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گى د یستا ا همیشگى  سنت 
���ب، ��� �� ���ا��� ����؛ ���د ا����د�� ا��. ��د�� �� 
��ل ���� �� ���� �� ز���� ا�� و ���� �� �� ���ده ا��. آن �� 
���ن ��د�� ����� �� در ��� ��ل د�ــ�ع ���س، ��� �� 
ک ا�� ��ز��� را �� د��� ��اد�� و ��� ��� ��و��د  و�� از ��
����ران ��ی �� ر�����، �����ن ا���ار ����ه ا��. د��� ���ن 
�ــ�ده ا�� �� �� ��� ا��� ���� �� ��ا�� دل ا�� �ــ�دم را ���� 
���، ا�� ��� دا�� �� ا�� �ــ�دم ���ر �� ا�� ��د�� ��� ��ز��. آ��ن 
ک  ��ون ا�����ت ���� و ����، در ���ان ���د �����ن ا�� ��
، ���ن ���ه و ���ت د�ــ� �ــ�ی ����� را ���ار  �ــ�ده ا�ــ� و ا�ـــ�وز

.���� ��

طن ن و خم عمیق بر جا ز
ــ�وه ��  ــ�ن �ـ ــ�. آ�ـ ــ� و �ــ�ــ�ا�ــ�ــ��ــ� ا�ـ ــ�را� ــ�ر� �ــ�ــ�ت د�ــ�ــ�، �
�� ����� و ���� ����  �ــ�ف �ــ�ار دادن ��د��ن �� در �����ن، ��ا
را ��� ����� ر��� ا�� �� او� ������� ا�� روز����. �� ا�������� 

��ن ��د �� ����  �ــ�اژدی، ���� �� ���� ���� ���� آ��د در ����
�ــ� �ــ�ــ�دت دو �ــ�ز�ــ� و �ــ�وس �ــ� ���� ��ن �ــ�؛ ز��� �ــ� �� 
��� واژه ای ا����م ��� ����. در �ــ� ا�ــ� ���ت و ��ن ����� 
ــ�، �ــ�ــ�ــ�ــ�ی دو�ـــــ� ���  ــ�� ــ� ــ�� ــ� ــ� از �ـــ� �ـــ�ـــ�و�ـــ� � ــ� �
، �ــ� ����� ��� �����  ــ�ی داغ دار ــ�اده � ــ�� ا�ــ�از �ــ�ــ�ردی �ــ� �
��� ��د. ا�� داغ ��، داغ ���م ا��ان  دو�� از ا�� ��دم ر�� د��ه ��

ا��.

ست ه ا بند سخ ما کو پا
��� ������ آ�������-��������� ���� ا��ان، ا�� ��ر �� ����� 
�� ������ت آ��، ��ده ای، ���ری و ز������� ���ب ���ر وارد 
����� ای ��زه ��ه ا��؛ ����� ای �� ���ن �� د�� د���، �� 
وی آورده ا��.  ���� در ���ان، �� ��� ���� ������� ر از ��
���ا�� ���� ��� ���� ��ی ����� �� ا�� رو�� ��� ���� �� ��� 
�ــ� در ���� �ــ�رس ���ز ����� ���ده ا�ــ�. در ����  ��از�� ادرا
��ا���، ���� ا��ان ��� ��ا�� ���ود و ���د�� ����؛ �� ���� ای 
�� در ���� ���وز ����، ���� ا��اف ���و� د���� ���ر ا��.

م هنر ر کلا هم بستگى ملى د
، ��� ا���� ��� را ��� �� درد آورده ا��. ������ان  ا�� ���وز آ���ر
��ی ���� «ر�� ���ب، ر�� ���    در ���ر ��دم ا����ده ا��. ��ل ��
ک ���ب، �� ����  ����» و ر�� ��د��، ��ای ������� از ��
��� �ــ�د �� «�ــ� �ــ�ن ���، �� �ــ�ن ���� �ــ� دار�ــ�». ���داد  ��
������ ��� �� ���� از واژه  «������» ��ای ����� ��� ��، ��دآور 
�� �� ا�� ��� ا��، �� ��زی. ��و�� �������، ��م در����� و 
د��� ���ه ��ی ���ی، ���� �� ��ا ����د زد�� �� �����ن ��ای 
ا��ان ا��. ا�� �� �����، ����� رو�� دارد: ���ب ���� ���� و 
�� ����� درد ����، ���م و��دش  ا��ان، ����ی وا�� ا�� �� ا

�� ��زه در�� آ��.

وز�� ���ب ���ر �� ��� �� ����ی ���� ����ی ��� از  ا�� ر
۵۰ در�ــ�، ���� ز�� ��ران آ�� و ����ران ��ی و������ د��� 
آ�ــ��ــ�ــ��ــ� ��� �ــ� �ــ�ــ�. در�ــ��ــ�  �ــ� �ــ�ــ�و�ــ�ی ���� �ــ� �� 
���� ��ی �����ه، ���وز��ی د��� را �� ���� ���ا��� ا�� 
ک ����ه �����ه ا��، �� در ���ن  و ���� ای از �� د��ع از ا�� ��
، ����� �ــ�دم ����، ���ر و ا����ده ���ب را  �����ی ا�ــ�ــ�ر
��ا��ش ����. ����� ��، ��ره ��ی �� ا��ان، ا�� روز�� ��� از �� 
ز��ن د���ی �� ����� �� ���ز دار��. از ���� �� ���ان، د��ی 
��ری ا�� �� �� ��ا��  ����� ��ای �� و������ن در ���ب، ����
����� ���� �� داغ ���� �� ا�� روز�� �� د���ن ����� ا��.

شمالم تا 
جنوبم عشق

ا�� �وز�� ����� از ����� ���ر 
����� ��ی ������ �����

۹۳ا��ان �� ۹۳ا��ان ��  ������م ����� �����ت در ��ل �� ازای �� ��� در ر���۹۳ ������م ����� �����ت در ��ل �� ازای �� ��� در ر���۹۳ ������م ����� �����ت در ��ل �� ازای �� ��� در ر���۵۳
���ن ��ار دارد و �����ت ��ا�� آن از ���ر���� ����� ���، ���ن ��ار دارد و �����ت ��ا�� آن از ���ر���� ����� ���، 
����ن،  و��� ����� ا�ــ�. ������، �ــ�اق و �� ����ن، آ�����، ��� و ر و��� ����� ا�ــ�. ������، �ــ�اق و �� آ�����، ��� و ر
������� �����ت ��ا�� ����� �� ازای �� ��� را در ���ن دار��.

     ۹۳کیلوگرم ضایعات غذایی هر ایرانی

ور���� آ�����  ���� �������را�� ار�� ��
�� ��د��ن ���۳۸۸ در ����ر ا��ا����، ��ر 
�� و ����ان  ژ د��� ��ی ����وزا�� ا�� ر
��������� را آ���ر ��د. در ا�� ��د�� 
���، ���� ���ده ���� �� آ������ه 
�ـــ�د�ـــ�ن، �ــ�ــ�ــ� �ـــ� �ـــ�ـــ�دت �ــ�ــ� �ـــ� و 

���و��� ���� از ���و��ی ����م ار�ــ� ��. در �� ا�� �����، ���� 
ا��ای ��ن ا��ا���� ��ا���ر ���ا�� ��دم ��ای ا��ای ��ن ��. ا�� 
ا��ام د��� �� ���� ا���ار ا��ان را ���� دار ��� ���، ���� ��� ����ی رذا�� 

د����ن ا��.

��ز��ن �������:  ��� از 
۱۲۰ ��ار ��� ��ای �����ن و 

��د����ن ا���د ��ه ا��.
وزارت ر��ه:  �����گ 

�������ن ����اری �� ر�� 
������ �� ��� آن �� ۷، ۸ و ۹

ا��، ا��وز ��رژ �� ��د.
وزارت ���د���ورزی:  

ذ���� �����ی ا���� و 
���ده  ��ی دا�� در و���� 

������ ��ار دار��.
وزارت ���ا��:  

۲۰ در�� زو� ��ی ا��ا�� 
���� ����روری دار�� و 

��� ����روری ��دان رو �� 
ا��ا�� ا��.

تک خبر

» ��زه ���� ���� ��وش  «ا����
وی ��ده �������  ��� از د��وز ر
ه  ر ��� �� ���� ؛ ����� �� �� �� ��� ا ر
از ا��� �����، ��� دو������، ���ان 
 �� ����ی و ��� ���ه ������ ��ه د��� 
�����وی ������ن را ���� ا����د. ��� �� در 
«���ن �� �� ����» و «������ �� زرا�� ��» ���ن 
��ص ��د را ����� ��د، ا�� ��ر �� ��اغ ���ن ���ی 
آ��� ر���؛ ���� ���ن روز����، ����، ��� و ����� ��ی 
» در ������  ����ش ���ن آدم ��. �� ا�� ��ل «ا����
�� آ��ر ���� او ���ان در���ن ����؛ �� در ���ا��ن 
�� ���� ��� �� ��� و �� در ����� ��دازی،  �����

 « �� و��ه در��ره ����� «���ر
�� ���� و �� ��ن ���� �� ����. 

�� و��د ا��، ���� �� ���ار 
 : د ر ا د  �� � و ز ی  ا ��  ���
���� ��� ز���� در ���ن 
 �� ��  �� �� « ��� و �� د »
�� ��ا���ن ��  �� ��د 

دو�� دا��� ����.

کلوزآپ

صحت فانتزىهاى در شنا استخر؛

�����وی ������ن را ���� ا����د. ��� �� در 

: �� ا����ده از �ــ�ازم  : �� ا����ده از �ــ�ازم �����ی ���� آب و�ــ��ــ�ب ���ر �����ی ���� آب و�ــ��ــ�ب ���ر
�����ه ���ف �����ه ���ف ۳۰ در�� ���� ���� در ���ف آب ��ا���  در�� ���� ���� در ���ف آب ��ا��� 
دا��. ��دم �� ���� �� د���� از ز��ن ا�����م �� ��ا��� دا��. ��دم �� ���� �� د���� از ز��ن ا�����م �� ��ا��� 

.����  ���� ���� ���� ���� ��

۳۰
در��

��ـ� ��ـ� وا���ـ�ل ا�ـ�ان �ـ� ���ـ� �ـ� ��ا���ـ�، ���� �� ���ـ� 
� در ��ـ�س ���� ���ـ�  ���� �ـ� ���ـ� �ـ�ه ا�ـ�. �ـ�
��ـ� ��� �ـ�ی۲۰۲۶، ��� ���ـ�ن �� ��ـ�ف آ��ـ�ن �� �و�ـ�. 
، �� ���ان  �ر�� �� در ���ب ���ره  ���� ��ر��ن، ���ر�� ����ر
�� آ��ـ�؛ ا�ـ� ����ـ� ���ـ� �ـ�ای ��������ـ�ن 
ا��ان ا�ـ� �� �� �����ـ� ����را��، ��رت ��د را 
در ��ـ�ب �ـ�ح ا��ـ� ���ـ� �ـ� �� 
 ، ����� و در ا�� ���د ������ ��ز

در��ـ�ن ���ـ� �ـ���.

آلمان با  حساس  خبرداربازى 

ا�� �وز�� ����� از ����� ���ر ����� ��ی ������ �����

��� ����� �� �����

بمپور پادگان  در  دشمن  جنایت 

غذایى رژیم  از  مؤثرتر  خبر ویژهخوابیدن، 

     صرفه جویی با کاهنده مصرف

در جامد��ن ��را� ��اب د�������!

«��ز��ه �� د�������!» ا������ �� ��ف ��ا��� در ��  روی ������ ��ا��� ����� ��ه ��د:
��ر���� ���ا�� (�ــ�رو۲۰۲۴، ��� ��� ��ی۲۰۲۵ و ��م �����۲۰۲۶)، �� ����س ��وس �� 
��ل ��. د���� د��ن �� �� ر��رد ۲۶ ��زی ��������ی در ��م �����، ��� ��ی ��د را �� 
���� داوری را ����� ��د، ا�� ��د���� �� ����ی ��� ���� ا���اف  ز�� ا���� ز��ان �� د��، ا
دا��. ا������ �� ۳۷ ��زی ���� ������ی �� ر��رد ��ر��� ا������ ر��� و �� ��� ���وزی 
���ا�� در ��ا�� ����، ارو�� را �� ����� ��د درآورد. د������� �� از ا�� ��د ����را�� �� 
���� ای ����� ���:  �� �� ��� از ������ ��� �� رو�� رو ����، ا�� آن �� ����� ������ ��� 
���ن ��زی ��د��. ا�� ����، او��� ��ف ��ا��� ���� ���� ��� از آ���ن از ��ل۱۹۸۵

��د؛ ������ ��� ��ای ��� د��ن و آ��ز دوران �� ر��� ا������ در ���ن �����ل.

���ن ا��ان- آ
۱۸ ����

�� آ��ـ�؛ ا�ـ� ����ـ� ���ـ� �ـ�ای ��������ـ�ن 
ا��ان ا�ـ� �� �� �����ـ� ����را��، ��رت ��د را 
در ��ـ�ب �ـ�ح ا��ـ� ���ـ� �ـ� �� 
 ، ����� و در ا�� ���د ������ ��ز

در��ـ�ن ���ـ� �ـ���.

راز ����� ا��ام ���� �� در ����ب ��ا، ���� در ��� ��اب ��� ����� 
����. ������ت ��زه دا����ه ������ ���ن �� د�� ���� ��� ����د 
د���� �ــ�اب �����، آرام و �ــ� �ــ�ا ���� ���� را �ــ�ــ�ار �� ���. ا�� 
�� ��ا�� �� ���� ���ک روزا�� را ���� �� د��، ���� ���� و��ز ��ن را 
���� ��ده و راه را ��ای د���� و ����ری ��ی ���� ��ز �� ���. ���ر ����� 

ا�� ����� ���� �� ا�� ا��؛ ���ار آن در دراز��ت، ���� 
ــ�ای �ــ�ــ�ــ�ل وزن، ����  �ــ�ــ� را �ــ� �ــ�ــ�ــ�. �ـ

ود�� ��ا���ن، ������ از ��� ����  ز
رژ�� ��ی ��ا�� ا��.

�� ��ا�� �� ���� ���ک روزا�� را ���� �� د��، ���� ���� و��ز ��ن را 
���� ��ده و راه را ��ای د���� و ����ری ��ی ���� ��ز �� ������� ��ده و راه را ��ای د���� و ����ری ��ی ���� ��ز �� ���. ���ر ����� 

 ���ار آن در دراز��ت ���ار آن در دراز��ت، ����  ���� 
 ���� 

زیر ذره بین
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ــیو  ــدن آرشــ ــراى دیــ بـ
ــلى ــل شــماره هـاى قب کام

«شهــــرآرامتـرو»
ــد را  اســکن کنــید. کیوآرک

���ر ����:
������

دو����:
و�ز��

:���� ��
���وره

:����
ا����دی

:������
�������

: �������
د���ا��

�ــ� �ــ��ــ� �ــ� ا�ــ�ا�ــ� آ�ـــ�ر �ــ�ــ�ــ�ری �ــ�ی �ــ�ی روده 
رگ �ــ� ا�ــ�ــ�اد، ����� ����  وده �ــ� ����� �ــ��ــ�ن ر

����� و ��اوم  �� د��ر ����� �� ���ارد���ه ��� ا��. ا
در ا���� ��اج (ا���ل �� ����� �����)، ��ن در �����،

�ــ��ــ� وزن �ــ� د�ــ�ــ�، ��� و دل �ــ�ــ�ــ� �ــ�ی �ــ��ــ� و �ــ��ــ� و 
ا���س ����� ���ط �����، ا�� ����� �� را ��ی ������ 
و �� ���� ��ا��� ����. ��ای ���پ و �������ی، ا��� ���� 
وش «�����������» ا�� �� ���� �� و����  و د��� ���� ر
ر�� �� ���. ا�ــ� آز���� ����� از  وده را ���� �� آن دا�ــ� ر
�� ��� و��� ����� �ــ� �ــ�رت دوره ای، �� ۱۰ �ــ�ل �� ��ر 
�� ����� ����اد��  در ��رت ���د ���� ����� �� ��د ا�� ا
دار��، ���� زود�� ا��ام ����. روش ��ی د��� ���� آز���� ��ن 

FIT) �� ��رت  ���� در ����� (
����� و آز���� ��ی ��ن ��ای 

ر�� �� ���� ا��. ���پ  ��
ــ� �ــ��ــ�ــ�ت  ــ�ا� ــ� � �ــ�ــ�ــ� �

�ــ�ــ� �ــ��ــ��ــ� را ��� 
ک �ـــ�ن  از �ـــ�ـــ��ـــ�

.��� �������

�ـ�ز ����ـ��ن از راه ر�ـ�� 
و دا�ـ��ن ��ـ�اری ��ـ� 
ی  ا . �ـ� � �ـ� و ق �ـ� �ـ�
ی  �� �� �ـ� �ـ�  �� ��
�����ـ� و ��ـ� ���ـ�،
، ن �ـ� �� ��ـ�  ز  ا ��ـ� 
�ـ�  ���ـ��  ا  ر ه �ـ�  د ��
آ��ـ�ب، ���ـ� را داغ ���ـ� 
و �ـ�ای ��ـ� �ـ�ر� ��ـ�د. ��ـ� از ر��ـ� �ـ�ق، و�ـ��� ��ـ�س 
ا����و���ـ� ����ـ� ������ـ�ن، �������ـ�، �ـ�دم و ���ـ� را از دو�ـ��� 
�����؛ ����ن ���� و���ژ ����م و�� ��ن ���د، �� ��د ا�� 
د�ـ���ه �� آ�ـ�� �ـ�ی �� ز�ـ�. در آن �ـ��� �� از آ����ـ�ر 
ا�ـ���ده ����ـ�. در�ـ�ی ���ـ�ل و ���ـ�ر را ا�ـ� ��ز و ��ـ�� ����ـ� 
�� ��زادی در ���� دار��، ���� ا��  �� ���� دا��� ��� ��د. ا
��ـ� ��ـ�ی �ـ�رگ آب �ـ� در ��ـ�ط ����ـ� ا���ـ� ���ار�ـ� �ـ� �ـ�ا 

را ��ـ� ����ـ� ��ـ�، ���ـ� ��ـ� آو�ـ�ان ���ـ� و روی ���ـ�،
ژی ����ـ�  و���ـ� �ـ�ر آب ��ـ� ا�ـ��ی ���ـ�. و�ـ��� ا����

��ور���ـ� را از ��ـ� ���ـ� �ـ�رژ ���ـ� و ��� و�ـ� را �ـ� ز�ـ�ن 
د��ـ�ی ���ـ�ل ���ـ� �ـ� ���ـ�ی ا�ـ�ق ��ز، ��ـ�ی دا��ـ� 

���� ���ـ�ه و داغ �ـ� ���ـ�. �ـ� ����ـ�، ���ـ� را 
وز�ـ� را �ـ��ی �� ���ـ�. ا�� ر

چالش های زنانه سلامت زنان

راه چاره برای قطع برقزنگ خطر روده

����ن ��ی ����، ���� ا����ب 
���س را��� ��ای ��� ��، اول 

از ��� �� ��� آن ���� ����.
س  ��� ��� �� ز �� �� ��

غ  ا ��  �� ا  ����  . �� ا
��ر�� ��ی �� ���� ��در�� 

و�� و از ا���ف ������ دوری  ��
د  ا ز آ  ���  �� ��  ��� س �� ��� . ����

���� �� ��� �� ����م ��زی و ����� ���� 
ا���س را��� ����. �� ���ار ���� ��م ���� و روی �����ن 
�� و  رد ����ازد. از ���� ���س ���� �� ��� ��� �� د��� ��ی ر
��� ��دداری ���� �� ���� ����� ���س، �� و��دن ��د���ن 
اذ�� ���د. ������ ���س را��� ���� ��ده و ��ون ������ت 
ا���� ��� ��ر، ����ق �� �����ی ���� ���� �� �� �����ن 
آ��� ����. در �����، ر�� ��ی ��د ������ �� ����� را 
زود ���ن د��� و ���� را ا����ب ���� �� در ��ا�� 

��� و��ی ��اوم ���وم ����.

��� ��� از راه ر��� و �ــ�ای در�ــ� �ــ�دن �ــ�رت ��� 
ــ�م ��ه  � ۱۲۵ ���� �����. ا���ا ���� �ــ�رت را آ�ــ�ده ����.
��د را �� دو ���ان آرد، ��� ���ان �ــ�در ��� و ��� وا���،

آرام ����ط ���� �� ���� ��ده  ��ن ��د. ��� �� ��د زرده 
� و دو ���� آب ��د ا���� ����. ���� را �� ����  �� ���
در ����ل ���ار��. ��� درون ���� ��رت ��� ���� و �� ����ل،
��� ��راخ روی آن �����. ���� را ���� د���� در �� ۱۸۰ در�� 
����� �� ���� ��د. ��ای ��م آن، دو ���ان ���، ��� ���ان ���،

� را روی ��ارت  �� ���� ������ ذرت و �� ��د زرده ��� ��
���� �� �����. و��� ���� ��، ��� 

وا��� و ��ه ا���� ���� و ا��زه  
د��� ��� ��د. ��� ��م را 

روی ��ن ��رت ������ و دو،
�� ��� را ور�� ور�� ���� و 
روی ��م ������ و ��رت را دو 

���� در ����ل ���ار�� �� 
آ��ده ���ف ��د. ��ش ��ن!

ترفند در گوشی با مامان

به صرف هلولباس  های تابستانه

چهره هفته

بانویی که به سنگ جان می دهد
در د���ی ��د و ��� ��� ��، د���ن ����� ��دا�� �� ��ا��� و�� ������، ��ن ��زه ای �� 
���� و ���وزه �� ����. ز�� �� روزی �� ار��م �����اری ��و  ��ر دا��، ��� ��د�� �� ۱۰
��، ��� �� را �� ���� ����� �� ���. ����� ���� �� ������ ����؛ ��ل ا�� �� �� ��� ���
او ���� ���ا�� ��� ���� ا��. در ����اده ��دا��، ��� ������ا�� ر��� ای ���� دارد و او 
�� ������ �� ا�� ����، ��اغ ��ر��ه ����اد�� ��ن را در ���� ��ی ���ی رو�� ��� دا��� 
�� آ��ت ��آن و ا���ء ������، ��  ا��. او �� ���� ا�� ��� ����اد�� را ز��ه ��ده، ���� �� ���
��� ��ی �� ��ن، رو�� ���� �����ه ا��. ����� ����� ا�� ا�� ���، ������ه آرا�� 
ک ا��، ��ور دارد ������ در ا�� ��ر ��� از ������، ��  او��. او �� از ���ود����ان ���
ذوق و ����� ���ز دارد. او �� ����ان ������د �� د�� 
�� را �����ز�� و در ����  �� ������ ای ا��ک، ��� ���
ا�� ����، ا��ی ��� ���� �� ا���� و د�� ��ز ��دن،
آن را از �� ��ر ������ ������ �� ���. ����� ���� ��ده 
ا�� �� �� ��� و ���، �� ��ان ��� ���� ��� �� را 

�� ��ا��ی ارز���� ��ل ��د.

�ــ�ل �� ���ــ� �ــ� �ــ�د از �ــ�ای دو�ــ�ن، ����ــ�ن، ر��� و��ش �ــ�ی 
�� ���ــ�ن و د���� �ــ�ی روز�ــ�ه ��� �ــ�. ز���ــ� �ــ� �ــ�در �ــ�ل 
��ــ�ر ���ــ� �ــ���� �� �� ����ــ�؛ از ���ار��د��ــ�ن �ــ�ای ��ر�ــ� 
��ــ�ن روزی �ــ�ا �� ر�ــ�  �ــ� ���ــ� ��ا�ــ�ی ��رد���� �ــ�ن. ا�ــ� ��
�ــ� ا�ــ� ����ــ� ��ــ�م �� �ــ�د. ��ز�ــ�ان �ــ�رگ �� �ــ���، دا��ــ��ه 
��ــ�ر د��ــ�ی  ��ر �ــ� �ــ�� �ــ�  و�ــ�، ازدواج �� ���ــ�، �ــ�ای  �� ر
����ــ�ت �� ���ــ� �ــ� آن �ــ�ر �ــ�ق در ���� �ــ� و دو��ن �ــ�ی 

ز���ــ� �ــ�رن و ا���ــ�دی ا�ــ�وز �� �ــ��� �ــ� �ــ�� 
�ــ�در از آن �ــ�، ���ــ� �ــ� �ــ� ��ــ�س ����ــ� ���ــ�ه 

�ــ� ����ــ���� در آ�ــ�  �ــ� �ــ� ����
. ا�����ــ�  ���ــ� ���ــ� �� �ــ�د

ــ�م  ــ� �� ــ�» � ــ���� ��� ــ��رم آ� ــ� «� �
وی دوش �ــ�دران  �ــ����� اش ر

�� ا��ــ�.
ا�ــ� �ــ��رم، �ــ� ���ــ�ری �����ــ� 

���ــ�، ���ــ� �ــ� ��ــ�ان ����� 
���ــ� ا�ــ�. �ــ�دری �ــ� �ــ�ل �� 

���ــ� �ــ�د را در ��دری �ــ�دن 
�ــ�اوم ����ــ� �ــ�ده، �ــ�� �ــ� ���ــ� ای 

��، ا��ق �ــ�ی د�ــ� ���رده و  �ــ�
�ــ��� ���� ����ــ� رو�ــ� رو �� �ــ�د 

�ــ� ��� دا�ــ� ����ــ� آن �ــ� را �ــ� ��ــ�. ا�ــ� 
�ــ� ������ــ�ی  و���ــ� �ــ�ای �ــ�دران ا��ا�ــ� 

����ــ� ��ــ��ر �ــ���ی �ــ� ��ز��ا��ــ�ن دار�ــ�، ���� ��ا�����ــ� 
ا�ــ�. آن �ــ� ا��ــ�س �� ���ــ�، ا�ــ�وا و ��ــ� ��د�ــ�ن دار�ــ�.

رو�� رو �ــ�ن �ــ� ا�ــ� وا���ــ� �ــ� ��� �ــ� �ــ�� ز���ــ� ��ــ��� 
ک ا�ــ�؛ ا�ــ� ا�ــ� دوره �� ��ا�ــ� آ�ــ�ز ��ــ�  �ــ�د را دار�ــ�، درد�ــ�
���ــ�ی از ��د����ــ� ���ــ�. او��ــ� �ــ�م، ���ــ�ش ا�ــ� ����ــ� 
��ر �ــ� �� ���ــ� ���ــ�، او ��ــ� در  ز�ــ� �ــ�� ��ــ� ا�ــ�. ��
�ــ�ل �ــ��ی ��دن ��ــ�� ����ــ� ر�ــ� �ــ�د ا�ــ�. �ــ�م ��ــ�ی،
��ز����ــ� ���ــ� �ــ��� ا�ــ�. و�ــ� آن ر�ــ��ه 
�ــ� �ــ�دران، دو�ــ�ره �ــ� �ــ�د ��ــ� از �ــ�دری 
��ر�ــ�ی ��� ا��ــ�ده، ���ــ�  ����د�ــ�. 
����ــ�، ��د��ــ�ی ���رت �ــ�ی ���ــ�،

زش �ــ� �ــ��� در ������ �ــ�ی  ور
ا�����ــ�، دو�ــ���� �ــ� ����ــ� 
���ــ�ی و ����ــ� �� ��ا�ــ� ا�ــ� 
�ــ� ����ــ� را �ــ� ��ــ�. ��د�ــ�ن 
���ــ� ����ــ� را��ــ� �ــ� ��ز�ــ�ان،
���ــ� آن ا�ــ�. �ــ�  ��� �ــ� از 
�ــ�ی ��� ��ــ�ی و ��ــ��� �ــ� 
��ــ�ه در ��ز���ــ�ن، از ��ــ�ن ��ــ� 
�ــ��� آ�ــ� ���ــ� ����ــ� �ــ�ت را 
����ــ�. آ�ــ���� �ــ��� ���ــ� از ����ــ� 
�ــ�ه ���ــ�، ا�ــ� ����ه �ــ�ی آن ��ــ�ز رو �ــ� 

ز���ــ� �ــ�ز ا�ــ�.

FIT) �� ��رت 
����� و آز���� ��ی ��ن ��ای 

. ���پ 

ــ� �ــ��ــ�ــ�ت  ــ�ا� ــ� � �ــ�ــ�ــ� �
�ــ�ــ� �ــ��ــ��ــ� را ��� 
ک �ـــ�ن  از �ـــ�ـــ��ـــ�

.��� �������

ز�� ��� �� ���� ���� ��
و��� ��ز��ان از ���� �� �و�� و ��ی ���� آن �� ���� �� ����


