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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 ���

�ـ� و�� ���ـ� ��د�ـ�ن ��ـ�� �ـ�دن �ـ� ���د��ـ�ن را �� ����ـ�. در�ـ� ��ـ�ن  براهیمی| ملیحـه ا

ز��ن ���ـ� �ـ� ��ـ�م ��ا��ـ�ن را �� ��ا��ـ� و �ـ� �ـ� ر��ـ�ر ا�ـ���ه �ـ� ���ـ� د�ـ� �ـ� ��دز�ـ� �� ز��ـ�! 
را����ـ� �ـ�دن �ـ� ������ـ� را ���ر ���ـ� �� ����� �� دا��ی �ـ�اب آ�ر ���ف ��ده ا��. ا�����ت ��ـ��� 
�ـ�ا�ی را �� د���ل دارد. در ا�� �ـ��ره ��ار ا�ـ�  د��ـ�ی �ـ� �ـ� ���ـ� ر��ـ� ���� را�ـ�ر ��ـ�� ��ا�� ��
�ـ���� ا��ـ� �ـ��ی د��ـ�ره ������� �ـ�ی ��ـ� ���ـ�ن ���ـ�� و را����ـ� ��ـ�دن در �ـ�ا�� �ـ�ص 
����ـ�. ز��ن ���ـ� �ـ� ��ـ� ��ـ� �� ��ـ� د�ـ� �ـ� ���ـ�ن ��ـ���. �ـ�اردی �ـ� در ادا�ـ� آ�ـ�ه   �ـ� ���� 

�ـ�و �����ار���ـ� ا����ـ�ت ��ا���ـ� ا�ـ� �ـ� ���د�ـ�ت ��گ �ـ��ی را ر�ـ� زده ا�ـ�.

��دز�� ��� ����ن!
پرتکرارترین اتفاقات ترافیکی گواهی می دهد 

که در برخی مواقع نباید رانندگی کرد

رابطه پرفشاری  خون با دیر شام خوردن

و�� �ـ�ی �ـ�رت ����ـ� ��ـ�ن �� د�ـ�  �� ����� گـروه فرهنـگ شـهروندی|

�ـ�ردن �ـ�م در �ـ��� ��ی �����ـ� �ـ� �ـ� ��ـ�ر��ن در�ـ�ل �ـ� و ��ـ� 
���ـ� ��� �ـ�ان از آن �� ��ـ�ان ���ـ� ��ـ����� �ـ�ای  روز ��ـ� ����ـ� �� �ـ�ارد. ا
ا��ا�ـ� ��ـ�ر��ن �ـ�د ��د، ��ن ��� �ـ�ا، ���ان ��ـ� ����� و �ـ�� ز���� 
��ـ� ����ـ� ��� �ـ�ی �ـ� ا�ـ� ��ـ��� دارد. �ـ� �ـ�ارش �ـ��� ��ـ�ز، ز�ـ�ن �ـ�ردن 
�ـ�م �ـ� ر��ـ� �ـ���� روزی �ـ�ن، ����ـ�د ���� �ـ�، ���� و�ـ�ز �ـ�ن و ����ـ� 
�ـ�اب ار��ـ�ط دارد، �ـ�ن ا�� ا�ـ�اد ���ـ�� ��دت ��ی ��در�ـ� د��ـ�ی ����� 
�ـ� ��ا�ـ� ������ـ� و ا�ـ��س ���ـ� �ـ� دار�ـ� �ـ� �ـ� ا��ا�ـ� ��ـ�ر��ن  ژ ر

����ـ� ��ـ����� �� �ـ�ارد.

     ریتم شبانه روزی بدن              

��ن دارای ر���� ���� و���ر����� �� ر��� ����� روزی ا�� �� ا��ون �� ��اب 
و ��ـ�اری، ��ـ�ر��ن، ���� و�ـ�ز، ����ـ�د ���� �ـ� و �ـ��� ��ـ� را ��ـ� ����ـ� 
�� ��ـ�. �ـ�ر ��� ���ـ� ���ـ� ����� ���ـ�ه ا�ـ� ر��ـ� ا�ـ� و ������ ���ـ� ����ـ� 
�ـ�ا �ـ�ردن و ورزش ��ـ� �� ��ا��ـ� �ـ� �ـ��� ز��ـ�� �ـ�ن ا�ـ� ���ار�ـ�، �����ا�ـ� 
�ـ�ا �ـ�ردن در �ـ��� ��ی �������ـ� �ـ� ر��ـ� ����ـ� �ـ�ن ���ـ� ا�ـ� ���� از 

.��� � ا�ـ� ��ا����ـ� را از ���ـ� �����ـ� �ـ�ر

    تأثیر شام پرنمک              

���� �ـ� ��ـ� ���ـ� در ����ـ� ��ـ�ر��ن دار�� و �ـ� د�� �ـ��� و آب ا����، ��� 
����ـ�ت �ـ�ن را ���ـ�ل �� ���ـ�. د�ـ� ��ـ� ���ـ�� در �ـ�ل روز ���ـ�� و در �ـ� 
����ـ� ا�ـ�. �� ���ـ� ��ـ� �ـ�ردن �ـ� و�ـ�ه ��ا�ـ� ����ـ� در �ـ��� ��ی 
�����ـ� �ـ� ���ـ� ا�ـ� �ـ�� �ـ�د �ـ�ن �ـ� ��ـ� ��ـ�ار ���ـ��ی �ـ��� را ��ـ� 

��ـ� و ��ـ�ر��ن ������ـ� ا��ا�ـ� ���ـ�.

  شام دیرهنگام              

��ا��ـ�ن �ـ� ��ـ�ه �ـ� �ـ�� �ـ�زش �ـ� دل، �ـ�ء����� �ـ� ��را��ـ� ��ار�ـ� 
�� �ـ�د و ����ـ� �ـ�اب را ���� �� د��. �ـ�اب ������ـ� ��� �� ��ا�ـ� ������ 
��ر��ن �ـ�ی ����ـ� �ـ� ا�ـ��س را ا��ا�ـ� د�ـ� و در ����ـ� �� ��ـ�ر ��ن ا�ـ� ���� 
��ـ�ارد. �����ا�ـ� �ـ�م د����ـ��م ���ـ� ا�ـ� �� ��ـ� از ���ـ� ��ا��� ��ـ�، ���� 

�� �ـ�ر �����ـ���� و از ���ـ� ا��ـ�ل �ـ�اب �ـ� ��ـ�ر��ن ����ـ� ��ـ�ارد.
����ـ� ��و�� �ـ�ی ���ا�ـ� ��ـ�ن �� د�ـ� �ـ�ردن ��ه �ـ� ��ه �ـ�م د����ـ��م 
�ـ�� ا��ـ� �ـ� ��ـ�ر��ن ���ـ� ��� �ـ�د. �ـ� ا�ـ� �ـ�ل، د�ـ� �ـ�ا �ـ�ردن �� �ـ�ر 
���ـ� �ـ� ��ـ�ر��ن ����ـ� و ���ـ� ��ا�ـ� ��ـ� ����ری �ـ�ی ���� ��و�ـ� ار��ـ�ط 
دارد. ازا�ـ� رو �����ـ�ن ���ـ���د �� ���ـ� در �ـ�رت ا�ـ��ن �ـ�ود �ـ� �ـ��� 
�ـ� �ـ� �ـ�دی ���ـ�ر �� �ـ�د د�ـ� �ـ�ا ��ـ�رد، ��ـ� �ـ�م و �ـ�اب ����ـ� ���ـ�. ا

���ـ� ا�ـ� و�ـ�ه ��ا�ـ� ���� �ـ� و �ـ��� ��ی ا���ـ�ب ��� �ـ� ��ـ� و ��� ا��وده 
���ـ�ی دا�ـ�� ���ـ�.

  نکاتی مهم برایکنترل فشارخون              

ز��ن ��ا ��ردن ���� ا�� در ا��ا�� ���ر��ن ��� دا��� ����، ����� ��ی 
ا��ـ� �ـ�ای ���ـ�ل ��ـ�ر��ن ����ـ�ن �ـ� ��ا��ـ� ����ـ� دارد �ـ� ��ـ� ���ـ� در 

ا�� ��ـ��� دار��، �ـ�ای �����:
���ـ� ��ـ�ف ��ـ�: ��ـ�ان ��ـ�ف �ـ��� روزا�ـ� ���ـ� ���ـ� از ۲۳۰۰ ���� �ـ�م 

���ـ� و ��ای ��ـ��ری از ا��اد ���� از ۱۵۰۰���� ��م ����ـ� �� ا�ـ�.
ا��ـ�ی ��ا�ـ� ����ـ�: ��ـ�وی از �ـ� ا��ـ�ی ��ا�ـ� �ـ��� �ـ�ای ��ـ� ����ـ� 

رژ�ـ� ��ا��  �����ا�ـ� ای �� ��� ����� �� �ـ�د.
�����ـ� ا�ـ��س: از ���ـ� روش ���ـ� ����ـ� ����� �ـ�ی ����ـ�، ������ـ� 

و ���ـ� ا�ـ�اع ���� �� �ـ�ان ����ی �� ا�ـ��س ��ی ���� و ز�ـ�د ���� ��د.
��� وزن �ـ���

����ـ� از ��ـ�ف ��ـ�و��ت ا���� در �ـ� ���ا��
ا���م د�ـ� �� ۱۵۰د���� ������ ���� ����� در ���� ���اه �� ����� ��ی 
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 �� ا �ـ� ��ـ� ن ر �� ��ـ�� �� ا �ـ� �ـ� ���ـ� ا
�ـ� �ـ�  ���ـ� ���� �ـ� ����� . ا ض ���ـ� �ـ� �ـ� ��
«آ�ـ�ژی» ���ـ�ری ��ـ�ب ��� �ـ�د و ���� ا�ـ�، ا�� 
���ـ� �ـ� ���ـ� آن �ـ� در ز�ـ�ن را����ـ� در �ـ� 
���ـ� ��ر��ا�ـ� ���ـ� ���ـ�ن ���ـ��ن �ـ� �ـ� ز���ـ� 
�� �ـ�د. �����ـ�ت ���ـ�دی ��ا�ـ� �� د��ـ� �ـ� 
در ز�ـ�ن ���ـ� زدن ��ـ� �� ��ـ� دو�ـ� �ـ� ����� �ـ� 
�ـ�رت ��ـ�ارادی ��ـ�� �� �ـ���. �ـ�� �ـ� �ـ�درو 
�ـ� �ـ��� ��ـ��د������� �ـ� �ـ��� را در ��ـ� ������.
و�ـ��� ����ـ� ای �ـ� در �ـ� ����ـ� ۲۲��� �� ا�� �ـ��� 
��ـ�� را �ـ� �� ��ـ� در �ـ� ����� ای �ـ� �ـ�د را��ـ�ه 
���ـ� �� ز�ـ� ��ـ� ۶۶��ـ� �ـ� ��ـ� ��ـ�� را����ـ� 

��ده ا�ـ�.
در ز��ن ���ـ� زدن ��ـ� �� ���  ��ا��
دو�ـ� �ـ� ����� �� �ـ�رت ���ارادی 

��ـ�� �� ��د.

����ـ� �ـ�درو در ز�ـ�ن را����ـ�، ���ـ�ش �ـ�ن ��
��ا�ـ�� ���� در�ـ�، �ـ��� ���دن ��اغ ��ی ��� 

) و  (�ـ�ای ���ـ� را����ـ� �ـ�دن را��ـ���ن ��ـ� �ـ�
��ـ�ی �ـ�درو (�ـ�ای د�� ���ـ� و ا���ـ� ���ـ�� را���ه) 

و د��ـ� د��ـ�ی �ـ� �ـ� ��ـ� ��ـ� ��ـ� ��ـ��� را �ـ� 
���ـ��� �ـ� و�ـ��� ����ـ� �� ��ـ����� از د��ـ� د���ـ� 

�ـ� ����ـ� ��ـ��� را����ـ� ����ـ�ی را �ـ�ای  ��ـ��� �ـ� ا
را��ـ�ه و�ـ��� ����ـ� و د��ـ� ��ر�ـ�ان ��ا���ـ� ر�ـ� ��  ز��ـ�.

�ـ��� ���ـ� ���ـ� ��ـ� از آ��� �� ��د�� ��ـ� ���ـ�ن �� ��دروی 
���ـ� ���ـ����، ر�ـ� ��ـ� و �ـ��پ دوره ای و�ـ��� ����� �ـ�ن را 

در او���ـ� ���ار�ـ�. ���ـ� �� ���ـ�� ����ـ�، ���� �ـ� ������ی ��� 
ک �� �ـ�، �� ��دن  � �ـ�، ����ـ� ��ـ��� ��ی ���ـ�ده، ����ـ� ��ف �� ��

��ـ�ن ���� �ـ�ر و... را در او���ـ� �ـ�ار د��ـ�.
��ـ� ��ـ� ��ـ� ���ـ� ���ـ� �ـ�دن �ـ�  ����ـ�ن ��ـ���، ��ا��
��وه �� ا���� ���� ا�� در ���� ���� ��وز ���د��ت 

آ�� �ـ�د، �ـ�ر ��ا���ـ� �ـ����� را �� ����� �ـ�� ����ـ� �� ���.

را����ـ� �ـ� روش «��ا��ـ�» �� ��ـ�ن ��� ���ـ� ��ـ� ��ـ� از و�ـ�� 
آن ������ راه ��ای ر���ن �� ا�����ارد��ی را����� روز د�����.

�ـ� �� ا�ـ� ���ـ�ن ��ـ� ��و�� �ـ��� ��ارد ز�� ��ـ���: ا
���ـ� ���دف ��

ار��ـ�ی ا���ـ�ط ��ا����
ا��ا�ـ� ا���ـ� ���رو��ور

��ا�ـ�� ��ـ�دل روا�ـ� ���ـ� از ������� ��ی آ�ـ� ��� د��ای �ـ�ی ����اد��،
��اع �ـ�ی ������ـ�، ��ـ� ا���ب ���ـ� از ا����ـ�ت ����� ��ـ� ��ق زدن ��ی 
���� و ��� �����ـ��ی �� ر��ـ� در ��د�� ��د دارد ��� و ��� از ���� د���� 

��ـ��� �ـ� �� �ـ�د را���ه ��ـ�ار �� د��� ��ـ� ����ن ���ـ���.
ا��ـ�ر ���ـ�دی �ـ���ه ا�� �ـ� دو ��ـ� �ـ� ��ـ� �ـ��� �����ـ�ز �ـ� �ـ�ی �ـ�رک 
��� �� ��ـ� �ـ�ه ا�� و �ـ�ادث  ��گ �ـ�ری �� و�ـ�� ����ـ�� ا�ـ�. در ���ـ� �ـ� 
�ـ� �ـ�رت ����ل ��ـ�  ��ر����ـ�ن �ـ�زه روان ����ـ� ��ر�ـ� ����ـ� ��ده ا�ـ� �ـ� ا
��ار�ـ� �ـ� ��ـ� ��ـ�ان در ��ـ�ن ���ـ� ��ـ� ���ـ�ن ���ـ����. ���ـ� �ـ���� �ـ� 

ا�����ـ�ن ���ـ� ����ـ� �ـ� �ـ� �ـ�ا�� �ـ�دی �ـ�ز �ـ�دد.
����� ��ا�� ����د �� ا��  ��ا��

�ـ� ���ـ�  �ـ�  س ا �ـ� ا
�ـ� ����� ز��ن �زم ا�ـ� �� در���ی دو 
را��ـ�ه در �ـ� ا��ـ�ق ��ا���ـ� �ـ� �ـ�اع 

������� ���� �ـ�د.

���� �زم ����� �� �� د���ان ���� ����� �� ��� �� ��د��ن 
��دآور �ـ��� �� و��ـ� ��ا���ن �� آ�� �ـ� دارو ���ف ��ده ا�� 
��� ����ن �������. ا�����ل د�����ت �� ��ردن و �����ن 
در ز�ـ�ن را����ـ� از ا�ـ� ا�� ��ـ���� ���ـ�. ��ن ا�ـ�ی ���� 
����ـ� ا�ـ� �ـ� در ���ـ� �ـ�ا��� را����ـ� �ـ�دن �ـ� ��ـ� 
��ا�ـ�� ����� ���ات ���� و ���� �ـ����� را �� ���اه دارد.
�����ـ� ���ـ� ��ـ�ز �ـ� ا��ـ�ت ���ـ� ���ـ� �ـ� ��ـ�ف �ـ�اد 
روان �ـ�دان ���ـ�د �ـ� ��ـ�و��ت ا���ـ� ���ـ� �ـ� ر��ـ� �ـ�ن 
آد�ـ� �� ز�ـ�. ا�ـ� ������� �ـ�ی ��ـ�ب �����ـ� ����ـ�ات 

�ـ��� �ـ� روان �ـ�د ���ف ���ـ�ه �� ��ارد.

��� ���ـ� ���ـ� و ��ـ��� ��ی ���ف ���ـ�ه ��ـ� از ��ـ�ف،
�ـ�ری د�ـ� ا�ـ�. ���ـ� ای �ـ� در ز�ـ�ن را����ـ� ��ـ��ر ���ـ� 
ا���ـ� ا�ـ� و ار��ـ�ط ��ـ���� �ـ� ���د�ـ�ت �ـ����� دارد.
� ��ن ����ل و���� ����� از د�� را���ه در  ���� ���ی ��ر
ز�ـ�ن ���ف و ��ـ�� ا�ـ�، �� و��ه �� �� ��� ���ف ��ـ� 
����ن ������. از د��� ��ارض ���ف ��اد ا����� و ���و��ت 

��� ا�ـ�. ا���ـ� در ز�ـ�ن را����ـ� ���ـ� ����� و �ـ��� وا
��ا�� ����� ��ارش �� در ا�� ��زه ��ا�� �� د�� 
�ـ� ��ا�ـ� �ـ� �ـ��� ز�ـ�ن �� �ـ�د �ـ� �ـ�د 

��دد. ���ف ���ـ�ه �� ���ـ� ��دی ��ز

���ـ� ��ا�ـ�� ��ـ�رت ���ـ� در ز�ـ�ن را����ـ� �ـ�دن ���ـ� �ـ�وز ا����ـ�ت ��ا���ـ� �� �ـ�د.

���ـ� ا�ـ�اد دارای ��ا�� ���ـ� �ـ� ا�ـ� ��ور�ـ� �ـ� ���ز�ـ� ���ـ�ر دو�ـ� دار�ـ� را����ـ� ���ـ�.
�ـ�ای ا�ـ� ا�ـ�اد ��ا��ـ� و ��ا�ـ� را�����ـ� و را����ـ� ���ـ� �ـ���� ای ا�ـ� و �ـ� �� ����ـ� �ـ� 
��ـ�ق د��ـ�ان ��ـ�أ را �� ���� �� ر�ـ����. در ا�ـ� ��� ��وه د��ـ�ی از ��ر�ـ�ان ��ا���� ���� 
��ـ�  ���ا�ـ� ��ـ���، آن ���ـ� �ـ� �� ��ز�ـ� ��ا�� ���ـ� را����ـ� در���ـ� ��ده ا�ـ�. �ـ� وا
ا�ـ���ه در ���ـ�، در ��ـ�ر ��ا�ـ�� ����ـ� و ��ـ�رت �ـ� ���ـ� ا�ـ� ���ـ� �ـ�وز ����رد�ـ�ی 

�ـ��� و ��گ �ـ�ر �ـ�د.

�� ��ا�� ���� ���� �ـ�م ا�� ��ده ا��، ���� ا�ـ� ��ـ��  ا�ـ�ادی �ـ� �� ��ز ��ا��
�ـ� ا�ـ� ��ـ�ر ���� در �ـ� ��ه ا���ا�ـ� در���� ��ا�� ���� ���� و��ه دا�ـ�� ���ـ��.

��ـ� ���دن ��ـ��� ��ـ� از �� ���
��ـ� �ـ��� در ����� �ـ��ی ۹۰������� �� �ـ��� ��ا

را����ـ� ���دن در ��ه ��ی ��ون �ـ��ی
را����ـ� ���دن از �ـ��� ۲۱ ��۵���.

۴ ا�� را����� ا�ـ����ارد

�� ���ـ� ��ا���!

��ـ� ��� ���

��� ���ـ� ���

����ل ��ـ� ����

را����ـ� ����ی ���ف

���د ���رت 
�����ت  و ا
����ار

 ا��ـ�ن، راه، و�ـ��� ����ـ� و �ـ�ا�� ا����ـ� ��ـ�ر ��ـ��� در ����ـ� ��ا��ـ� ا�ـ�. ا�ـ� 
��ـ�ر �ـ���� در ��ـ�ر ر���ـ� ��ا��ـ� و ��ـ�رات آ��� ���ـ� ای، ر���ـ� ا���ـ�ط ��ا���ـ� ،

���ـ� ��ا��ـ� و ���دف �ـ� را �� د��ـ�ل دارد.

تیک
سلامتی

یاد خطرناک است نشستن ز

�ـ�ن �ـ� ������ ���ـ� ����ـ� راه ر��ـ�، ا��ـ��دن �ـ� ��ـ� 
�ـ��ن دادن د�ـ� و ��، ���ـ�ی �� �ـ�زا��. ازا�ـ� رو �ـ� 

���ـ�� و دراز ��ـ��ن ��ـ�ان �ـ�زا��ن ���ـ�ی در 
�ـ�ن ��ـ�ود ��ا���ـ�. �ـ� ا�ـ� ����ـ� ���ـ� 
��ـ�ان ���ـ�ی �ـ�زا��ه �ـ�ه ���ـ�، ا���ـ�ل ا��ا�ـ� 

وزن ���ـ�� �� �ـ�د.
�ـ�د  �����ـ� �����ـ�ت ��ـ�ن �� د�ـ� ���ـ�� ز

ودرس �ـ�د و �ـ� ۴۹در�ـ�  �ـ� �ـ�� �ـ�گ ز �� ��ا
ا���ـ�ل �ـ�گ را ا��ا�� د�ـ�. ا�� �ـ�دت، ���� ���ـ�� 

و دراز ��ـ��ن �ـ� ��ـ� از ۳۰���ـ�ری ���ـ� ����ـ� ���و�ـ� �� 
ا������ و د���� ���۲ و ����ری ��ی ���� در ار���ط ������ ا��.

استحمام در دوران قاعدگی ممنوع!

ا�ـ����م ��ـ� �� �ـ�رت ����ـ� در دوره �����ـ� ��ـ� ����� ��� �ـ�د، ��ن در 
ا�ـ� دوره ر�ـ� دارای �ـ�ن ز�ـ�دی ا�ـ� و ��ز�ـ�دن د���ـ� اش �ـ�� �ـ�ب آب از 
ا�ـ� ���ـ� ��ا�� �ـ�. در����ـ� ا����ل ����� ر�ـ�، ��ـ� ����ان ��، ��زا�� 
و �� و�ـ�د آ�ـ�ن ���ـ� ر�ـ� و ���ـ�ان  را ا��ا�ـ� ��ا�ـ� داد. از آ����� �ـ� ��� 
آب، ���ـ� ا�ـ� و ���ـ� در �ـ�ن �ـ�ری و �ـ�ری ا�ـ�، ا�ـ����م در ا�ـ� دوره �ـ�� 
ز�ـ�د �ـ�ن ��ن ر�ـ�ی و ��� ���ـ� در ز�ـ�ن ��ا�� �ـ� و ��ای �ـ��� ا���ب 

و ����ـ�ن ��ـ� ��ـ� ��ا�ـ� ��د.

راه
«راه» ���ـ� ���ـ��ه ���ـ� و ��ـ�ی ��ر�ـ�ان ��ا���ـ� را ���ـ� د�ـ� 
ک  و �ـ�ای �����ـ� �� ���ـ� ا�ـ� �ـ� ��ر�ـ� در �ـ�ا�� و�ـ�ه و ����ـ�

در ز�ـ�ن را����ـ� �ـ�ار ���ـ�د ��ـ�اه او  ���ـ�.
ر�ـ� ��ا�ـ� �����ـ� در �ـ�ل ��ـ�� ��ـ� ��ـ� �ـ�اغ ��ق �ـ�  �� ���

�ـ� ����ـ�، ��ا�ـ�  �� ���ـ� �� ��ـ�ط �ـ� ����ـ�ن، ���ـ�ی ����ـ� �ـ�ده، �ـ��� ��
و ا�ـ�ای ��ـ�  و  ��س �ـ�ی ا���ـ�، �����ات ا���ـ� ��� ��ردر�� �ـ�، ���ظ �� و....

و�ـ��� �����
��ا�ـ� و�ـ��� ����ـ� 
�ـ� ا�ـ����ارد��ی  ا ��
����ـ� ���� �� �ـ�د 
ار���ط ���� ��� ��ر�� 

��ا���ـ� و و�ـ��� ����� ���ـ�ار �ـ�د.
���ـ� �� ا����ـ�ت ����ـ� �ـ�ن  �� ���
���ـ�، ���ـ�ن، ���ـ�� ����ـ� و... ��درو�ـ� �ـ� 
��ا�ـ� ����ر�ـ���� ���� �� در �ـ�ت 
و�ـ� �ـ�دن در ���ـ� ��ـ�دل �ـ�ار دار�ـ�  ر
�� ����ر ����� ��ار  و ���زی �� ���� و��ه را

��ار��.

�ـ�ا�� ا�����
 � ر ����ـ� �ـ� �� ا ا �ـ�
از ا����رات ا����� ا��،
ا�� ��ا�� در ��� ���� 
د ��ـ�  �ـ� ���ـ� �� و

��رش ��و�ت آ����� �� �� ز��دی از ���ات 
را����ـ� �� ���ـ�.

���ـ� �� ����ـ�ات �زم ��ـ�  �� ���
�ـ� �ـ�� �� ��� ��ـ� ���اه دا�ـ�� ز���� 
� در ��ـ����ی ����ـ�ه �� �ـ�رش �ـ�ف  �ـ�
ک �� ��ای   دار��، ���� ���� ��ی ��ف ��

��ـ����ی ��را�ـ� و  ���� و....

ا���ن
��ر�ـ� ا��ـ� ��ا��ـ� ا�ـ� �ـ� �� ����� ���ی �ـ�ی در�ـ� در ���ـ� 

و ��ر�ـ�ب ��ا��ـ� ���ـ� را����ـ� ��ـ�.
ر���ـ� �ـ��� ��ـ�ز، را����ـ� ��ـ� ��ـ�ط، ر���ـ�  �� ���

�� ���م و...

٪۹۵
��ود ۹۰در�ـ� ���د��ت 

�ـ� ������ت ر���ری 
را��ـ�ه ����� ا�ـ� و ر���ر  

ا��ـ�ن �� �� ۹۵در�� 
���ـ� ����� ����ه 

���د��ت ا��
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