
۲ �� ��ا��

��ا�ـــ� �ـــ���� ا���ـــ�ب �ـــ�دن و �����ـــ�ن را �ـــ� �ـــ� ا��ـــ�م �ـــ� و آن ا��ـــ�م را �ـــ�ای �ـــ� و�ـــ��� ��ـــ��دی �ـــ� آ��ـــ� �ـــ� �ـــ�ای �ـــ� ��ـــ�ر �ـــ�دی و ��ـــ��� �ـــ� آ��ـــ� در �ـــّ� �ـــ� ��ـــ� 

���ـــ�دی، �ـــ�ار ده؛ �ـــ� آ��د�ـــ� �ـــ� و دود�ـــ� در ����ـــ�ت را از دل �ـــ� �ـــ�� �ـــ� و �ـــ� را �ـــ� ���ـــ� ����ـــ�ن ����ـــ� ���ـــ�.
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• ���ره  ۹۲۸ ۱۴۰۰   ���� ۱۸

 د��� ���ش ��ی ز��ن و راه���� ��ای از ��� ��دن آن 

�� ��ر��ی ���

 ��� ��ــ� �� ��ا�� �ــ� �� ��ر �ــ� وا��ــ�� ���ــ�. ا����د�� ��ــ� و ز���� ا�ــ�اد �� ��ا�ــ� ��� از د�ــ�ن ا�ــ� ��ر��ی �� 
��ش �� ���� و�� �� ����� ا�ــ� ا��  ��ش �� ����ا�� ��ــ��ر ��را�� ����ه ���ــ�. ����� �� � ��د؛ ��� ... � �� �� ��
��ش �ــ�ی ���  از ا�ــ�ازه د��ــ� �����ــ� دارد و ����ا�� ��ای  ��ش ��ــ� از ا��ازه �ــ� �� ��ا�ــ� ���ان����ه ���ــ�. � �
��ش �� �� �ــ�� ز���� ا��اد وا���� ا��. ا�� �ــ�� ز���� ��ن را ����د د���،  ����ــ� ��� ����� ا�� د��� ���ه �

����ا��� ���ش �����ن را �� ����. در ادا�� از د��� ���ه ���ش �� ���� ا�� و ��ای ����ام �� را����ی ارا�� داد��. 

���� ���

������ر

��ف اول
��� از ا�� �� د��ــ�ره د��� ���ش �ــ� ������، ���ــ� ��ا��� �� 
�ــ�� ���ش �ــ� دا��� �ــ� �ــ�. ا�� �ــ�ر ��ــ�س ����ــ��. ا�� �� 
د�� ��ــ��ن �� �������ن �� �� �� د�ــ� ��ن ����ــ�� 
�� �� ���س ��ن �� ��ر �� ��ــ���ه ا�ــ� �� ����م �ــ��� زدن 
��� ��ر �� ��ــ���ه �� �ــ�س، ���ــ� ��ا��� �� �ــ�� ���ش �� 
��ا��ــ�. �� �ــ�ر ����ــ� �ــ�� در ��ز ۵۰ �ــ� ۱۰۰ �ــ�ر �� را از د�ــ� 
��د���. ا�� ��ــ� �� ���� �� �� د�ــ�ن ���ر �� ��� �ــ�ر �� ��ی 
���س ��ن ���� ���ان ����� در ا�������. �� ��ر ����� ��ی 
����ی ��ده �ــ�� ����ی ���� ر�ــ� �����. �ــ� �� ����� 
��� ��ر �ــ� ���د �� ����ب ��ــ��� ��ا�� ���ــ� �ود ����ی 
��ان ر�� �� ��� ا�� ��� از د�ــ� ��دن �� ���� و د��ن ۱۵ �� 
۲۵ ��ر �� ��ی د�� ���� ���ان �ــ���. �� د���ل د��� ���ش 
�� ���د�� و ا���� راه��� ��ای ا���� ��دن آن ���ا ����. د���� 
�� ����ا�� ����� ���� و �� ��� ز���� ��� وا���� ا��.

��ردا�ی و �����ات ��ر����
 ا�� ��زه ��در �ــ�ه ا�� و د�ران ��� از �ــ�ردا�ی را ����را��ــ� �� در د�ران 
���د�� �� ��ز����ن �� �� �� ���� �� در د�ران ������ �� �� �� ���� 
�ــ��� ��ــ�ش �ــ�ی ���ــ��ی �ــ� ��ــ���. ��ــ� ا�ــ� ��ا�ــ� ���� 
�� �ــ�د ��ــ�ان �ــ�� ��ر��ن�ــ�ی �ــ�� ����ــ� ��ــ� و ا���ــ� را��ــ� 

������ �� �� ���ش �� دارد.
راه �ــ�: �����ــ� راه ا�� ا�ــ� �ــ� در ا�ــ� د�ران ���ــ� ��ا�� �ــ��� و 
����ــ�� دا�ــ�� ���ــ��، �� ���ان ��ــ�ل ���ــ�� از �ــ�����ت ���ف 

����. ���رت �� ���� �� ����ا�� راه�� ������ ����.

��و��
 ���ــ��ی ��و�ــ� ��ــ� از ���ــ�د �ــ�ارض ��ــ�دی دارد. از د�ــ� دادن ��ن،  
���ه درد، ��ــ��ت ��ار�ــ� و ��ار ��ارض د��� �����ی ���� ا�ــ� 
���ز ���. در ������ �� در دا��ــ��ه ا�������ی آ����� ا���م �ــ�ه ا�ــ� 
و ��ــ� از ��ر�ــ� ۱۵۶۷ ����ر ��ــ�ن داد از ا�� ��ــ�اد �ــ�ود ۴۲۳ ��د د��ر 
���ش ��ی �������ــ� �ــ�ها��. ا���� ���� ���� دا�ــ�� ���ــ�� �� ���� 
ا��� �ــ� ���ــ��ی ��و�ــ� ���ــ� ���ش �ــ� ��� �ــ�د. ا�ــ��س ا��� �ــ� ا�� 
���ــ��ی �ــ� �� ��ا�ــ� ���ــ� ��ــ�ش �ــ� �ــ�د. ���ــ� ا���ــ� �ــ�ن �� 
����ا�ــ� ���� ��ــ�ش �� در �ــ�� �ــ�د. ���ــ� ������ــ� و �� ���� از 

د��� د���� ا�� �� ���� ا�� �� ���ش �� ���� ����.
راه��: او��� راه �� ��� ا��. ����� ��� از ���� ��ت ز���� ���ش 
��ی ��� �� ���� ����� ��ز����دد. �� ����� ����ا��� ا�� ��ت ز��ن 
غ آب�� ���ــ��ی ���ف ����.  را ���� د���. �ــ�� ا����� ���� �����
غ آب �ــ� ��و���� �ــ�� ����ــ� ���ــ�د. ��ــ� از د���  �ــ� ���ف ��� �ــ�
���ش �� ���ــ�د ��و���� ا�ــ�. ��وه �� ��� ا���� �� ��ا��� �� ���ــ� 

�� ���رت ����.

����� و ��� ز����
 ���ــ�د ������ــ� B، ��� آ�ــ�، ���ــ�د ��و����، ��ــ�ف ��ــ� از ا��ازه 
������ــ�  A، ���ف �ــ� آب، ���ف دا�و�ــ�ی ��ص، ��ــ�ف د�����ت 
و �� ���ه �ــ���ر و ��ــ�ف ا�ــ�� �� ��ا�� �ــ� ������ل��ی ��ی �ــ�� 
آ��� ����. ����� آ�ــ�� زدن �� ��ی �ــ� ���ش �� ا�ــ�. در ���� از 
��ارد ا�ــ���ده از ���� �ــ�ص ��ا�� �� �� ��ا�� �� ��ی �ــ�� آ�ــ�� 
���ــ�. ����ــ� را �ــ� �ــ�ای �ــ�� ����ــ� ���ــ� �� �ــ� �ــ�م ��ا�ــ� ���� 

������ ����ا�� ���� ���ش �� ��د.
راه ��: ��ــ��� ���� ���ف �ــ���ر و ا��� را ��ــ�ر ���ا��ــ�. ا�� ���ف 
دا�و��ی ��ص ���� ���ش �� �ــ�ه ا�ــ�، ���� ا�ــ� �� ���ــ� ��ن 
غ،  ���رت ����. ���� �� ��م ��ا��، ���ف ����� ������ت، ��� ��
غ و ���ــ� �� ��ا�� ��ای �ــ�� ����ــ� ���ــ�. ���ــ� �� �ــ�م ��ا��  �ــ�

������ راه�� ا�� �� ��� �� د�ران ���ش ��ی ����� ��ز��د��.

��
 �ــ� ا��ا�� �ــ�، �ــ�� ��ــ�ش �ــ�ی ���ــ�� ��ا��ــ� دا�ــ�. ���ــ� �� 
���� ���ــ� ا�� ��� از ۶۰ �ــ�ل دا��� و �� ���ش �� ���� ��ــ���. در 
ا�� �ــ� ���� ا�ــ� ��درد، �� �ــ� �ــ�ن ��ــ��� و ��ار ��ر�� د��� 
�� ��اغ ا��اد �����. ���ش �� �� ��� از ا�� ��ارض ��� ر��� �� ا��.

�����ی
 ا�� �ــ� ���ــ��ی ���و��� ���� ��ــ���، ا����� �ــ��� ���ش �� 
��ا��� �ــ�د. از �ــ� ۱۰۰ ��ــ� دو ��� �� ا�ــ� ��ر�� ���� ��ــ���. 
ا��� �� �����ی ����ان ������ــ��� �� ��ا�� ���� ���ش �� 

در ��� �ــ�د. ��� ���ــ��� ���� ا���ل در ��� ��ر��ن�� 
�� ��د و �����ا�� د��ن ���ش �� ���د �� ���� ����.

راه ��: ��ا��� �� ���ــ� و ���ف دا�و �� ��ا�� �� ��� ��� 
.���

ا���س و ا���د��
 ا�ــ��س �ــ� ز���� �����ــ��� �ــ�ه ��رده ا�ــ�. 
��� ز���� �ــ��ی، ��ا���، ��ــ�ر ���ی و ��ا�� 
ا����دی ����ا�� �� �ــ�� ا�ــ��س وارد ��ــ�. ���، 
ا�ــ��س د��� ا��� �ــ� ��ــ���ی از �����ی���ــ�. 
���ش �� �� �� ��ا�� وا��� ��ن �ــ�� �� ���� 
��ــ�ر �و�� ���د ���ــ�. �ــ� ا�� ���� �� �ــ���، 
ا��ــ�د�� را ����ــ� ��د�ــ� و ا�ــ��س دا��ــ� �ــ�ی 

�����ی �� از د�� �� د���.
راه ��: ا���س ��ن را ������ ���� �� ��ی ����ی 
از د�ــ� د��ــ�. ��ــ�ده ��ی، ������ــ� و �ــ��� 
����ا�ــ� آرا�ــ� را �ــ� �ــ�� ����دا�ــ�. ������ــ�ی 
����ــ� �ــ� ا�ــ��س را از ��� �� �ــ�د �ــ� ����ا�� 
���� ���ــ�. ��ــ� ���� ا�ــ� ��ــ� ��د�ــ�ن را آرام 

���� �� ���ش �����ن را ����� ����.


