
۱۲

یه
ـا
ــ
س
هم

۲شنبه
۱۴۰۵ ۲۰ مهـــر 
۱ جمادی الاول ۱۴۴۸
شــمــاره ۴۸۸۰ ۲12شنـبه

10
26

ســــال
هجدهم

۰۱
جمادی الاول

۱ ۴ ۴ ۸

۲۰

۰۷

۱۴۰۵

ا�ل ���ا�� 
��� درس

 رعایت بهداشت دانش آموزان با نظارت خانواده و مدرسه
 ضامن سلامتی آن ها در طول سال تحصیلی است

ذره بین
سلامتی

نکته
روز

تشخیص زردچوبه باکیفیت

گروه فرهنگ شـهروندی|���ف ����ده زرد���� در ا��اع ��ر�ـ� ��، �����ت،

�، ���ـ� و ��ا�ـ�ی ����ـ�، آن را �ـ� �����ف ���ـ� ���ـ�� ا��ا�ـ� ����ـ�  �ـ�
رد���ـ� ������ـ� �� ���ـ� دارد. �ـ�ده ا�ـ�؛ �ـ�ای ���ـ�، در ��ـ� ادو�� �ـ� ز
�ـ� و ��ـ��� ����� دارد ��  ا�ـ� ادو�ـ� ا��ون �ـ� ا���د ر�ـ� زرد �����، ��� ��
��ـ� د��� �ـ�اد را ��� ���ـ���. از آ��� �ـ� ���ف ��اوم ��ی ��ـ�� �� ��ـ��ری 
از ادو�� �ـ�ی ����ـ� دارد، ���م �ـ�ن آن ��ـ� ��� و�ـ� را ����ـ� �� ��ـ�.

�� ���� د��ـ�، ���ـ� �ـ� ����ـ� آن ��ـ��م ���ـ�، ا���ـ� ز�ـ�دی دارد و ���ـ� 
�ـ� د�ـ� ���ـ��ی ا���ـ�ب �ـ�د. �� �ـ�ارش �ـ��� ���ز، �ـ�ای ا���ـ� ���ا��ـ� �ـ� 
ا����ـ�ن ���ـ� �����ـ� ���ـ�ب ���ـ� ���ـ�، ��ـ��م ���ـ� زرد���� ���ز ا�ـ� 

�ـ� ا�ـ� �ـ�ارد را در��ـ� ������:

   عطر زردچوبه      
�ـ� دا�ـ�� ���ـ�. ���ـ� �ـ��� �ـ�  زرد���ـ� �ـ�زه ���ـ� را��ـ� ��ـ��، �ـ�م و ��

�� ��ا�ـ� ���ـ� از �����ـ� �ـ� ���ـ�اری ������ـ� آن ���ـ�.

  رنگ طبیعی      
ا�ـ���ه را�ـ� «���� زرد�ـ�، ���ـ�» را ���ـ� رد ���ـ�. �ـ�ت ر�ـ� ��ـ�ه �ـ� ��ـ�أ ��ـ� و 
روش �ـ�اوری آن ��ـ��� دارد و ر�ـ� ��ـ��ر �ـ��� �� ������ ���ـ�ر ����� ���ـ�.
زرد���ـ� ا�ـ� ر��ـ� ����ـ� دارد و ر�� �ـ�ی ��ـ��ی و ��ـ� ���ـ� ا�ـ� ��ـ��� 

ا��ود�ـ�  �� آن ���ـ�.

  بافت و خلوص      
در ��ـ��� زرد���ـ� ���ـ�ب، ���ـ� آن ا���ـ� ز�ـ�دی دارد. �ـ�در آن ���ـ� ���ـ� 
�ـ�م، ��ـ��� ����ا�ـ� و �ـ�ون ذرات ��ر�ـ� ���ـ�. ����� �ـ�دن �ـ�در ���ـ�� 

��ـ�ن د���ه �ـ�ب ر���ـ� ا�ـ�.

  تازگی و بسته بندی      
�ـ�ای ��ـ�ف �����، ���� ��� �����ـ� ��� �� از ���� ���ار ز��د و ارزان ا�ـ�؛

��ن ادو�� آ���ب �ـ�ه �� ��ور ��� ��د را از د�ـ� �� د��.

راز خوردن برنج بدون بالا رفتن قند خون

���ـ� �ـ��� �ـ� د��ـ� �ـ�ف �ـ��س و ��ا�ـ� در �ـ�اوری، ���ـ� و و�����ـ� ��ـ� 
دارد. ا�ـ� ���ـ�� ���ـ� �� �ـ�د ���ـ� �ـ��� ��ـ� و �ـ�ب �ـ�د و ��ـ� �ـ�ن 
را �ـ� �ـ��� �ـ�� ��ـ�د. �ـ�ای �����ـ�ی از ا�ـ� ��ـ��، �� �ـ�ان از ����� �ـ�ی 

ز�ـ� ا�ـ���ده �ـ�د.

  افزودن چربی سالم      
ا���� ��دن ���اری ���� ���� ��� رو�� ز���ن �� آوو��دو �� ����، ���� ��� 
را �ـ� �� ��ـ�. �ـ�ای �ـ� ��ـ� �����ـ� ���ـ�، �� ��ا��ـ� �ـ� �ـ� دو ���ـ� ��ا�ـ�ری 

رو�ـ� ا���ـ� ���ـ� �� ��ـ� �ـ� آوو��دو را در ���ر آن ��ـ� ����.

  ترکیب با حبوبات و غلاتکامل      
�ـ�ای �ـ�� �ـ�دن ��ـ�ان ���ـ�، ���ـ� را �ـ� �ـ�اد ��ا�ـ� ���ـ�ر از ���ـ� ���ـ�ط ���ـ�.
ا�ـ���ده از �ـ�س ���ـ�، ���ـ�ا، �ـ� �ـ� ����ـ� ���ـ� �� �ـ�د ��ـ� �ـ�ن �ـ� �ـ��� 

���ـ�ی �ـ�� �ـ�ود و �ـ� �ـ��ی ���ـ��، ���ـ� ���ـ�ی �ـ� ���ر�ـ�.

  مصرف هم زمان با پروتئین و فیبر      
�����ـ� راه �ـ�ای ���ـ�ل ��ـ� �ـ�ن، ����ـ� ���ـ� �ـ� ����ـ� ��و���ـ� و ���ـ� ا�ـ�.

� �ـ� �ـ������� ��ـ� ��و���  �����ـ�ن ���ـ���د �� د��ـ� ��ـ� ���ـ� را در ��ـ�ر ��
��ـ� ���ـ�. �����ـ� ���ـ� ا�ـ� ا��ـ�ا ��و���ـ� و ���ـ� را ���ر�ـ� و در آ�ـ� ���ـ� را 
��ـ�ف ���ـ�؛ ا�ـ� ��ر ���ـ� �� �ـ�د ورود ������ـ�رات �ـ� �ـ�ن �ـ� ����� و �ـ��� 

���ـ�ی ا��ـ�م �ـ�د.

درد سیاتیک را چگونه تشخیص دهیم؟

درد ������ ��و درد��ی آزارد���ه ای ا�� �� از ��� ��و� و �� ����، ��� 
ران و �ـ�ق �� ا��ـ�س �� �ـ�د. ا�� ��� �� ��ا�� ��د را �� ��رت �� درد 
����ـ� �� �ـ��� در ��ـ�، ���ـ� و ���ـ� ��ـ�ن د�ـ�. �����ـ� ���ـ� ا�ـ� �ـ�د 
در ا�ـ� ����ـ� ا��ـ�س ��ـ� �� �� ��ـ� ��ـ�. وا���ـ� ا�ـ� ا�ـ� �� �ـ�ود 
۴۰در�ـ� ا�ـ�اد در دوره ���ـ� از ز���� �ـ�د ا�ـ� ���ـ�ری را ����� �� ���ـ� �� �� 
ا��ا�ـ� �ـ� ��ـ� ا��� �� آن ��� ���ـ�� ��ا�� �ـ�. از ��ـ��� ��ی ا�ـ� ����ری 

�� �ـ�ان �� ا�ـ� ��ارد ا�ـ�ره ��د:
درد �ـ� �� ����م ���ـ�� ���� �� �ـ�د

��� �ـ�ن ����ل �ـ��ن ���ات
ا��ـ�س ��زش �� ��زن �ـ�زن ��ن در ��ـ�� ����� ��

��ـ�، �� ��ـ� �� �ـ��� در ���� دادن ��
درد �ـ�اوم در �� ��ف ��ن

درد �ـ��� �� ا����دن را د�ـ�ار �� ���.

���ـ�د ��دن ���� ���ت ���ا�ـ�� از �ـ�ی ا��ـ�ی ����اده و ا���� 
ر���� آن ���ت، ���� ذ�� ��ز��ان ���� �� ��د. �� ���ان �����؛
 و��ـ� �ـ� ��ـ� از ا��ـ�ی ���ـ�اده ���ـ�ر ا�ـ�، از د��ـ� ا��ـ� ����ـ� 
���ـ�د �ـ� ���ـ�ری �� را��ـ� �ـ� د��ـ�ان ����ـ� ��ـ�د، از ���ـ� ا�ـ���ده 

��ـ� و ��ـ� روزی را ا�ـ��ا�� ��� �� ����دی ���� �ـ�د.
 وا���ـ� ���ـ� ��ـ�رت و��ه �ـ�ی  �ـ� ��� �ـ�ی د��ـ���� �ـ� �� و �ـ�ل 
��ـ�  دار�ـ�، دا�ـ�� ���ـ��. ��ـ��ر ��� �� آ�ـ� �� ��دک  ���ـ� ���� 
را در ��ر�ـ� ��ـ�رده ا�ـ� و  در ���ـ� ���ـ�ه ا�ـ�. ���ـ� ���ـ� 
�ـ�  ���ه �ـ�ی ��ـ� �ـ�ه، �ـ���و�� ��ی ��ـ� زده، ذره �ـ�ی ��را
و �ـ��ا�� ���ه ��ی �ـ� �ـ�ه در ����ـ�ن ���ـ� ا��ـ�د آ��د�ـ� و �ـ�ی 

�����ـ�� و ��وز ����ری �� �ـ�د.
���ـ�اده �����ـ�ی �زم را �ـ� ��ـ�ظ ر���ـ� ���ا�ـ� �ـ�دی �ـ� ��ز�ـ� 
دا�� آ��ز�ـ�ن ����ـ� �ـ� ��ـ�ان ����ـ�؛ �ـ� ���س �ـ�ی ��ر�ـ� در �ـ� 
����ـ� ���ـ����، ��ا��ـ�ن �ـ� ����ـ� ��ـ�� �����ـ� ��ـ� ���ـ�.

���ـ� �ـ� د��ـ� �ـ����� ��ـ� از �ـ�، دا�� آ�ـ�ز ���ـ� را روی ز��ـ� 
�� ��ـ� و ا�ـ� �ـ��� ��ـ� �ـ� ز��ـ� �� ��ا�ـ� ���ـ� آ��د�ـ� از ��ـ�ون 

���� �� دا�� �ـ�د.
 ���ـ� آ�ـ�زش را ���ـ� از دوران ��د�ـ��� �ـ�و� �ـ�د �ـ� ��ز�ـ�ان در 
��رگ �ـ��� ��ـ��ر را�ـ� در ������ �ـ�ی ���ـ�د �ـ�ار �����ـ�. ����ـ� 
ر���ـ� ���ا�ـ� �ـ�دی و ا�ـ� ���ـ� آ��زش �ـ� را �ـ� �ـ�دن ���م آ��ز�ـ� 
ا��ا�ـ�. آ�ـ�زش ���ا�ـ� �ـ�دی �ـ� �ـ�د��ن ���ـ� از ���ـ� �ـ�و� �ـ�د.

ا�ـ� ا��ـ�ق �� ��ا�� �� روش ��ی ز�� ا���م �ـ�د:
 ����� ��دن

 ���ـ�� دا�ـ���� ��ی �����
 ��رد�ـ�� در�� ��دن

 ا�����ـ� �ـ� ���� ��ی آ��ز�ـ� ����ـ� ��دن
 در ���ـ� �ـ�زی �ـ�دک را در ������ �ـ�ی ����د ��ار دادن 

 �ـ�ای �ـ���س ����ـ� ����ـ�� ��ـ� �ـ�د. ا�ـ� ��ر �ـ� ����ـ� �ـ�ای آ�ـ�ده ��س �ـ� ��ـ� 
ز�ـ�دی �� ��ـ�. در��ـ� ا�� �ـ�رت وا���ـ� از ���ـ� ��ز���ـ�ن ���ا��� �ـ� ����ـ� ��ری �ی 

���ـ�ه �ـ� در ��س را �ـ�ز ��ـ�ارد �ـ� ����ـ� د���� �� �ـ�ر ����ه و در را ��ز و ��ـ�� ���.
 �ـ� وا���ـ� دا�� آ�ـ�زان ���ـ�ر ���ـ� ����ـ� �ـ� و��ـ� دا�� آ�ـ�زی ���ـ�ر ا�ـ� در ���ـ� 
� ��دن ا�� ��ف �ـ� و ����� �ـ� در��� ��ی  ����ـ� و ا�ـ��ا�� ��ـ�. ��د�ـ�ن ���ـ� ��ی ��ـ�

����ـ�  و ���ـ� ���� ا�ـ� �ـ� ا���ـ� او��� و ����ـ�ن و��ه وا���� ���ـ�ار �� ���.
 �ـ� دا�� آ�ـ�زان �ـ�دآوری ���ـ� �ـ� �� ��� ا�ـ���ده از ��� �ـ�ی ����ـ� و ��ـ�� ���� ��روز 
�ـ� از ����ـ�� از ��ر�ـ� ���ـ� و ��راب ����ـ�ن را ��ـ����. ���ـ� �ـ� ا�ـ� ���ـ�� در روز���ـ� 

�ـ� ������ ���ـ� ����ـ� ا�ـ���ده از ���ز����  در ��ر�ـ� دار��، ا���� ���ـ��ی دارد.
 �ـ� ��� ���ـ� �ـ� ���ـ�ر ��ـ��� و در ��ر�ـ� ��ـ�ر دار�ـ� ���ـ� ����ـ� �ـ� �ـ�ای ���ـ� 
�ـ�دن �ـ� �ـ�ردن ���ـ� در و�� ���ـ� �ـ� در��ـ�ر د��ـ� ��� �ـ� ��ـ���، ����ـ� �����ـ�ن را 

��دار��.
 �ـ� ���ـ� ��دن �ـ�و�� ��ی ���ا�ـ�� از ا���ا �� ����ن �ـ��� ��ر�ـ� ���رت د��� دا�ـ�� 
���ـ��، ز�ـ�ا ���ـ� �ـ�دن ا�ـ� ���ـ� ���ـ� �� �ـ�د، دا�� آ�ـ�ز از ر��ـ� �ـ� د�� �ـ��� 
ا����ب ���� و در دراز ��ت د��ر ����ری ��ی ����ی ����. ������ ا����ده از ��و�� ��ی 

���ا�ـ�� آ�ـ�ده �� و�ـ�ه ��ای د���ان در �ـ� ���� ���ـ� ����ری ��ی ����� �� �ـ�د.

������ـ��ن  ��ر�ـ� �ـ�ا�� ���ا�ـ�� دا�� آ�ـ�زان و �����ی ��ای ر�ـ� ��ا�� وا
 ا���ـ�ب ���ا�ـ� ��ران �ـ�ارس و ���رت �ـ� ������ ��ی آن  ��

 ���ـ�ل ���ا�ـ� ��دی دا�� آ�ـ�زان، ����ر���� و آ��زش ���ا�ـ�
�ـ� در  �ـ�ن �� ��ـ� ���� ��ـ� �� �� ، ���ـ� ���ـ� ��ر�ـ�  ��ـ�رت �ـ� ���ا�ـ� و ا

�ـ�و�� ��ی ���ا���
 ����ـ� ا�ـ�ق ���ا�ـ� ��ر�ـ� �ـ�ای ������ ���ـ� �ـ� �ـ� ارا�ـ� ��� �ـ�ی او��ـ� ��ـ�ز 

ا��.
 �ـ��� ��، وزن و ���ـ�� ر�ـ� ������ دا�� آ��زان

�� ��ی دا�� آ��زان  ����ـ� ����� �ـ�ی ����ـ� و ���رت �ـ� ��را
��ـ� در  ��ـ� و ���وا �ـ� ���ا�ـ� �ـ�ای ���ـ�ل و ����ـ�ی ����ری �ـ�ی وا  ��ـ��ری �ـ� ��ا

��ر��
 ا��ـ�د ا���ـ�ه ��ـ�ر�� در دا�� آ��زان ��ای ا�ـ�ای ������ �ـ�ی ������

 ������ ر�ـ�ی �ـ�ای ���ـ�اری ��ـ���� ��ی آ��ز�ـ� در ����ـ�� ��ی روز ����ـ� �ـ�دک،
ک و ... ���ـ� ���ا�ـ�، روز ��ای ��

 ���ـ�اری ���ـ� ��ی ������ �ـ��� ��ـ� و روان دا�� آ�ـ�زان و��ه وا����
� �ـ� و ������ �ـ�ی ���ا�ـ�� ا�ـ�غ �ـ�ه ����ـ� ���ـ�د �ـ���   ��ـ��ری در ا�ـ�ای ��

د�ـ�ن و د�ـ�ان، �ـ��� ����ا��، ���ـ���ی از ا��ز و ...

���ـ�اده در ��ـ�ر آ��زش �ـ� ���ـ� ا�ـ� ��ا�ـ� �ـ� 
��ـ� ���ـ� ���ـ�ی ���ـ�. �ـ� ��ـ�ان �����؛ ���ا�ـ� 
����ـ�� د�ـ�ن و د�ـ�ان   ��ز�ـ�ان ���ـ� �ـ�د �ـ� 

���ـ�ی ���س ���ـ� �ـ� �� ���ـ� و...
 ���ـ� ا�ـ� ا�ـ� ���ـ�� را �ـ� ����از�ـ� �ـ�  ��� و�ـ� 
�ـ� د��ان �ـ�ی زرد و ���ـ� و ���ـ� �ـ� د���ـ� �ـ� �ـ�ی 
� �� �ـ�د وا��ـ� آزارد��ـ�ه ا�ـ�. �������ـ� از آن �ـ�ر
�ـ�ای ���ـ���ی از ا�� ���ـ�� ��� از �� ��ر ��ا ��ردن 
ک �ـ�دن و �ـ� د�ـ�ان زدن را �ـ�دآوری ���� و  �ـ� او  ��ـ�ا
ک ����ص  ��ا�ـ� ��ش ������ه �ـ�ی د��ن و ��ـ�ا

ک ���ـ�ه �ـ�� ز��ن ���ـ� ����. ��
�ـ�اع  ز ا  ��ـ�م �ـ�دن �ـ� �ـ�ر ���ـ� و ا�ـ���ده ا
���ـ��ن ��ی ��ـ� از ��ـ�م ��� ���ـ� ا��ا�ـ�  ا�ـ� �ـ� 
��ای �ـ��� ���ـ� و ���ـ���ی از ��ی �� ��ن ��� �� 

�� �ـ�ان ا���م داد.
�����ـ� ����ـ� ا�ـ� ا�ـ� �ـ� ���س �ـ�ی �ـ�م و ز�ـ� آن 

���ـ� و �ـ� �ـ�ر ���ـ� روزا�ـ� ����ـ� �ـ���.
 ��ـ�م �ـ�دن ��ـ� از ��ـ��� ���ـ� ا�ـ� �ـ� ار��ـ�ط 
��ـ���� �ـ� ���ـ�ی ���ـ� و �ـ� و �ـ�ن دارد. ��ا�ـ� در 

���ـ� �� �ـ� دو ����� ��ـ�م ����.
 �ـ�ای ا�ـ���ده از و�ـ��� ���� �ـ��� آ��زش ��ی 

�زم را �ـ� او �����.
��ـ� از ��� �ـ�ی ��ـ� ��ر�ـ� را �� ا�ـ��ی ا���(��ای 
ز���ـ� �ـ� ا�ـ��ن ����ـ�ی د�ـ� ���� را �ـ�ارد)  و 
���ـ�(��ای ز���ـ� �ـ� ا��ـ�س ���ـ�ری �� ��ـ� �ـ� �� 
���ـ� اش ����ر  ا�� و ���� ��ارد) ا����ص د��.
 �ـ�ر و ��در����ـ�اره  ���ـ� ��ا��ـ�ن �� ��ـ�ار ���ت 
آ��ز�ـ� ���ـ�.�� ��ـ�ان ����ـ� ��ـ� و ��ـ� از �ـ�ردن و 
���ـ��ن د�ـ� ���� را ��ـ���، �ـ� د�ـ���ل ���ـ�ی 
��ر�� را ��� ���، از ���� و ����ل د���ی ا����ده 

����، آب را �� ���ی ���رد و  در��رت ا����ده �� ���� 
�� �����ـ�ن، �ـ� ��� و�ـ�ی ���ـ� از آن ا�ـ���ده 

. ����
���ـ� ا�ـ� �ـ�ر و ��در�ـ� ��ا��ـ�ن ���ـ� �ـ�   ���ـ� :
���ن و��ه ��ز�� ������ن را �� �� ���� در ���� ��ی 
ون �ـ�ف �����ـ�ن  ���ـ� و ��ـ�اه �ـ� �����ـ� در
�ـ� ��ـ�ه ا�ـ� آن را �ـ�ش ����ـ� و  ���ار�ـ�، �ـ�ای ����ـ� ا
�� �ـ���و��  ا�ـ� آن را ���ـ� ������  ��� ��ـ� ���� �� ا
�ـ� ���ـ�ری �ـ�ار د��ـ� �ـ� ��ـ�س ���ـ�ی �ـ�  و درون ��

د�ـ� ��� �ـ� دا��� ���ـ�.
 در�ـ�ره ����ری �ـ�ی �ـ��� در ��ر�ـ� از ��ـ� �ـ� او 
���ـ� ���ـ�.  �ـ� ��ـ�ان ����ـ� و��ـ� �� ���ـ� اش 
�ـ� �ـ�ش را  ���ـ� �ـ� �ـ��� �� ��ـ� از او ����ـ� ���ـ�د، ا
���ـ� �� ��را�ـ� ا���ـ�ل �ـ�� دا�ـ�� را ���ـ�. ا�ـ� 
��ـ�دار در �ـ�ارس د���ا�ـ� ���ـ�� از ��ـ�ا��  ���ـ�ری وا
�ـ�  ��ا�ـ� ا�ـ� �ـ� ا �ـ� ا �ـ��� ا�ـ�. دا��ـ�� �ـ��ت ز
����ا�ـ�� ��ز�� دا�� آ��ز��ن �����ر ا�� ����ری ��،

�ـ� ��رش �����:
 ��رش ز��د و ��ون د��� �ـ� و ���ـ� �ـ�

 ���ـ�ی و ا����ب ���ـ� �ـ� و ��د�ـ� �� رو�� ��
 ��ـ���ه ��ده �ـ�ی ر�ـ� ���� ر�� ���ـ� از ��را��ن 

�� ����
 �ـ�� �ـ�ن ��ا��ـ�ن و ����ـ� ��ا�ـ�� �ـ� د��ـ� 

��رش ��
از ��و�� ��ر�� ���ا��� ��  ���ا�� ��درواش 
���ـ� و��ه دا�ـ�� ���ـ�.�� ��ـ�ان ����ـ� دا�� ��درو  
را �ـ�رو ��ـ�  و دا�ـ��رد، ��ـ� در�ـ� و ����ه �ـ� را�ـ� �ـ�اد 
�ـ�  �ـ� �ـ�  �� ا �����ـ� �� ، �ـ� ���ـ� ��� ��� ��

و�ـ��� ����� اش ��� ���ـ�.

اول؛ آ��زش

اول؛ ����ان �ـ�ارس ���ا���

دوم؛ ��ورت ��ی ���ا�ـ��

���ن ���ا�ـ� ��ارس ��ا��� دوم؛ ��

����اده

��ر��
��ـ� دا�� آ�ـ�زان ���ـ� در �ـ�ل �ـ�ل �����ـ� �� �ـ�ر از ��ـ� �ـ���� �ـ����ه �ـ��� و ا�ـ� �ـ��� �� �ـ�ر ��ـ�اول ��رِ ���ـ� ���ا�ـ� ��ر�ـ� ا�ـ�. �����ـ� �ـ� ���ـ� ���ا�ـ�، �� ز�ـ�ن 

�ـ� آ�ـ�ز �ـ�ل �����ـ� �ـ�و� �� �ـ�د و �ـ� ���ـ�ن �ـ�ل ادا�ـ� دارد و �ـ��� ��ر�ـ� ا�ـ�ق ���ا�ـ�، ���ـ� و ��س �ـ� و �� �ـ�ر ��ـ� ر���ـ� ا�ـ����ارد��ی ���ا�ـ�� در ��ر�ـ� ا�ـ�.
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�ـ� �ـ�  ملیحـه ابراهیمی|���ـ� ��ـ� ا�ـ� ��ز�ـ� دا�� آ��ز�ـ�ن ����ـ� ���ـ� �ـ� �ـ�ای �ـ�ردن �ـ� ��را

� ���ـ� ��� ��ـ� ��ـ� ��ـ� ��س در�ـ� اش ���ـ� �ـ� و�ـ� ز�ـ�  ���ـ���� ���ا�ـ� را ر���ـ� ��ـ�، �ـ�
�����. �� ���ان ����� ���� ��� ا�ـ� ��� از �� ���ی د�ـ� ���� را ��ب ��ـ���. ���ا�ـ� ����� 
�ـ� در آن �ـ�ار ����ـ� �ـ� �ـ� ���ـ� ����ـ� از ا��ـ�ی او �ـ� ا�ـ�اع �����ی �ـ�ی ���و�ـ� ���ـ���ی �� ��ـ�.

��ـ�دار ���و�ـ� ��ـ� آ����ا�ـ�ا �ـ� �ـ�����رد�� در ����ـ� ��ـ�  �� ��ـ�ه در ا�ـ� ��ـ� �ـ� �����ی �ـ�ی وا
��ر�ـ� در ��ـ� دا�� آ�ـ�زان ��ـ��ر �ـ��� ا�ـ�. ر���ـ� ��ـ� ���ـ� �ـ�ده ���ا�ـ�� �� ��ا�ـ� �ـ��� 
�� �� دا�� آ��زان و ��در ا��ا�� ��ر�� را ����� ���.��� ��د��ن ���� ��� �����  ���ت آ��ز�� 

را ���ـ� ذ�ـ� آن �ـ� ���ـ� �ـ� ���دا  د��ر و�ـ�اس �ـ���.




