ��  �ـ�
��ـ� �� ���ـ� �� ���� �ـ�ی ��ا�ـ� ���ـ� �� ��ـ�ن د��  ���ـ�. �����ـ�ن ��
و�ـ� در ��ـ� ����ـ� �� �ـ�د. در���ـ�  و ا�����ـ� ��ـ�ف �ـ��� �� �ـ�ای دار
دز�ـ�ی �ـ�� �� ��ـ�ف �� ز�ـ�ن ��ـ� ���ـ� �� ��ا�� ��ـ� ��وز �ـ�ارض ����� 
را ا��ا�ـ� د�ـ�. �� �ـ�ارش �ـ��� ��ـ�ز، ���� �ـ� ������ـ� �ـ� رژ�ـ� ��ا�ـ� 
و�ـ� از آن �ـ� ��ـ� �� ��ا�ـ� ������ـ�ی �ـ�ی  �ـ��� ���ـ��� و ا�ـ���ده �� ر
�ـ� راه �ـ�ای ����ـ� و������ �ـ� و �ـ�اد ����ـ�، �ـ�ای �ـ�ن دا�ـ�� ���ـ�. ����
�� �ـ�ن �� ���� ���ز دا�ـ�� ���ـ�، دا�ـ�� �ـ� رژ�ـ� ��ا�ـ� ����دل ا�ـ� و ا

�ـ�� و ��ـ�ار آن ���ـ� �� ��ـ� ���ـ� �� ����ـ� ����ـ� �ـ�د.

  مشکلاتگوارشی، نخستین هشدار بدن  

��ـ� از او��ـ� ��ـ��� ��ی ��ـ�ف ��ـ� از �ـ� ���ـ� و������ �ـ� و �ـ�اد ����ـ�،
�ـ�وز ��ـ��ت ��ار�ـ� ����ـ� ��ـ��، ا�ـ���اغ، دل درد، ����ـ� و ا�ـ��ل ا�ـ�.

�ـ�ن ذ��ـ�ه  D در  و������ �ـ�ی ���ـ�ل در ���ـ� ����ـ� و������ �ـ�ی A و 
�� �ـ��� و در ��رت ���ف ز��د ���� ا�� �� �ـ�� ��� �����. ا�� و���� 
�� ��ا�ـ� �� ����ـ� ����ـ� ��ـ��، ا�ـ���اغ و درد �ـ��� ��ـ�اه ���ـ�. �����ـ� 
��ـ�ف ��ـ� از �ـ� آ�ـ� ���ـ� ا�ـ� ��ـ�ه را ����ـ� ��ـ� و در ���د�ـ� �ـ�� ��ـ� 

�� ��ـ� آ�ـ�� ���ـ���.
از �ـ�ی د��ـ�، دز�ـ�ی ز�ـ�د و�����ـ� C �� ���ـ� ���� �ـ�ی �����ـ� ��ـ� �� ��ا��ـ� 

���ـ� دل ���� و ا�ـ��ل �ـ�د.

   بی حسی و گزگز دست وپا    

���ف ����� ��ت ���د�� ���ی و������B۶ �� ��ا�� �� ا���ب آ��� ������.
در ���ـ� �ـ�ا��� �ـ�د ���ـ� ا�ـ� ����ـ� ����ـ� �� ��ـ�، ���ـ� در د�ـ� و �� 

�� ��ـ� ا���ل در ��ـ� ��ـ�دل را ����� ���.
از آ��� �� ا�� و������ در ����ری از ���� ��، ������� ��ی ا��ژی زا و �����ت 
��� �ـ�ه و�ـ�د دارد، ���ـ� ا�ـ� �ـ�د �ـ�ون ا���ـ� ����ـ� ���ـ� ��ـ�ار ز�ـ�دی 
از آن را در���ـ� ��ـ�. در ���ـ� �ـ�ارد، آ�ـ�� ���ـ� ���ـ� از ��ـ�ف ز��د B۶ ��ـ� 

�ـ� از ��ـ� ��ـ�ف ��� �ـ�ای ���� ادا�ـ� ��ـ�ا �� ���.

