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���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� ��ـ� �ـ� از �ـ�اب ��ـ�ار �� �ـ���، �� آ��ـ� ����ـ� ���ـ��، از ده �ـ� ���ـ� ����ـ� �ـ� در ا����ر�ـ�ن ا�ـ� ا�ـ���ده �� ���ـ�. آب، �ـ�ق، ��ز، �ـ�اد ��ا�ـ�، ز�ـ�ن،

����ـ� و ��ـ� دا��ـ� �ـ� د��ـ�ان در ا����ر�ـ�ن ��ا�ـ�� ا��. ا�ـ� ����ـ�، ����ـ� در ز���ـ� ��ز�ـ�ه �ـ�دی �ـ� ��ـ� �� ر�ـ��، ا�ـ� ����ـ� ��ا�ـ�ش ���ـ� �ـ� ����ن �����ـ� و �ـ� ���ـ� 
��ـ��� �ـ� �ـ� �����ـ� �ـ�� از آن �ـ� ا�ـ���ده ���ـ�. �����ـ� ���ـ� �ـ� ���ـ� ��ـ����� �ـ� ا�ـ���ده ����ـ� از ����ـ� �ـ� ���ـ�ی ��ـ�وم �ـ�دن �ـ�د از ر�ـ�ه و آ�ـ��� ���ـ�؛ ���� �ـ� ����ی 
آن ا�ـ� �ـ� �ـ� ا�ـ�ازه ��ـ�ز ��ـ�ف ���ـ� و �ـ�� آ��ـ���ن را ��ـ� ��ا�ـ�ش ����ـ�. ا�ـ� ����ـ� در�ـ� ��ـ�ف �ـ�دن، از ���ـ� آ�ـ�ز �� �ـ�د، در ��ر�ـ� و ��ـ� ��ر و د��ـ� ��ا�ـ� �ـ�د 

� �� ��ـ�. ادا�ـ� ��ـ�ا �� ��ـ� و در ����ـ� �ـ�د را �ـ� �ـ�� ر��ـ��ی ���ـ� و ���ـ�ار �ـ� �

   ��� ز���� �������   
  آینده، نه با تصمیم های بزرگ، بلکه با عادت های کوچک و روزمره ما در استفاده بهینه از منابع ساخته می شود  

مردها به مراقبت های بیشتری نیاز دارند

�ـ��� �ـ�دان ��ـ�� �ـ� ز�ـ�ن در ����ـ� ا��ا�ـ� و���ـ� ����ـ�����ی 
دارد. �ـ� �ـ�ارش �ـ�وه ����ـ� �ـ��و��ی  و �ـ� ��ـ� از �ـ��� ��ـ�ز  ��ر�ـ� �� 
۳۳ ��ـ� در �ـ�دان �ـ���  ��ـ�ن �� د�ـ� از ��ـ�ن ۴۰��ـ� ا��ـ� ��گ و��ـ�،

�����ی دارد.
مهم ترین علل مرگ ومیر درمردان           

    ����ری �ـ�ی ���ـ� و ��و��
    ���د�ـ�ت

    �ـ���ن ر�� و ���ـ��ت
    ����ری �ـ�ی ���� ����ـ�

    �ـ��� ��ی ���ی
    �ـ��وز ���ی

شاخص های نامطلوب سلامت مردان           
    ا��ـ� �ـ� ز���� ��دان ���� از ز��ن ا�ـ�.

    رو�ـ� ����ری �ـ�ی ���ـ� در ��ـ�ن �ـ�دان، �� و�ـ�ه در �ـ� �ـ�����ی، رو �ـ� 
ا��ا�� ا��.

    ���ان ��اد ���� ��دان در ���� ���� �� ���ا��� از �� ���ز���ی ��ی 
��د ��آ���.

    �ـ�دان در �����ـ� �ـ� ز�ـ�ن، ���ـ� از ���ـ�ت ���ا�ـ��، در���ـ� و ��ـ�وره ای 
ا�ـ���ده �� ����.

    �� ��ـ� �ـ�ا�� ����ـ� و �ـ���، ���ـ�� در ��ـ�ض ��ا�ـ� ��ـ� و ا��ـ� �ـ� 
��ـ� ��ار دار��. ��ـ� و ���وا ����ری �ـ�ی وا

مرور چند نمونه تأمل برانگیز           
    ��ـ�ان ��گ و��ـ� در ��ـ�ان ���� از ��� �ـ�ل، ��ـ�ان ����ه ��ی و ���ی ��دان 

و ا�����ـ�ن �� ����� ��ی HIV ��ـ��ر ���ـ�� از ز��ن ا�ـ�.
    ا����ل ��گ �� ��د �� ���� از ����ری ��ی ������� �� ��� از ����د�����،

�� و ��� ��ا�� ز��ن  ا�ـ�.
    ���ان ��گ ���ـ� از ��د��ـ� در ��دان ۱.۷۵ ��ا�� ز��ن ا�ـ�.

    ��ـ�ان �ـ�گ ���ـ� از ���د��ت ��ده ای در ��دان دو��ا�� ا�ـ�.
    ��ـ�ان �ـ�گ ���ـ� از ��� و د��ُ��ـ� در ��دان ���ر ��ا�� ز��ن ا�ـ�.

    ا��ـ� �ـ� ز���ـ� در ��دان ��ود ���ر�ـ�ل ���� از ز��ن ا�ـ�.
سال های از دست رفته زندگی سالم           

�� ��ـ� ا��ـ� �ـ� ���ـ�ری �ـ� ����ا�ـ� �ـ�ل ��ی ازد�ـ� ر��� ز���ـ� �ـ��� در �ـ�دان 
��ـ��ر ���ـ�� از ز�ـ�ن ا�ـ�.

تیک
سلامتی

نکته
روز

کدام گیاهان پشه ها را از شما دور می کنند؟

گـروه فرهنگ شـهروندی|�� ��م �ـ� �ـ�ن �ـ�ا، ��ـ�ر ��ـ�ات �� و�ـ�ه ��ـ� �� �� 

���ـ�� �� �ـ�د و ��ـ��ری از ا�ـ�اد �ـ� د��ـ�ل را�ـ� �ـ�ای دور ��ـ� دا�ـ�� آن �ـ� 
����ـ� و ��ـ� د����ـ�، ��ـ���. ���ـ� ا�ـ� ��ا��ـ� ���ـ� ����ـ�ن �ـ�وه �ـ� ز

�ـ� ا�ـ� ����ـ�ن را در  �� ��ا��ـ� �ـ� �ـ�� ����ـ� �ـ� د�ـ� ��ـ� �� ��ـ� ���ـ�. ا
��ـ�ط، ����ـ� �ـ� ��ـ�ر ����ه �ـ� ���ر�ـ�، ا���ـ�ل ��ـ�ر ��ـ� �� ���ـ� �� �ـ�د.

اسطوخودوس     

ا�ـ����دوس �ـ� ��ـ� آرا�� ��ـ� �ـ�د ��ـ�ی ا�ـ�اف را ���ـ�� �� ��ـ� و در 
��ـ� �ـ�ل �ـ�ای ��ـ� �� ���ـ���� ���ـ�. ��و�� �ـ� ��ـ�ن داده ا�ـ� �ـ� رو�ـ� 
ا����ـ� ا�ـ� ��ـ�ه �� ��ا�ـ� �ـ� ��ـ�ان �ـ� دا�ـ� ����ـ� و �ـ�ز��ر �ـ� ���� ز��ـ� 

�ـ�ای ��ـ�ات ��ـ� ��ـ�.
گل همیشه بهار     

�� ����ـ� ���ر �ـ�وه �ـ� ���ـ� ز��ـ� و ر�� �ـ�ی �ـ�د، �ـ�وی �������ـ� ا�ـ� �ـ� 
����ـ� ���ه ��ـ� دار�ـ�. �ـ� ���ـ� د��ـ� ��ـ��ری از �����ن �ـ� از آن �ـ�ای 
�����ـ� از ����ـ� ا�ـ���ده �� ���ـ�. ا�ـ� ��ـ�ه ����اری �ـ�ده ای دارد و در ���م 

����ـ��ن �� �� د�ـ�.
رزماری     

رز�ـ�ری ����ـ� ���ـ� و ��ر��دی در آ�ـ��ی ا�ـ�، ا�� ��� �ـ� ���� د��ـ� ����ب 
���ـ�. ا�ـ� ��ـ�ه �� را��ـ� ر�ـ� �� ��ـ� و �ـ�ی آن �ـ�ای ��ـ� �� �����ـ���� ا�ـ�،

�����ا�ـ� �� ��ا�ـ� �ـ� دور ��ـ� دا�ـ�� آن �ـ� از ���ـ� ��ـ� ���.

  ریحان     

ر��ـ�ن �ـ�وه �ـ� ��ـ� ���ـ� در ��ا�ـ�، در د�ـ� ��ـ� �� ��ـ� ���ـ� ا�ـ�. �����ـ�ت 
��ـ�ن داده ا�ـ� ��گ �ـ�ی ا�� ��ـ�ه �������� دار�� �ـ� ����� دا�� ��ـ�ات دار�� 

و �� ��ا��ـ� �ـ� ���ـ� ��ـ�ر ��ـ� �� در ا�ـ�اف ���ـ� ��ـ� ���ـ�.

نعناع     

���ـ�ع ��ـ� د��ـ� از ����ـ�ن ��ش ��ـ� �ـ� ����ـ� ��آ�ـ�ت ا�ـ�. �ـ�ده ای �ـ� 
�ـ�م ���ـ�ل �ـ� در ���ـ�ع و�ـ�د دارد، ����ـ� ���ه ��ـ� دارد و �� ��ا�ـ� در د�ـ� 

��ـ� ��، ��� �ـ� و ���ـ� آ�ـ�ت د��ـ� ���ـ� ���ـ�.

�ـ��� ���ـ� ��ـ� آ�ـ�ه ���ـ� �ـ� ��ـ��م �ـ�ز 
��دن �ـ�� آب �� ��ـ��ی ��� ���� �� ا�� ���ه ��ی 
ل ��ای ر�ـ��ن �� ���� �� �� ��ده ا��. آب، �� �ـ�د��  ز�
در د�ـ��س �ـ� �ـ�ار �� ��ـ�د و ���� �ـ�د��، ���ـ� ���� 
�� �ـ�د ارزش وا��ـ� آن را ��ا�ـ�ش ���ـ�. ���ـ� ا�ـ� در 
�� روز ��م ������ن، ���� �������� آب را ����� ���� 

�ـ� ا���ـ� ا�ـ� ���� ��� از ��� آ�ـ��ر �ـ�د.
���ف ����� آب، از ��ر��ی �����ه آ��ز ��� �ـ�د. و��� 
ک  در ���ـ�، ��د�ـ� �� ���ـ� �ـ� �ـ�ر �ـ� �ـ�در ��ـ��م ��ـ�ا
زدن �ـ�� آب را �� ����ـ� �ـ� از او �� ��ا��ـ� ���� ���ـ�ه 
� را �ـ�ی ���ان �ـ� ���ـ�د، در ����ـ� او در �ـ�ل  آب �ـ�ر
��د���ی �� ����� ارز���� ا��. ������ �� ��ان �� 
��ا��� از �ـ����ی آب، ��ارش ��ـ�� �� و ����� از ���ف 
�� د��ـ�، �ـ��� ����ـ� ���ـ�، ا�ـ� ���ـ� در ��ـ� ا�ـ� 
�ـ����� ����ـ� دا�ـ�. ���� ���ـ� در ��ـ�ف آب، �ـ� 

���� و ������� ����ی ا��. ����� ����د، ���� ����� آ

آب
���ـ� ���ی ز����

�ـ� �ـ�  ی ا ر ، ���ـ��� �� ���ـ�
ا��ـ�ن �ـ� ���ـ� آ�ـ�ز �� ��ـ� و �ـ� ���ـ�ن ز���ـ� 
�� و��ـ� ادا�ـ� �� د�ـ�، ا�ـ� �ـ��� ���ـ� ��ـ� آ�� 
�ـ� �ـ� ����ـ� ��ا�ـ� �ـ� �ـ� روز ���ـ� �� ���ـ� 
������ـ��. ��ـ��ری از �ـ� ���ـ�ه ��� ���ـ� را 
�ـ� �ـ�د دار�ـ� �ـ� �ـ� از �ـ�ران �ـ� در �ـ�� �ـ� ����� 
��ش آب و��ا، ��� ����ن ��ت د���ی دا��� 
ا�ـ�. ��ـ�ن ���� �ـ� �ـ� ���ـ� ��ـ�ن �� د�ـ� 
ک، ����ـ� �ـ�ده ا�ـ� ����ـ� ا�ـ� �ـ�  �ـ� �ـ�ای �ـ�

����ـ� آن را ����ـ� �ـ�ض �ـ�د.
��ـ� ا�� �ـ����� ارز�ـ���، ���� �� ��ـ�ه ���د�� 
و �ـ�ز��ن �� ���ـ�. �� ��د �� ا����ب ��ی روز��ه 
��د �� ��ا�� در ���� ��ای ��� و ���� ز���� 
���� ����. ا����ده ���� از ��درو��ی ����،

���� �� ������ ��� و���� �����، ���� در�� و 
��� ���ی ���، ���� ��م ���� ���� ا�� ���� 
��ـ���. ����اده �ـ� �� ��ا��ـ� �ـ� آ�ـ�زش ا���ـ� 
���ـ� ز��ـ� �ـ� ��ز�ـ�ان، ا�ـ� ��ـ����� را �ـ� 
ک، �ـ����� ای  ��ـ�� د��ـ� ����ـ� ���ـ�. �ـ�ای ��
��ـ��ک ا�ـ� �ـ� ����ـ� ز���ـ� ا�ـ�وز و �ـ��� 

��ـ� ��ی آ���ه �� آن وا���� ا��.

��ای ���
��ـ������ ��ای ���

ژی، ����ـ� و �ـ���  در ��ـ�ر آب، ا�ـ�
������ �� �� ��� �� آ���، ������ ��ی ارز���� 
د��ـ�ی ��ـ� و�ـ�د دار�ـ� �ـ� �ـ��� ���ـ� �ـ� آن �ـ� 
��ـ� ���ـ�؛ ز��ن، �ـ���، آرا�ـ�، ا���ـ�د، دا�� 
. و ��ـ� ����ـ� �ـ� �ـ� �����ـ� ���ـ� �� ���ـ�
ز�ـ�ن، ���ـ� ����ـ� ا�ـ� �ـ� ���ـ� ���ـ� ��ز��ـ� 
���ـ� و �ـ���� و آرا�ـ�، �ـ����� ���� ��ـ��� 
�ـ� ا��ـ� ارزش وا��� آن �� را ز���ـ� درک �� ���� 
�ـ� �ـ�  ن �� ��� . �ـ�� ه �� �ـ�� �ـ� ر آ �ـ� �ـ� د
ا�ـ�اف در ��ـ�ف آب و ا�ـ�ژی ��ـ����ه ���ـ�،

���ـ�ده ��دن ��ـ� و روان، ��ر دادن ���� �� 
�ـ� �� ����ـ� �ـ� �ـ����� ��ی ا��ـ��� و ا�����ـ� 
ود. �ـ���  ��ـ� ���ـ� ا�ـ�ف ����ـ� �ـ� �ـ��ر �ـ� ر
ا�ـ���ده ����ـ� از ����ـ�، در ����ـ� ��ـ�ی ��ا�ـ� از 
���� ���ـ� ���ـ�؛ ���ـ� �ـ��ه ز���ـ� �ـ� �ـ� ���ـ� 
��ـ�دل، ��ـ����� ����ی و ا��ـ�ام �ـ� دا�ـ�� �� 
�ـ� �����ز�ـ� آ��ـ� را در ا���ـ�ر  �ـ�� �� ��ـ�د. ا
������ و �� ا��ازه  دار�ـ�، �� ��دی و �� ����ی، آ
��ـ�ف ���ـ�، �� ���ـ� ز���ـ� ���ـ�ی �ـ�ای �ـ�د 
��ا��ـ� �ـ���، ���ـ� ���ا�ـ� ارز�ـ����� �ـ�ای 

��ـ� ��ی آ��ـ�ه �ـ� �ـ�ی ��ا��� ��ا�ـ�.

ا�زش ����ـ� ����ن

در ز���� ا��وز، ���� ���� ���� ��ا�� ������ 
از ������ �ـ�ی روز�ـ�ه ا�ـ�. ر�� وآ�ـ� �ـ� ��ـ� ��ر،

��ر�ـ� �ـ� ا��ـ�م ��ر�ـ�ی روزا�ـ�، ��ـ�ف ا�ـ�اع �ـ��� را 
�ـ� ��ـ�اه دارد، ا�ـ� ���ـ� ��دت ��ی �ـ�ده، ���ـ� ���ف 
���ـ�� ا�ـ�ژی و ا��ا�ـ� آ��د�ـ� �� �ـ���. ��ـ��ی ���ـ�ه 
�ـ� �� �ـ�ان آن را ��ـ�ده �ـ� �ـ�د، ��درو�ـ� �ـ� ���ـ� �ـ� 
����ـ�� دارد �ـ� �ـ��ی �ـ� �ـ� ��ـ� ������ ر�ـ�ی �� �ـ�ان 

آن را �ـ� ��� و��ـ� ����ـ� ا��ـ�م داد.
ا�ـ���ده ����ـ� از �ـ���، ���� �� ����ی ���ـ� ����� �� 
، ���ـ� ���ـ� ا��ـ�ام �ـ� ����ـ� ����ـ� و ���ـ�  ���ـ�
ز��ـ� ���ـ�ب �� �ـ�د. �� �ـ��ی �� د���ان، ا�ـ���ده 
از و�ـ��� ����ـ� �����، ���ده روی �� دو���� �ـ�اری در 
��ـ����ی ����ه و ���ـ�اری ���� از ��درو��، �� ��ا�� 
����ـ� ���ـ� ����ـ� در ���ـ� ��ـ�ف ا��ژی دا�ـ�� ���ـ�.
در ���� �ـ�ی ��ری ��ـ� ������ ر�ـ�ی ���ـ� ��ای ���ـ�ت،

ا�ـ���ده از ار����ـ�ت آ���ـ� در ��ا�ـ� �ـ�وری و �����ـ� 
�ـ����ی �����وری، ����� ���� از ���� ���ه ������� 
ا�ـ�. ���ـ� ����ـ� ��ـ� �ـ�دت ���ـ�، �� ��ا�ـ� �ـ� 
�ـ� �ـ�د ا���ـ�د ���ـ�اده ���ـ� و �ـ� �ـ��� در �ـ���� 

�ـ��ی �ـ��� �� و آ��ـ�ه ای ����ار�ـ� دا�ـ�� ���ـ�.

�ـ��� و ��� و���
��� ��ـ��ی �� �� �وز �ـ� �� ����

��ـ��ری از �ـ� ���ـ�ات ���ـ� از �ـ����ی 
����اد�ـ� و �ـ�م زدن در دل ����ـ� دار�ـ�؛ ���ـ� 
ک، آرا�ـ�  �ـ� �ـ�ای ���ـ���ن، �ـ��� در��ـ�ن و �ـ�ای �ـ�
را �ـ� ا��ـ�ن ���ـ� �� د�ـ�، ا�ـ� ا�ـ� ز����� �ـ� ����ـ�� 
�ـ� ���ر ���ـ� ����� ��د �� �ـ�د �����  ���ا��ـ� �ـ�د، ا

�� �ـ�د و ��ـ�زی �ـ� ��ا��ـ� �ـ�ارد.
���� �� ���ی ���ـ���� ر�� �ـ�ه در ���� �� �� آ�� 
���ـ�ش ��ـ�ه، ��ـ�ر�� �ـ� �ـ� �� �ـ�ارد �ـ� ��ـ�ان آن 
�ـ�ل �� ز��ن �� ��د. ا���ام �ـ� �����، ���� در �ـ�� ���� 
���ا ��� ���. ���� �� ���ل، آ��زش ��� ���� ز��� 
�ـ� �ـ�د��ن و ����ـ� از آ�ـ�� ر�ـ���ن �ـ� ���ـ� ����ـ�،

ر���ر���� ��ـ��� �� آ���ه �ـ����ی را ر�� �� ز���.

����ـ� و ���� ��
�� �� از ���ـ�� �� ا���ـ� ����� ا�� ���ا

���ـ� ��ـ� ��ـ��م دور ر���ـ� ��ـ� ای �ـ�ن 
�ـ� ���� ���ـ�ه �ـ� �ـ�ا، �ـ� ��ـ�� ����ـ� ����ـ� آن ��ـ� 
�� ��ـ�؛ از ��ـ�ورزی و ��ـ�ف آب ����ـ� �ـ� ��� و��ـ� 
و ز��ـ�ت ��اوا�ـ� �ـ� ��ای ر�ـ��ن آن �� �ـ��ه �� ��ف 
�ـ�ه ا�ـ�. ا�ـ�اف �ـ�اد ��ا�ـ�، ���ـ� �ـ�ر دادن �ـ�ا 
����، ���� ا��ف ������ ای از ����� ارز���� ا��.
���ـ� �ـ� ا�ـ�ازه ��ـ�ز، ���ـ�اری ���ـ� �ـ�اد ��ا�ـ� و 
ا�ـ���ده از ���� ���ـ�ه ��ا�ـ�، �� ��ا�ـ� از دورر���ـ�ی 
����ـ�وری �����ـ�ی ��ـ�. �ـ�د��ن ��ـ� و��ـ� �����ـ� 
ا��ـ�ی ���ـ�اده �ـ� ا�ـ�ازه ���ف �ـ�د ��ا �� ��ـ�� و 
�ـ�ر ���� �ـ� را �� دا��ـ�، ا�ـ� ر��ـ�ر را �� ���ان ���ـ� 

از ����ـ� ز���ـ� �ـ�د ��ا��ـ� �����ـ�.

��اد ��ا��
��� �� ز��� ��اوان �� �ـ��ه �� �� ر�ـ� آ

ا�ـ�وز ز���ـ� �ـ�ون �ـ�ق �����ـ� ������ـ� 
���ر ا�ـ�. رو�ـ���� ���ـ�، ���� ��ـ�اه، را����،

و�ـ��� ������ـ� و ده �ـ� ا�ـ�ار د��ـ�، ��ـ� وا��ـ�� �ـ� 
ا��ژی ��ق ��ـ���، ا�� ���� از ���ر ا�� وا���� ��ده 
��ـ�ر �� ���ـ� �ـ� �ـ�ای رو�ـ� ���ـ�ن �� ��� �ـ� ��ر 

�ـ�دن �ـ� د�ـ���ه، ����ـ� ��اوا�� ���ف �� �ـ�د.
در ��ـ��ری از ���� �ـ�، رو�ـ� ���ـ�ن �ـ�اغ ا��ق ��ی 
���ـ� �ـ� ��ر �ـ�دن و�ـ��� ���ـ� �ـ�ون ��ـ�ز، �ـ� ��د�ـ� 
����ا�ـ�� ����ـ� �ـ�ه ا�ـ�. در ���ـ� �ـ� ���ـ�ش 
ز �ـ�ر ����ـ�، �ـ���  �ـ�دن �ـ� �ـ�اغ �ـ� ا�ـ���ده ا
در ���ـ� ����ـ� �ـ� ��ـ� ���ـ�، ا�ـ� و��ـ� �ـ� ر��ـ�ری 
������ ����� �ـ�د، �����ی ��رگ ��ا�� دا�ـ�. در 
���� �ـ�ی اداری ��ـ� ���ـ�ش �ـ�دن را���� �� �� از 
���ـ�ن ��ر �ـ� ا�ـ���ده از ����ـ�ات �� ��ـ�ف، ���� �� 
ا�ـ�ام ا���ـ�دی ���ـ�؛ ���ـ� ���ـ� ا��ـ�ام �ـ� ����� 

������ ا�� �� ��� �� در آن ���� �����.

ق ��
وز وی ز���� ا�� ���

روز�ـ�ی �ـ�د ز��ـ��ن را ��ـ�ر ����؛
ز���� �� ����ی ����، ا���س آرا�� و ا���� 
را �ـ� ��ـ�اه �ـ� آورد، ا�ـ� ا�ـ� آ�ـ���، ����ـ� ���ـ� 
��د ���ف �� رو�� ا��ژی را ����� ��ا���. ���� 
����ه ای �� �� ���� ��ـ�� ��ـ�ه �� ���ری ای �� 
��ـ� �ـ�ان ��ر �� ��ـ�، ���ـ� �ـ�ر  �� د��ـ� �ـ� ��ا
ر��ـ� �����ـ� �� �� ز��� ��اوان ����� �ـ�ه ا��.

��ـ�ف در�ـ� ا�ـ�ژی، ���ـ�� از آ��ـ� �ـ� ���ـ� 
ر�ـ�ه ���ـ�ط ���ـ�، �ـ� ا�ـ�ح ��دت �ـ� وا��ـ�� 
ا�ـ�. ����ـ� د�ـ�ی ����ـ�، ا�ـ���ده از ��ـ�س 
�ـ�م در ��ـ� �ـ���، �ـ�و�� �� ���ـ� ����ـ�ات 
و �����ـ�ی از ا�ـ�ف ���ـ�، را���ر���ـ� �ـ�ده ا�ـ� 
���ـ� ��ـ���. ��ز�ـ�ان ��ـ� و��ـ� �����ـ� وا���ـ� 
�ـ� ا�ـ� ���ـ�� ا���ـ� �� د��ـ�، �ـ�د �� ����ـ� 

�ـ� آ�ـ��� �ـ� ا�ـ�اف ��ـ�وت دارد.

��ز
���ف ���ـ���ا��

��� �� ����� �������� را دا��� ا�� 
�� �� از ����، ���� ای از ���� را ا���ل ��ده ا�� 
و ���� ���� ا����ده ���ه ا��. ������ت و ����ن 
���ـ�، ���ـ� �� را �ـ� �ـ�� ���ز���ـ� �� ��د �� در 

وا�� ���ز وا��� �� ������.
��ـ� از �� ����، �ـ��� �� ����ـ� از ��د ����ـ��:
آ�ـ� وا��ـ� �� ا�� ��� ���ز دارم؟ ���� �ـ�ال �ـ�ده،

�� ��ا�� ���ی ����ری از ������ی �����وری را 
����د. ا���ال در ���ف، �� �� ����ی ���و���،

������ ا��. ����اده ����  ���� �� ����ی ا����ب آ
�ـ� ا�ـ� �ـ��ه را �ـ� ��ز�ـ�ان �ـ�د ����ـ� �� ���ـ�،

در وا�ـ� آن �ـ� را �ـ� ���ـ�م ارزش وا��ـ� دارا�� �ـ� 
آ��� �� ��ز��.

������ �� آ ��
ر���ـ� از ���ف ��ا��


