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۳

��ت و ��

ا������ 
�����

از ��� ��� ���� ��ی ����د و ������د، ���� و ا���� 
دو ����� ا�� �� �� ز��ن از د�� ر��� ��ن، د��ه ��� ���� 
�� ������ و ���������  ا�� ��و�� ��ت و �� ����ا�� �� ���ه �
�ــ�د �ــ� ا�� ���� �� ���ه و�ــ�ه ای دارد. �� ���� ��� ا�� 
�ــ� و ����� ر���� �ــ� �� ��ا�� �� ��  ���ــ� �ــ�اغ ��ر ��ی �
����ا�� ��� ��� �� �ــ���� را در ��� و ��� ز���� ��د ��� 

دارد. ا�� ��� و ا�� ��و�� ��ت و �� ا�� ����.

ن �� ������

ا���� ����� �� ��� �� �����ه ����. ������ او��� 
��ا��� ���ه ��ا�� �� ��ا ��� از ��� �ــ��� ا�ــ��ا�� 
ا�ــ�. �����ا�� ���� ا�ــ� �� �� ��ای در�� و ����� و 
���ی �� ا�ــ����ل �ــ�� ������ن ��و��. ����� �� ��د 
در �ــ���ت ا���ا�� �وز از و��ه ��ی �ــ��� و ����� ����� 
غ، ����، ���ی ��ت، ��� ��ی ����� ����� ��ــ�  �� ���
ک �����  �ــ� ��ا�ــ�ی �ــ�م و �ــ�ده ای ��� ���ــ� و �ــ�را

ا����ده ����. 

 در�� ���س ���ش
ــ�اب ��  �� از � ا�ن 
�ــــ�ی و د�ــــ� و 
��ر�� �و ���� و 
 �� زدی  �و   ������
ــ�ای  �ـــــ�ن، �ـــ��ـــ� �ـ
��ر�� ر���، ���س 
ــ�. �ـــ��ـــ�  ــ ــ�� ــ ــ� ــ �
���� و ���� ���� 
 �� ��ا���   ���� ــ�  ا�
���� از ���س �� �� 
ض  �ـــ�ـــ� ر  د ا  ر
ــ�ی  ــ ــ�ری �ـ ــ ــ�ـ ــ ــ�ـ ــ �ـ
ــ�ار  ــ �ــــ�ن �ـ �ــــ��ــــ�
�ــ� د�ــ�. �� ��ای 
 �� ��  ��� ��  ���
ــ�س �ــ�ــ��ــ� را  ــ� �
ــ�د و  ــ � ــ�  ــ�� ــ�� ــ� �
�����. �ــ�ای ���ل 
ــ�ی ���  ــ�ار �ـ ــ�ـ �ـ
��ای ����� آ����ن 
 ��  ���� �ــ�ــ��ــ� 
 ����� ــ�ــ� �ــ�ی  �
ی  �� ��� و   ����
ــ� �ــ��ــ�  ــ�� ــ� ــ�� �
ا���د ������ری ���� ��ای �� و ���ن ���ات �� ��د. 
�� ��ای ���� ���س ر����، ��� از ������  ������� ا�� ��ر 
���س ��� �� ���� ��د��ن �� ��� ����. ��د��ن ��ود 
���س ��ر�� و ��� ��ر �� ��� ا����ده ����� ��ت �� 

از آ���، ا���� �����ی دارد. 

 ���� ���ش
��� �� در ��ل ر��� �� 
��ر�ــ� ای و ��ا�� 
��ــ� �ــ� از ����ــ�ن 
در�ــ� رد �ــ�ی ���� 
�ــ� ���ــ� ����  ��ا�ــ� 
ا�ــ� �ــ� �ــ�ای ��ب 
��دن ���� ���� ���ــ�. 
�����ا�� ��� ����ان ��ا�� ���ز ���� �� �� ��� ���� 
و ��ر�� ���ــ� �ــ��� و رگ ��دن ��ن ��د ��� و ���� ����. 
ا�ــ� ���ــ� ��ــ� ��ــ� �� �� ���ــ�ن ��� �ــ�� و �ــ�درد و 
ا��ــ�س ��رش و �ــ�زش در ��� ��ای ��� ا���د ��� ��� 
���� ���� �� �ــ�د ����� �� ��ــ�ر ���� �ــ��� و ��� 
ا��اض ����� �� ��ن ��ن �����. �����ا�� ���� ا�� ��� 
از �ــ�و�� ��ی د��� �� ا�ــ���ده ���� و ������ ��ــ� و 

ا���اب و از ا�� ��ر ��� �� را ��د ������. 

 آب ���ر
��� �� وارد ��ر�ــ� ��ی 
�� ���� ا�� ���� را �� �� 
ی ��� �ــ� آب ���ر.  �ــ�دآور
��ــ��  ��ــ�  و �ــ�  ا �� د
��ــ��� آب �� ����� ا�� 
ا�� �ــ� ���� ��� ��ــ��� 
آب ����ــ�� ���� ���ــ�. 
ح  ۷۰در�ــ� ا��ــ� و �ــ�ا�
��ا�� �ــ�� از آب ��ــ��� 
��ه ا�ــ�. �����ا�� ��� 
�ــ�ادن  د�ــ�  از  �ــ�ای 
�ــ���� ا�ــ� ا��ــ� ا�� از 
����ــ� ����ــ� ��ــ� و ��� ����ــ� ����ــ� ���ــ�ی ژل زده و 
ک زده ���� �وزا�� �� ��ر ����ــ� ���  ��� ��  ���� ��ی �
��ــ� ��ــ�ان آب �����ــ�. �ــ�ای ر�ــ��ن �ــ� ا�ــ� ر�ــ�رد 
�� ��ا��� از �� ����� آب ا����ده ���� و �� ازای �� ��� 
���� �� ���� از آن را در ز�� ����� و ��� ��س �� (ا���� 

�� ا��زه از د���) ������. 

��� ��� ��� �� 

�� ��� ����، ����، �ــ��ت داغ و از ا�� د�ــ� ��� �� 
�ــ� �� �ــ�ت �� ��ــ�� ا�ــ� ا�ــ�وزه  �ــ�ای ز�ــ� ���
��و��ــ��ان و ����ــ�ن ��ــ�دی �� ا�� ��ور�ــ� �� ��� �� 

����� از ���� �����. 
���ف ��� ���د ���� ا��� �� د����، ا��اع ����ری ��ی 
ـ ��و��، ���ی، ����ی و از ا�� د�ــ� ����ری ��  ���� ـ
�� �ــ�د. ��وه �� ا���� ����� ������� ��� ���ف ��� 
و ا��� �� ام اس، ��ر����ــ�ن و آ��ا��� د��ه ��ه ا�ــ�. 
�����ا�� �� �ــ�� ����� �� ���� ���ن و��ه ���� �� ��� 
��� را ���ر ��ا�ــ�� و �� ��ی آن از ���ی ��ت و ��ــ���ر 

ا����ده ����. 

ن  ��ت ��

��ت ��� ���� آن �� ��� از ������ از ��ر�� و �� ��دن 
�� �وز �� از درس �� ��ا�� ��� ��ی ���ی را ����ل ��� و 
����� را از ��ن ����د. �� ��ر ��� �����ن ����� ��ه ا�� 
�ــ� �ــ�ت ������� ��ای ����ا��ن ��� ���� ا�ــ�، �� 
���ــ� ا�ــ� �ــ� �ــ��� و ��ــ� از ۸ �ــ� ۱۰ �ــ��� �ــ�اب 
ی را �ــ� �ــ� �ــ�ت ��� ���� �� از ����ــ�� از  �ــ���� �وز

��ر�� ا����ص د���. 

 ���� ���ش

��� �� ��ت ������� �� دا�ــ�� و ��ن ����� و�� آن 
ا�� �� ��� و�زش ���. �� ��� �� ���ه ��  دت �� �����ن 
����� ���� ا�� ��� ا�� �� آ��� �� ��ت �� ا�� ��ور�� �� 
ی  �����ــ� �وزا�ــ� �� ��ت ��� �� �� �ــ��� �� ���� ��ور
���ــ� وا�� ا�ــ�. ا�ــ� ������ ���ــ� دارای ��ا�� ���دی 
ا��. ��� ���� ا�� ��ا�� ���� ��دد �� ��� ��� و ���� 
�ــ�ن، ��ــ� �� ���ــ�� ���� و ��و�ــ�. ���� �� از ��� 
ا�� �� ���� ������ی از ا��� �� ����ری ��ی �و�� و �وا�� 
����� ا���د�� و ا���ل ا���اب �� ��د. �� و�� ا�� 

ا�� �� �� ����� �� ��د��ن �����. 

 ���� ���اب!

ا�ن د��ــ� ��د�� �ــ�ی ���ــ�ن �وز ا�ــ� و و�ــ� ��ا���ن. 
ا���ــ�� �ــ���ن ا�ــ� ����، آن �� از ��ف �� ��ای �ــ�� 
���� ����. ا�� ���� ��ا��� ���� ���������� ��ن ��� 
��ای ���ار ����ن �� د�� و�� ����� �ــ�ه ا�ــ�. از ���� 
��ــ� �ــ�� �ــ� ۸ �ــ� ۱۰ �ــ��� �ــ�اب در �ــ���� �وز �ــ�ای 
د�ــ�� ���ی، �����ــ� و ����ر�� ��دن داده �� و ��ز�ــ�زی 
���ل ��ی ��د ���ز دارد. �� ���ن د��� �� ��ان ���: «��� 
�� �� �� ��ا���، ا�� ����� ���� ���ار �� ���� و �� ��� �� 
��ر �ــ�ی ��ــ� ا���ده ��د �� ��دازد.» �� ��� �� ��ا���ن 
�ود ����م در ا��م ��ارس ��ای ����ا��ن ��� ��� ا�� 
ا�� ��ــ��� وا��� ا�ــ�. �����ا�� آن ������� ��ا�� را 

�� و ���ا���. ���ر ���ا�

سلامتی رو  زندانی کن 
��� ���� ��� ��ای ��� ����� ��د و ���� د���ان 