   تشنگی شدید، تکرر ادرار و سنگ کلیه    

و�����ـ� D ��ـ� ���� در ��ب ���ـ�� دارد، ا�� ��ـ�ف ��� از �� آن �� ��ا�� 
���� ا��ا�� �������� ���ـ�� در ��ن �ـ�د.

�ـ�� ر��ـ� �ـ�� ���ـ�� ���ـ�� �� ����ـ� ����� ��ـ��� ز��د، ��ـ�ر ادرار و در ���� 
�ـ�ارد ��ـ��� �ـ�� ���ـ� ��ـ�اه ا�ـ�. �� ���ـ� د��ـ� ����ـ� �� �ـ�د ��ـ�ف 

D ���ـ� �ـ� ا�ـ�س ���ز �ـ�ن و ��ـ� ��ـ� ���ـ� ا��ـ�م �ـ�د. ���ـ� و�����ـ� 

   A    ریزش مو، پیامد مصرف زیاد ویتامین 

���� و������ A ��ای ���� ���� و �� ��وری ا��، ا�� ���ف ��� از ا��ازه  ا
آن �� ��ا�� ����� ای ����س دا��� ����.

در���ـ� ����� �ـ�ت دز�ـ�ی �ـ��ی ا�ـ� و�����ـ� ���ـ� ا�ـ� ���ـ� ����ـ� 
ر�ـ� �ـ� را ���ـ� ��ـ� و در ����ـ� �� ر�ـ�ش �ـ� ���ـ� �ـ�د. �ـ�وه �ـ� ا�ـ�، ���ـ� 
�����ـ� �ـ�د ���ـ� ���ـ� �ـ� در ا�ـ� ��ـ�ف ز�ـ�د و�����ـ� A �� ��ا�ـ� ���ـ� 

������ـ�� �ـ�ای ر�ـ� �ـ� ا��ـ�د ��ـ�.

   چگونه مکمل ها را ایمن مصرف کنیم؟   

��ـ� از ���ف �� �ـ�� ���� �� ���ـ� �� دارو��ز ��ـ�رت ����.
از ��ـ�ف ���ـ�� از ���ار ����� �ـ�ه روی ����ـ� ���� �� �ـ�دداری ����.

��ه ���ـ�، ز�ـ�ا  ���ـ� �ـ�د را از ��ـ�م دارو�ـ� و ���� ���ـ� �� ��ـ�ف �� ���ـ� آ
���ـ� و������ �ـ� �� ��ا��ـ� �� دارو�ـ� ��ا�ـ� دا�ـ�� ���ـ��.

�ـ� �ـ� ا�ـ��ن ���ز �ـ�ن �� و������ �ـ� را از ���� �� رژ�ـ� ��ا�� ���ـ�دل و ����� 
����ـ� ����.
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��ر���ن ����� ��� ��ا�� ������ ز���� ���ی ��ه  آ
ا��. ر���� ا��ل ������� و ا���ام �� ���� ������، ���� 
د������ �� آرا�� در ���� ����� ا��. ������ی �� ����� 
��ن ��� ���ت در ���� ��ی ا���ا��، ������ی از 
ا���د ��و��ای آزارد���ه در راه ��� �� و ر���� ����� در 
�����ی ���ع ����� ��ر����، ���ط و ��� ��م، ���ن د���ه  
�ی آ��ر���ن ����� و ������� ����ی ����. �� �����

����� آ�����ر��، ������ ����  ������، ��ا��� از ��
�������� و ������ی از ��� آب �� ا���د آ��د�� ��ی ���� 
���� از �����ات �� ����، از ���� را���ر��ی ���� ا�� 
���ن دل ������ �� ���. ��  �� ���� ز���� را ��ای ���  ��
��د دا��� ����� �� ���� �� ��� ���رد��اری ا������ ��،
���� ���� از �� �� ����� ا�� �� ��� ز����� و آرا�� 
����� آن، ���ز��� ����ری ������� و ر���� د��� ���ق 
�������ن ا�� �� �� ��د �� ورود �� ������ن، �� ا���� 

و ا���ام را ����� ���.

ا �ـ�ای ��ـ�  ، آ��ـ� ��ـ� ر در ���� �ـ�ی ����ـ�
���� ���� �ـ� �� ��ـ�، ���ـ� �ـ� آ�ـ��� و ��ـ�ق 
د��ـ�ان ا�ـ�. در ��ـ�و، ا���ـ�س و د��ـ� ����ـ�ی 
���ـ�دد، �ـ�ب ا�ـ� ��ـ� از ��� �ـ�ل �ـ�����ان،

ا��اد ���� و ����� را �� ��ان ���� ����ی دار�� 
�ـ� �ـ�ر �ـ����� ���ا��ـ�ن ا�ـ� در ��ـ� �����ـ� و �ـ� 
�ـ�ار �ـ�دن �ـ� �ـ� �ـ�ز  �ـ� ����ـ�  ���ـ�، ����ـ� وا
�ـ�دن راه، از �ـ��� ��ـ�� آن �ـ� �ـ� ���ـ�. �����ـ� 
در ر�ـ��ران ��، ���� �ـ� و د��ـ� ���ن �ـ�ی ��ـ��ک،
ر���ـ� ��ا�� �ـ�ی ��ـ�ر در ��ـ�، ����ـ� آرام �ـ� 
���ـ� �ـ�دن، ����� از ������  ���� �� ���� و ا���ام 
��ا��� �� ���� و آرا�� د���ان، �� ��ا�� ����� 
د  ل ������ ��ای ��� ا���د ���. ��ـ��ری از ��ـ��� �� 
����ـ� و ����ـ�، د���ـ� در ���ـ� ر���ر�ـ�ی �ـ�ده 

ا�ـ� ��ـ� د�ـ�ه �� �ـ�د.

��ا�� ��ی ���ر
در ���� �ـ�ی �����

�����ن ��� و��ر و ���� ������ن ��� ��� �� ��ا��� 
�� ����� ������ت و ا�����، ��� ����ی در ����� 
آرا�ـ� ����� ا��ـ� ����. �����ـ�ی �� ا��ل ا���ف 
در ���� �ـ�اری و �ـ�اوم ���ـ��ن �ـ� ���ـ�ن ��ز�� 
���، �� ���ـ� �ـ� ����ـ� ا���ـ�د ��ـ����ن �� ا����ـ�،
���� ��ری ��رگ از دوش ا���ر آ��� ���� ���� دارد.

و��ـ� ����ـ�ی �ـ�وری �� �ـ�ی ا����ـ�� �ـ�ن در 
ا���ر�ـ�، �� ���ـ� و �ـ� ����ـ� �����ـ� �ـ� �ـ�ان ���ـ� 
�ـ�دم در د�ـ��س ��ـ��ن �ـ�ار ����ـ�، �ـ� ا���ـ� 
�ـ�  ا ��� ، �ـ� د �� �� . د ی �� �ـ� ر ��ـ� �ـ� ر �� د
��زار�ـ�ن �ـ� �ـ�دم در ا�ـ� ���ـ�، ����ـ�ی ���ـ� ��ـ�ن 
��و�ـ��ه و ���ـ�ار ا��ـ�د �� ��ـ� �ـ� ��ا�ـ� از ����ـ� 
زود�ـ�ر، ���ـ� و ���ـ���ری را �ـ�ای �ـ� ��ـ� و��ری 

�ـ� ار��ـ�ن �� آورد.

��ن �� ��دم ���ا�ـ� ��زا�

در ���ـ� ��ر ��ـ� ر���ـ� �ـ�ل ��ـ��ران �� ��ا�ـ� 
��ـ��ری از ��ـ�ر��ی روز�ـ�ه را ���� �����ـ� ��ـ� 
و ��ـ�ی ���� ای �ـ�ی را ��ـ�زد. در روز���ـ� �ـ� �ـ� 
�ـ� ���� ا�ـ� در��� ��ـ��� ای �ـ���، ���ا�� 
ا���ـ�دی �ـ� ��ـ��� ذ��ـ� ���ـ�، �ـ�ب ا�ـ� �ـ� 
��ـ�ری ���ـ��ی �ـ� �����ـ� ر��ـ�ر ���ـ�، در ���ـ�� 
��ر ا���ف دا�ـ�� ���ـ�� و از ����� �� د��� ��ـ�ر 
�ـ� ��ـ� �ـ� د��ـ�ان ����ـ� ���ـ�. ���ا�ـ� در ا��ـ�م 
�ـ� ��ر ��� ���ـ�ه، درک �ـ�ا�� ��ـ��ر ���ـ�ری 
�ـ� �ـ�ان �ـ��� را �ـ�ارد، ���� �ـ� �ـ�دن �ـ� �ـ��� 
در ��ا�ـ� �ـ�وری �ـ� ��ـ� ����ـ� از ��ـ�ی در ز�ـ�ن 
ز ���ـ�  �ـ� ���ـ� ا ، ����� ���ـ� �ـ�ده ا ��ـ���
����� �ـ�ی ا�ـ�. ���ـ� ��ر ���ـ� ��ـ� ا��ـ�م 
و���ـ� ���ـ�؛ ���ـ� ا�ـ� �ـ� ر��ـ�ر �ـ����ه و 
�������ـ�  �ـ� �� ��ا�ـ� �ـ� ��ـ�ه وری را ���ـ�� و �ـ� 

روز را �ـ�ای د��ـ�ان آ�ـ�ن �� و آرام �ـ� ��ـ�.

���ـ� ��ر ���� ��� 
ا���م و���� ���ـ� را���ر�ـ�ی ����  در ���� ���ـ����

را������� �� �� ر���� ��� ��ی ������� و در ��� ����� ��ا�� 
����� �����، ���� ���� �����ان را �� ������� ����ی 
���ـ��ی ا��ـ�م �� د��ـ�، در وا�ـ� ���ـ� ����ـ� را در ��زه 
��� و��ـ� ارا�ـ� ��� ���ـ�، ���ـ� �ـ� آرا�ـ� و ا���ـ�د در 
��ـ�ی �ـ��ی ��� ��ـ� �� ���ـ�. ��ه ���ـ� ���ا�� ��ی 
�� ���ـ� �ـ�ده، ����ـ� ����� از در���ـ� ����� ��ی �ـ���� 
و ���� �� ��ان ��دم، �� ��ا�� ��ـ�� ز���� را ��ای ����ری 

از �ـ��و��ان آ�ـ�ن �� و ����  ������ ���.

���� ���ـ� �� ����� ��ـ�����

در ��ـ� ���ـ�اده، ���ـ� �� ��ل ��ـ��� �� �ـ�ا�� و��ه 
�ـ� ���ـ�ری  دار�ـ�، �� ��ا�ـ� ��ـ�ی ���ـ� را آرام �ـ� ��ـ�. ا
در ���ـ�اده ��ـ�، �ـ�ب ا�ـ� �ـ�ان ��ـ�� و رو�ـ� 
وز�ـ�ه در ��ـ� �����ـ�؛ ��ـ�  او را در ������ ر��ی �ـ�ی ر
�ـ��� ا�ـ��ا��� را ر���ـ� ���ـ�، در ������ �ـ� و 
دور��� �ـ� ز�ـ�ن و �ـ���� را �����ـ� ���ـ�، در �ـ�رد 
دارو و رژ�ـ� ��ا�ـ� ����ـ�� �زم را دا�ـ�� ���ـ�� و �ـ� 
�ـ�ی ����� �ـ�ی ��ـ�اری و ���وت ��ا�ـ�، �ـ� �ـ���ن 
و ���ا�ـ� وا��ـ�، �ـ�ر روا�ـ� ���ـ�ری را �ـ�� �� ���ـ�.
در ��ـ�ر ا�ـ� ، ��ـ�ر �ـ�دک ��د�ـ�ل ��ـ� ���ز��ـ� د�ـ� 
ک او، ��ا�� ��دن  ���ـ��ی ا�ـ�. ����ـ� �ـ�اب و �ـ�را
��ـ�ی ا�ـ� �ـ�ای �ـ�زی، ����ـ� از ��� �ـ�ی ��ـ� زا و 
����ـ�ی ا��ـ�اب آور در ��ـ�رش و ا���ـ�ص دادن 
����ـ� �ـ�ای �ـ�زی و ��� و�ـ�، ��ـ�  ز���ـ� ���ـ�ه ا�ـ� ��
�� ��ـ� �ـ�دک در ���ـ� روز�ـ�ی ����ـ� �ـ� ا��ـ�س 

ا���ـ� و ��ـ�ت دا�ـ�� ���ـ�.

�ـ�د��ن و ����ران را 
��ا�ـ�ش �����

در ا�� روز�� �� ���ا�� ��ی ���� از ��� و ������اری ��ی 
ا����دی ���ز �� ز���� ��دم ���� ا��ا��� ا��، ��� 
از �ـ� ز�ـ�ن د��ـ�ی �ـ� آرا�ـ�، درک �����ـ� و ���ا�� �� 
������ ���ز دار��. در ���� ��ا���، ����ری از د��اری �� 
�� ر���ر���� �ـ�ده ا�� �ـ����ه ���� ���� �� �� �ـ�د؛
ر���ر���ـ� ����ـ� دا�ـ� �ـ�دن �ـ� �ـ����ت ���ان ����ه،

���ر�ـ� �ـ�دن در ����رد�ـ�ی روز�ـ�ه، ���ـ� �ـ� �ـ�ل 
����� �� ���ر �����ی را از ��� ������ ���� �� ���� 
و ر���ـ� ا��ـ�ف در ���ـ� و ��ـ�ف. �����ـ� ��ا�ـ�ش 
���دن ���ـ����ن، �ـ�����ان �� ����ا�ـ� �� در ������ 
و ����ـ� روز��ر �� ��را��ـ�، �� ��ا�ـ� ��ـ��� ای رو�ـ� از 
�ـ� �ـ� �ـ� از �ـ� در  ��ـ����� ����ی و ����ـ� ���ـ�. ا
�ـ� �ـ�ان �ـ�د ��� ���ـ�� �ـ� ��ل د��ـ�ان ���ـ� ����،

��ـ�ر از ا�ـ� روز�ـ�ی د�ـ�ار �ـ�ای ��ـ� آ�ـ�ن ��، آرام �ـ� و 
ا��ـ��� �� ��ا�� ��.

��ار آ��ن از �وز��ی د��ار

�ـ�����ان و ���ز��ی  
�و�� و ��ـ�� و��ه

در ��ـ�ن ��ـ� ��ـ��� �� ����ـ� از �ـ�����ان ���ـ� 
�ـ���. ��ـ��� �ـ� ��ـ� از د��ـ�ان �ـ� آرا�ـ�، ���� و 
ا��ـ�س ا���ـ� ��ـ�ز دار�ـ�. �ـ�ب ا�ـ� ��ا�ـ��ن 
و، ���ـ� �ـ� ���ز�ـ�ی ��ـ�� آن �ـ�، ����ـ� ���ـ� دار

ر�ـ���� �ـ� ر�� وآ�ـ�، ���ا�ـ� در ��ا��� �ـ�ی 
در���ـ� �� �ـ�� �� ��دن ��ر�ـ�ی روزا�� ����ـ�، ���� 
���ز�ـ�ی رو�� �ـ�ن را ��ـ� �ـ�ی ������. �ـ� ���س 
����ه، ��� د���� �� �����، �ـ� زدن �� ������،
�ـ�ش دادن �ـ� ����ـ� �ـ� ��ف �ـ� و ����ا��ـ�ن �ـ� 
��� ���� ��دن آن �� در ����� �� و ��� و����ی 
����اد�ـ�، �� ��ا�ـ� ا��ـ�س د��ه �ـ�ن و د����� 
را در آن �ـ� ز�ـ�ه ��ـ� دارد. ���ـ� �ـ�����ان ��ـ� از 
�ـ� ��ـ� �ـ� ا�ـ� ��ـ�ز دار�ـ� �ـ� ����ـ� ���ـ�� ��ـ�ز 
��������ن در ز���� �� ����ظ ا�� و ���ر��ن،

����ـ� ����ـ�، ���ـ� و ارز�ـ��� �ـ��ده �� �ـ�د.

����ـ��� ���ـ���ا�� و �������ـ�  ���ز��ـ�ان در دا�ـ�ه  
��د�ـ��ن، ���ـ����ن و ��ـ��ران، ر�ـ���� ا��ـ��� �ـ� دوش 
��ـ�  ���ـ�. �ـ�ای ����ـ� ا�ـ� ��ـ� ��� �ـ� ر��ـ�ری ا����ار،

�� �ـ�ان را���ر�ـ�ی ��ـ��� را در ��ـ� ���ـ�؛ �� �ـ�ر 
��ـ�ل، ��ـ���  ������ـ�  ��ـ�ب د��ـ�ی �ـ� ���ـ��� در 
����ا�ـ� �ـ� �ـ�����ر�� ���ـ�، ���ـ� و ا�ـ�ای ا�ـ�م �ـ�وری 
��اری ��ر��ی ������  ����� دارو ��ای ����ران ���� �� وا
و ��� ���ل �� ����� �� �� د���ل ��� روزی ��ل ����� 
ا�ـ� در ����ـ� �ـ�ار دار�ـ�، از ���ـ� ا��ا���� ا�ـ� �ـ� ���� 
وا��� از ��ـ��ت �� ��ـ���. ������، ����� از ��ـ��� 
���ـ� ����ـ� �ـ� ���ـ� از د�� ��و�ـ�ن �ـ����� �� �ـ�ی 
�� ��رگ و ��� ��دا�� ���� از ��� ��ی ��� ا���ده   ��ا
�ـ� آ�ـ��ی �� درآ�ـ�، از ���ـ� را���ر��ی �����ـ� ا�ـ� 
�ـ� �� ���ـ� �ـ�ری از دوش د��ـ�ان ���ـ� دارد، ���ـ� �ـ� ����ـ� 
ز���ـ�ه  ����ـ� در ����� ��ـ� �� ��� �ـ� ��� �� در ��ا�� 

���� �ـ�ی روز��ر، �ـ�د را ���ـ� و �� �ـ�ور ����ـ�.

ز���ـ�ه ����� در ����

در �ـ�ا��� �ـ� ��ـ�ر��ی ا���ـ�دی و ���ا�� �ـ�ی ���ـ�د،
آرا�� ����ری از ����اده �� را ��� ����� ��ار داده، ������ 
ا�ـ� ���� ���� �ـ� �ـ� درک د�ـ�اری ��ی ���ـ�د، ��ـ� 
از ���ـ�� �ـ�ل ��ـ����ان را در ��ـ� دا�ـ�� ���ـ��. ���ـ� 
��ـ� �ـ�ارا در ����ـ� ���ـ� ا�ـ�ره، دادن ���ـ� ���ـ�� �ـ�ای 
��دا�ـ� �ـ� ���ا�ـ� ������ـ� در ز�ـ�ن ����ـ� �ـ�ارداد،
�� ��ا�� ��� ��ر�� از ا���اب �� ����اده را ���� د�� 
و ا��ـ�س ا���ـ� ���ـ��ی ��ای آن �� ��ا�� ��ـ�. ا�� ر���ر 
��ـ����� و ا����� از �ـ�ی ���� ���� �� �� ��ا�� ���� 
���� در �ـ�� �� ��ن ��ر ا�� روز��ی �ـ�� دا��� ����.

����� �� ��ـ����ان

را���ر�ـ�ی ����  در ���� ���ـ����


