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ا�زش ��ا�ــ� �ــ�� و ��ــ�، �ــ�ه و ���ــ� ��ــ�ه ای �ــ� دارد از 
���ــ�اران ��ــ���ی ���ــ�ردار ا�ــ�. ا���ــ�� ��ــ� �ــ� در 
ز�ــ�ن ���ــ� �و�� ���ــ�ن �ــ� ا�ــ�اع �����ــ� و ا����ــ�ت 
ج �ــ�ه ��ی ��ــ�� ���ی آ��ــ� ��ا�ــ� و د�ــ�ر ���ــ�  د�
��در��� ��ه ا��. �و�� ����ن ��� از �و�� ���� ا�� 
�� �� �ــ�رت ��ــ��ی در ا�ــ��ل ����ــ� ���� �� �ــ�د. 
��ف ��ــ� از ���ــ� ���ــ�ل، ��ــ���ی از ���ف ������ن 
، ��� و ����� �ــ�ه  ��ای ا����ب ��� �و�� ����ن ��ا���
ا�����ــ� ��ار�ــ� و ���ــ� �ــ� ���ــ�، ر�ــ� و ��ــ�� ���ی 
���� �� ���� ا�� ���� ا�� ��ا��� �� �� از ا��اع �و�� ����ن از ��� ���� ���ه 
��رد ا����ده، ��آ��� ����� و ��� ��ع �����د ������� ��د ا�� و ��ا��� آ���� 
���� از ا�� ��ارد ��ه �� ���ز ا�ــ���ه در ا���ــ�ب و �����د آن ���� �� �ــ�د. در ا�� 

��ددا�� �� ��ر ����� �� ا��اع �و�� ����ن ����د در ��زار آ��� ��ا��� ��. 

(Extra virgin olive oil) ���و�� ����ن ��ا�
ا�� �و�� در وا��  ��� از ������� ���� ��ع �و�� ����ن از ��� ����� ای و ��� ��� 
و ��� ���ــ�ب �� �ــ�د. در ����� ا�� �و�� از ���ه ��ی ���� �ــ��� ا�ــ���ده 
�� ��د �� �� و�ــ��� �� ��س �ــ�ده، �و�� را ا�ــ���اج ��ده و �� از ��ا���ی 
��ز آ�� و �����ا�ــ��ن در ��وف ���ه، ��ــ�� ���ی و �� ��زار ���� �� ��د. �� ا�� 
�و�� �ــ� �و�� ��ی ��س �ــ�د ��� ���� �� �ــ�د. در ز�ــ�ن ا�ــ���ده از ا�� �و�� 
���� �� �ــ�ا�� ����ا�ی و ��ع �����د �����ه ��ی ���� ���ی ���� ����. ا��� 
�و�� �ــ�ی ��ا��ــ� �� د��ــ� د�ــ�ی دود�ــ�ن ���(�ــ�ود ۲۱۰در�ــ� �ــ������اد)در 
خ ��دن ا�ــ���ده �ــ�د ا�� ��ــ�ا�ی از  �ــ�رت ا����ــ�ن از ����ــ� �� ��ا�� در �ــ�
����� ��ی ����� ای �ــ�ب ��د را از د�ــ� �� د��. �ــ�د ا�ــ����� در ا�� �و�� 

���� از ۰/۸ در�� ا��. 

(Virgin olive oil) ��� و�� ����ن�
��آ��ــ� ����ــ� ا�ــ� �و�ــ� ��ــ��� �و�ــ� ��ا��ــ� ا�ــ� �ــ� ا�ــ� ��ــ�وت �ــ� ��ــ� از 
�ــ��� ��ی ���� آن ���� ��د ا�ــ��ی اش �� ۲در�� ���ز ا�ــ�. ��د ا���ی 
���ان ا�ــ�� �ــ�ب آزاد �و�� ا�ــ� و �� ��ــ�ر ����� ���ــ� ���ــ����ی �و�� ���� 
�� �ــ�د. �و�ــ� ���ــ�ن ��ــ� ����ــ� ��ا��ــ� از �ــ�اص ����ــ� ای ����ــ� ���ــ�ردار 

ا�ــ�. ا�� �و�� �� ��� ��ای ��� و �� و �ــ��د ����ــ��� و ���� �� ���ت ��ق ��ای 
����ا�ی آ��� ���� �ــ�د. ������ ا�� �و�� ��ــ� ��� و را��� ���ــ�ب ����ن را 

دارد ���ا ��� ���� ��آ��� ����� ای ��ی آن ا���م ���ه ا��. 

(Refined olive oil) و�� ����ن ����� ��ه�
ا�ــ� �و�� ��ــ� ��آ��ــ� ����ــ� ��ار����ــ� و ��ــ���ی از ������� �ــ�ی آن از���� 
ا�ــ����ی �ــ�ب آزاد آن ����� �ــ�ه و ��د ا�ــ��ی آن �� ��ــ� ۰/۳در�� �� ر�ــ�. 
ا�ــ� �و�ــ� ���و�ــ� ��ار�ــ� ����ــ�ی دارد و ��� و �ــ�ی �ــ�ص �و�� ���ــ�ن در ا�� 
��آ��ــ� ����ــ� در آن ���ــ� ����� ا�ــ�. ������ �ــ� د��ــ� ��آ��� ر�� �ــ�ی در 
��� ����� �و��، ر�� آن ��� �و�ــ� �� ا�ــ�. ا�� �و�� ��ای ���د، ��� و �� و 

خ ��دن ���� ��� ����� ا��.  ��

(Olive oil) و��  ����ن�
ج �ــ�ه ���ــ�، ا�� �و�ــ� ������  ا�ــ� ��ی �و��� ��ــ� ��ــ�رت «�و�� ����ن» د�
از �و�� ���ــ�ن ����� �ــ�ه و �و�� ����ن ��ــ� �� ��ا��� ا�ــ�. ���ــ�� �����د آن 
��ــ��� �و�� ����� �ــ�ه ا�ــ�. در �� در ز��ن ا�ــ���ده از �و�� ��ی ����ن �� 
���ه ���ف ��� ��ه ��ی ���� ���ی، ��ا�� ����ا�ی و ���ت ���ف آن د�� 
����.  در ��ل ���� در ��زار ا��ان ا��اع ������ از �و�� ��ی ����ن �� اد�� �� ��د 
��ا��ــ� ��ــ��� در وا���ــ�ی �و�� ��ــ� در ��ــ�ر ��ــ��ی ��و��ــ� �� �ــ�د. 
���� ا�� ��ا��� �و�� ����ن ��� از �� ���� ���� ��اد ��ا�� در د��� ����ب 
�� �ــ�د �� را�� ���� ��ع ���� ����ط �ــ�دن �و�� ����ب �� �و�� �ــ�ی ا�زان �� 
��و��� ا�� �و�� �ــ� �� ��ی ������ ا�ــ�. �و�ــ� ����� ����ن ��� ا�ــ����ارد 
��� ا�ــ�ان ��را�� ���ــ� ���ا �� ��ل ا�ــ���اج �� �ــ�د و�� ����ــ���� در ���� 
���ط ��ــ�ر �� �ــ�ی �و�� �ــ�ی ��� �ــ� ��ا��ــ� ��و��� �ــ� �� آ��ــ� ����ط �� �ــ�د. 
�����ــ� راه �ــ�ای ���ف ���ــ���ن، ���� �و�ــ� ���ــ�ن از �����ــ�ی ����� �ــ� ا��اد 
���� ا�����ن ا�ــ�. ����ــ���� ا���ن ��ــ��� ���ــ� در �و�� ���ــ�ن ��� در 
آز����ــ��ه ��ی ���ــ���� و��د دارد ا�� �� ��ودی �� ��ه و �� ��دن �و�� �� ��ان 
. ���� ا�ــ� �و�� ����  ����� آ�� �و�� ����ن ���� از ��س �ــ�د ا�ــ� �ــ� ���
�� ����� ��� �ــ��� در د��ی ا��ق �ــ� د�ر از ��ز و ������ در �ــ�وف ���ه ����ا�ی 
�ــ���. از ��ز ��� دا�ــ�� در �� �ــ�ت ����� �ــ�ددا�ی ���ــ�. ������ ��ــ��ی �� 
���ــ�ا�ی �و�� ���ــ�ن در ����ل ���ــ� و ا�� ���� ا�ــ�ی در آن ��ــ���ه ��د�� 

��ی ���ا�� ���� و ���� ا�� آن را ��� ���� در د��ی ا��ق ��ار د���.

ا��اع �و�� ����ن ����د در ��زار را �������
��را� ��م

ــ� �ــــ�ود ۲۸ �ـــ�ع  در �ــ�ــ� �ــ� �ــ�ــ�ــ� �
�ــــــــ�درد ا�ــــــــ�ره �ـــــ�ه ا�ـــــــ�. �ــــ�ای 
ــ�ن  ــ ــ�، �ــ�ــ� و در� ــ��ـ ــ� �ـــــــ�دردی �ـ �ـ
ح �ـــــ�ه ا�ــــــ�. از  ا�ـــ�ـــ�ـــ��ـــ� �ـــ�ـــ�
د����ه �� ���� ��درد�� �� �� د��� 
ــ�د �ــ� ����� ��  و�ـــ�د ���� در �
���� از ���� در �ــ� ��� د�����. 
��درد��ی ���� از ����ت ��د �� 
����� �ــ��ــ� از �ــ�ء�ــ�اج �ــ� ����� 
ــ�ده و  ــ ــ�اج �ـ ــ ــ�ء� ــ ــ� �ـــ� دو د�ـــ�ـــ� � �ـ

��ء��اج ��دی ����� �� ����.

��درد���� �� ا���س 
���� (��ء ��اج ��ده)

�ـــ�درد�ـــ�ی �ــ��ــ� از �ــ�ء�ــ�اج �ــ�ده 
����� �ــ�ــ�اه �ــ� ا�ــ�ــ�س ���� در 
�ــ� و ���� ���� ا�ــ� �ــ� دود��� 

��درد��ی ��م و ��د دارد.
ــ�م، ا�ــ�ــ�س ���� در  در �ــ�درد�ــ�ی �
، ����� و ���� د��ن، �� ��ا��،  ��

�ـــ�زش �ــ� و �ــ�ــ�، �ــ�ا در �ــ�ش و 
����� �ــ�اس و�ــ�د دارد. ا�� ا��اد 
ا��� ����� �ــ� �����ی �ــ�د دار�ـــ� و 
��� از ���ع ��درد در ���س �� ��ارت، 
ــ�ی  ــ� � ــ�را� ــ�ده �ـــ� � ــ آ�ـــ�ـــ�ب �ـــ� آ�ـــ� �
ــ�م �ــ�ــ�ف �ــــ�ده ا�ــــ�. در �ــ�ــ��ــ� در  ــ �
ــ�ی �ـــ�د، ا�ــ�ــ�س �ــ��ــ� در  ــ�درد�ـ �ـ
ــــ�ن، �����  ــ�ل در �ــــ�اس � ــ� ، ا� ــ� �ـ
ــ�درد در  درد �ــ� ��� �� و ا�ــ�ا�ــ� �ـ
�ــ�دی �ــ�ا ��� ��� و �� و ����� 
ح ا��. ا�� ا��اد ا���  ��� �� ���� ��
��� از �ــ��ع �ــ�درد �� ��ا �� آب ��د 
�� �ــ�ف ���س دا��� �� از ��را�� ��ی 
�ــ�د ����� �����، آب �ــ� و... ���ف 

��ده ا��.

��درد ���� �� ا���س 
������ (��ء��اج ��دی)

ــ�ی �ــ�م و �ــ�د ����  ــ�درد� �ــ��ــ�ف �
ــ�ی ����  ــ�درد� از �ــ�ء�ــ�اج �ـــ�ده، �
از �ــ�ء�ــ�اج �ــ�دی ����� �� ا���س 
ــ� �ــ�ــ��ــ� �ــ� �ــ�ــ�ــ�. ا�ــ�  ������ در �
ــ�اه �ــ�  ــ�ــ ــ�س �ــ�ــ�ــ�ــ�ــ� �ــ ــ�ــ ــ� ا�ــ ــ ا�ـ
ا�ــ�ــ�س �ــ��ــ� در �ــ� �ــ��ــ�، �ـــ�درد 

ــ�ی �ــ� �ــ�ــ�ا�ی  �ــ��ــ� از �ـــ�ء�ـــ�اج د�ـ
ج ��ن ��اج  ا��. ��ء��اج ���� ���
ا��� ��ن از �� ���دل. در ��درد��ی 
 ،( ــ�م و �ــ� �ــ��ــ� از �ــ�ء�ــ�اج د�ـــ�ی (�ـ
خ ا�ـــ� و در ا�ـــ� ����  ر�ـــ� �ــ�ــ�ه �ـــ�
�ــ�ن، ������ د�ــ�ن و ����� ا���د 
�ــ� �ــ�د. ����� درد �ــ�ــ�اه �ــ� ����ن 
�ـــ�ده و ��� از �ـــ�ردن �ـــ�اد ����� و 
��م ����� �� ��د ا�� در ��درد��ی 
ــ�ا�ی (�ــــ�م و  ــ�ـ ــ� از �ـــ�ء�ـــ�اج �ـ ــ�� �
���) ر�ــ� ���ه و ��� �رد ا�� 
و در ا�ــ� ���� ����� ��ی ���� ���ا 
ــ�ن، �����  ��� ���� و ���� د�ــ
ــ�د. از �ــ�ف  ــ� �ـ و �ــ� �ــ�ا�ــ� د�ــــ�ه �ـ
د��� ا�ــ� �ــ�ــ�اه �ــ� ا�ــ�ــ�س ������، 
ــ�ــ�د �ــ�د،  ا�ــ�ــ�س �ـــ�دی در �ــ� ا�
�ــــــ�درد �ـــ��ـــ� از �ــــ�ء�ــــ�اج ����� 
ــ�ی ����  ــ�درد�ـ و �ــــ�دا�ی ا�ـــ�. �ـ
)، ر��  ــ� از �ــ�ء�ــ�اج �����(��د و �ـ
���ه ���� و ����� درد �� ��� �� 
ا�ـــ�. ����م �����ز و �ــ��ــ� �ــ�ا و �� 
�ـــ�م �ـــ�دن �ــ��ــ�ــ�، درد �ــ� ����� 
���ا ��ده و ����م �� و �ــ�دی ��ا �� 
آ�����ن آب ��د و ��را�� ��ی �� ��اج 

ــ�درد  ــ�دن �ــ��ــ�ــ�، � ــ�د� ــ�د �ــ� �ــ� � �
����� �� ��د. در �ــ�درد�ــ�ی ���� 
ــ�دا�ی (�ــ�د و ���)،  از ��ء��اج �
ــ�ــ�ه، ������ �ــ�ــ� از  ر�ـــ� �ــ�ــ�ه �
ا��ازه �� ��ر و ��ا و ��، �� ��ا�� و ا���ر 

آزار د���ه ا���د �� ��د.

��درد��ی ���� 
از ����ت ���ی

�ـــــــــ�وه �ـــــ� ا�ــــــــــ�اع �ــــــــ�درد�ــــــــ�ی �ــ� 
�ـــ�ء�ـــ�اج �ــ�ده(�ــ�ــ�) و �ــ�ء�ــ�اج 
��دی(�����) �� ���� از ����ت 
�ــ�د �� �����، ���ادی از ��درد�� 
�ــ� د��� ����ت ا�ــ�ــ�ی د��� ��ن 
ــ� �ـــ�ع، �ــ��ــ� ��  خ �ــ� د�ــ�ــ� �ــ� در ا� �
ــ�درد �ــ�ــ� ا�ـــ�. ا�ـــ� �ـــ�درد  ــ �ــ�ــ� �
در ���� �ــ�ج ���� و �ــ�د �ــ�ــ�اه �� 
ا�ـــ� �ــــ�درد، ����ت �ــ�ــ�ه دا��� 
���� ا�� ��درد ���� از �����ی ���ه 
ا�ــ�.  در ����ت ���ی ����� درد 
در ��� را�ـــ� �ــ� ����� �� ��� و 
در �ــ�ــ�ــ�ت �ــ��ــ�ط �ــ� �ــ�ــ�ل ا��� 
ــ��ز �ــ� �ــ�ــ�.  ــ �ــــ�درد در �ــ�ــ� �ــ� �
ا�ــ� درد در ���ی �ــ� �ــ��ــ�، �ــ��ــ�ط �� 
ــ� �ــ�ــ�ــ�ــ�  ــ��ـ ــ�ق و �ـ ــ�ـ �ـــ�ـــ�ـــ�ت �ـ
�������ه ا�ــ�ــ�ی دا�ــ� ��� ا�� 
ــ� ا�ــــ� �ـــــ�درد �ـــ�ـــ�اه �ـــ� �ــ��ــ��ــ�  و ا�ــ
در ���� و د�ـــ�ن �ـــ�ده و �ــ� ������ و 
���� ��دن ����� ���ا ��� و �� ���ی 
و ا�ــ�ــ�ا�ــ� ���� �ــ�د ا����� ���� 

از ����وب ��ی �ــ�ار�ــ� ا�ــ�. ���� 
ا�ــ� ��ا��� ا�ــ� �ــ�درد �� از زا���ن 
�ــ� �ــ�ــ� و ا�ـــ�ـــ��ت �ــ��ــ��ــ� در �� 
����� �ــ� �ــ� �ــ�ق �ــ� ا�ــ�ــ�د �ــ�د ا�� 
درد �ــ� د�ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ�ت ر�ــ�ــ� ا�ــ�. 
ــ�درد ��� �� �ــ� �ــ��ــ� �ــ� ��  در �ـ
�ــ� را�ـــ� �ــ��ــ� �ــ��ــ� ����ت ����ی 
���ن ��� را در ��� ���� و ا�ــ� �� 
دو ���� د��ر ���� ���� ا����ل ا�� 
�� درد در �� دو ���� ��� �� ا���د 
�ــ�د، و�ــ�د دارد. ا�� �ــ�درد ���ی �� 
�ــ��ــ� �ــ� و�ــ� �ــ��ــ� و ����ر ��� از 
��درد ا���س ��ر��ر��ن د�� �� 
�� ��� �� دا��� ����، ا�� ��درد 

���� از ����ت د�� ����. 
در ����� �� ���� در ��رد ��درد��ی 
�� ���� ������ی �ــ�ن، ا���ی ���� 
ح ���ه ا�� ����� در �� ا��ا��  ���
���ر ��ن، ��درد، در ����� ��� �� 

�� �� �� ���ز �� ���. 
ــ� در �ــ�ــ�  ــ ــ�ی � ــ ــ� ــ �ــــــ�درد�ــــــ�ی د�
ح �ــ�ه ����� �ـــ�درد  �� ���� �ــ�ــ�
�ــ��ــ� از �ــ��ــ�، �ــ�ــ�ط، ������، 
����ی ���� و ����ت ����. ���� ���� 
ــ�درد �����  ــ�ن �ـ دا�ـــ� �ـــ�ای در�ـ
��� آن ����ر ��� ا�ـــ�. ا�ــ�ــ�ا ��د 
�� ��ا�� �� ��� ����� از ���� ا��ا��ت 
و ��ا��� �� ����د ��ا�� ��د ��� ��� 
و ا�� ا���س ����دی ��ا�� ���� �� 

���� ��ا��� ���. 

��ای �� ���ل ا��اد  ���� در �� ���� ���� �� ۳ در ۳ ��� ��د ���ا�ی و��د ��ا��� ����. 
������ ��� ��دی در �� ��� �����ن ���� ��رگ ۹ در ۹ ���ار ���ه ����.

۱۴۰۱ ���ره ۶۱۹۶ �� ����   ۳۰  ��ورد��

ا���د دا����ه ���م ����� ���ان:

�وزه دا�ی، �����ی ��ی �� 
�وده را ����د �� ���

ا�ــ��د دا��ــ��ه ���م ���ــ�� ��ــ�ان ��ــ�: 
�����ــ�ت ��ــ�ن داده ا�ــ� ��زه دا�ی �� ��ا�ــ� 
�����ی �ــ�ی �ــ� �وده را ���ــ�د ��ــ� و ���ــ� 

�����ی از �����ی �� را ���� د��.
د��ــ� �ــ��وش �����ــ�ن، ����ــ� ����ــ� و 
���� ����ــ� و ا�ــ��د دا��ــ��ه ���م ���ــ�� 
���ان �� �ــ�����س ���: ا��اد �ــ����ی ��ر�� 
��ــ�ان �� ���ــ� �ــ� ��� ��ا��ــ� ����ر�ــ�ن 
را �ــ�ک ���ــ� ا�ــ� ���ــ� ا�ــ�اد ۱۵ �� ۱۶ �ــ��� 
�ــ� د��ــ� ا��ــ�ل ��زه دا�ی  �ــ���ر ��� ��ــ��. 
در وا�� ��ا���ــ�ی �����ه ای در ا�ــ� ا��اد و��د 
دارد �ــ� آ��ــ� �� ��ا��ــ� از ���ــ� ��زه دا�ی آن 
��ا����ی را ���رش د��� �����ا�ــ� ��زه دا�ی را 
���� از ���ــ� ��ــ�� ،�و�� و �وا�ــ� �� ��� ��ار 
د��ــ� �ــ� ���ا��ــ� ا�����ــ� د���ــ� از آن دا�ــ�� 
���ــ�� �� آ�ــ� ��� ��ی آن �ــ�ای �و�ــ� و �وان 

؟ ���� ��ه ا�� �� ���
����� ����ــ� و ���� در���ــ� ������ ����� 
���د دا������ ���م ����� ا��ود: ��زه دا�ی 
���ــ� �� �ــ�د �ــ��ل ��ی �ــ�ی، �ــ��ل ��ی 
���� ��ن را از ��� ����� و در وا�� ���ل ��ی 
���ــ� �ــ�را� �ــ��ل ��ی �ــ�ی �� �ــ���؛ 
��ن �ــ��ل ��ی ���ــ� را ����ــ� �� �ــ�د و �� 
���ان ���� در ا����ر �ــ��ل ��ی ���� ��ار 
�� د��. از �ــ�ی د��� ��زه دا�ی ���� �� ��د 
����ــ� �����ی �ــ�ی  �ــ�  �ــ��ل ��ی ����ــ� 

����� �� ���� از ��� ��و��.
د��ــ� ������ن ا���ر �ــ�د: �����ــ� ������ت 
���ــ�دی ��ــ�ن �� د�ــ� �ــ� ا�ــ� ��زه دا�ی 
از  ��ــ���ی  ���ــ�  �ــ�د  ا��ــ�م  �� در�ــ�� 
�����ی �ــ� ���ــ� ��ــ�ا �� ��ــ�. ��زه دا�ی ��ای 
���� از ا��ادی �� ����  �� ��ــ�ر��ن ��ــ��� 
�� ���ــ��ی ��� و �ــ��ق �� د���ــ� دار�ــ�، ����� 

���دی ��  ���اه دارد. 
��ای ��ــ�ل �������ــ� �� �ــ� ��ی ���ــ�ران ���� 
�ــ� د���ــ� ا��ــ�م داده ا�ــ�، ��ــ�ن داده ا�ــ� 
��زه دا�ی ��ــ� در ا�ــ�اد ���ــ� �ــ� د���ــ� ���� 
���ــ� ��ن، ���ــ� ���ــ��ی و ���ــ�ل ���ــ� 

��� ��ن �� ��د.
�ی ����� ��د: آ���� ������ت ���ن داده ا�� 
��زه دا�ی �� ��ا�ــ� در ���ــ�د �����ی �ــ�ی �وده 
��ــ� ��ــ�. در   ��ل ���ــ� دا��ــ���ان �ــ�ش 
�� ���ــ� را�ــ� �ــ�ای ا�ــ�ح �����ی �ــ�ی �وده 
��ــ�ا �ــ�ده و �����ی �ــ�ی �ــ�ب را ������ــ� 
�����ی �ــ�ی �ــ� ���ــ�. ���ــ������ ��زه دا�ی 
��ــ� از ا��ار���ــ� ا�ــ� �ــ� �� ��ا�ــ� ا�ــ� ��ر را 

�� ���� ا���م د��.
ا�ــ� ����ــ� ����ــ� در ����ن �ــ�دآ�ر �ــ�: ا�� 
�� ا��ل ��زه  دا�ی را ��� ���ــ�� و آ��ــ� را ر���� 
���� �� ���ــ� ��زه دا�ی ��ر ی �ــ�ارد ���� ����� 
���دی ��� �ــ� ��ــ�اه دارد؛ ا���� ���ــ� ���� ���� 
���� از ����ران، �ــ�ا�� ��ــ�� ����و�� دار�� 
و ��زه دا�ی �ــ�ای ا�ــ� ا�ــ�اد �ــ� از ��ــ� �ــ��� و 

�� از ��� ����� ���� رد ��ه ا��.

�ــ��� �ــ�� �� �� �� ��ل �ــ� ����� �ــ� ��ــ� ���� در ���ی ����ی ��ا�� �ــ�ه ���ــ�� �� اد�� �� �ــ�د، �ــ��ن د��� ا��ــ�س درد در �ــ� �� ��ا�� 
����ه �������

 ����

ع ���ــ��ی و �ــ�دردی �ــ� �ــ� آن ���ــ� �ــ�ه ا��، ���ــ�. ��ــ� ا�ــ� درد در ����ــ� و ��ــ� ��ــ��� از ��ــ� �ــ� ���ــ�،  �ــ��� ���ــ� در ��ــ��� �ــ�
ع ��درد و ��� ��وز و  ���� �� ��د ����� ای از ���� ���� ا�� �� ا�� ��درد �ــ�� �� ����� ����، ����� از ��ء��اج ا�� �� �� ا�ــ�س آن، ��
ع ����� �ــ� �ــ� ��ــ�ان وا���ــ� دارد �ــ� د��ــ� ز�ــ�ا ����ز��ــ���، ���ــ� و �����  را�ــ��ر در���ــ� آن ارا�ــ� �� �ــ�د. �ــ�ای ا�� �ــ� ��ا��ــ� ا�ــ� �ــ�

�� ���� ��� و�� ��ده ا��. 

���� ���� و ��� ��وز ا��اع ��درد�� را از د����ه �� ���� ��ر�� ��ده ا��

��درد�� ��� �� د��� از ��ّ      د�ون

 ����

��دو��   ۴۰۹۱

�� ��دو��   ۴۰۹۰

�� ����� �� ا��ا�� �� ا��ره �� ����� �ــ��� ��اب ا��اد در ز��ن ��زه دا�ی، 
ح �ــ�د. د��ــ� ���ــ� ر���� �ــ�ر �ــ�  ����� ���ــ� را �ــ�ای ا�ــ��ا�� ��زه داران ��ــ�
ا�ــ�ره �ــ� �ــ�ا�� �ــ�ص �ــ�ه ر��ــ�ن و ����� �ــ���ت �ــ�اب، ��ــ�: �ــ�ود دو �� 
�ــ� �ــ��� �� از ا��ــ�ر �ــ�� ���ا��ــ� و از ���ار ���ــ�ن �� �ــ�� ����ــ� ����.

�ی ا��ود: ��ا�� �� �� �� و ��� �ــ��� ��ای و��ه �ــ�� و�ــ� ���ا��� و �� 
از �ــ�� ��� �� �� دو �ــ��� ���ار ���ــ��. د��� ر���� ��ر ����� ��د: از ��ا���ن 
������� �� از ���ز ��� ��������. �ــ���ت ���ــ��� ��ز �� ��� ز��ن ������ 
�ــ�ای ������ و درس ��ا��ن ا�ــ�. در ��رت ا��ــ�س ��� �ــ��� �� ��� 

�ــ��� در �ــ�ل ��ز ا�ــ��ا�� ���� و�ــ� ��ش ���ــ� ا�� �ــ�اب �ــ�ود ����� ��ز 
���ــ� �� �ــ�ا �ــ�م ا�ــ� و �ــ� �ــ�ی ���ــ� از ��ا��ــ�ن در ��د��ــ� �ــ�وب آ���ب 
��������. ا�� ����� �ــ� ا��ا�� ���: �ــ�اب ��زا�� ���� در ����� �ــ���، 

����� و ���اه �� ����� ����� ����./ ���

��ا�� ���� ��اب در ا��م �وزه دا�ی �����

�ــ��� در ��ه ���رک

د��� ����ز�����: 
ا����ب از 

��را�� ��ی ���خ، 
����� از �����ن 
�����ت �وی ��ا و 
��ردن �����ت �� 

��ا در ����ل ��درد 
����ر ��� ����ه 

��ا�� ��د

ــ�ی �ـــ� �ـــ�ـــ�ص در  ــ��ـ ــ�اس �ـ ــ ا�ـــ�ـــ�ا�ـــ� �ــ�ــ�ــ�، ذ�ـــ�ـــ� و �ـ
��درد��ی ��م ����ر ��� ����ه ا��. 

����ل ��ودی ��� و �ــ�ش، ا��ا�� آرا�ــ� �وا�ــ� �ــ�د، ����� از 
ا���س، ��� و �� در ���ر ��درد�� ��� ا��.

ــ��ی و ا�ــ�ــ�ــ�ب از �ــ�ــ�ف �ــ�را�ــ� �ــ�ی �ــ�ــ�خ �����  ــ�� �ــ��ــ�ــ� از �
�����ت، �������� ����� �ــ�ه، ����، ����، ��� و ���ز �ــ�م، ����� از 
�����ن �����ت ��ی �ــ�ا و �ــ�ردن �����ت �� �ــ�ا در ����ل �ــ�درد 

����ر ��� ����ه ��ا�� ��د.
ا����ب از ��ا���ن ������� �� از ��ا �� ���ص ����م ��ز و در 

و��ه ����ر ���� ���� ��درد�� ��ا�� ��.
ا�� ��د ����� دارد، ���� ���� �ــ�ای ر�� آن ا�ــ�ام ��� �� ��ت و 

���ار ��درد�� ���� ���ا ���.
ــ�ار دادن  ــ�درد، �ــ��ــ�ژ د�ــ� و �ــ� و � از ��� ���� ��ا��� ا����م �ـ
د�� و �� در آب ��م ا�� �� ����ر ����� ��ه �� ���ص ا�� ���� 

�� ��اب ر��� ��د ��د.
در ���� ��ا�� �����ی، ا���م ��ن ���ی ��� ��� �� ����� 
���� ا�ــ� �� ����دی ��� ��� �� ����� آن �� ���ه ���� 

ا��.
���� �� ��زش ����� �� ���ص ��زش ��ی ����� ����ه ���ت 

��دن و ���� �� ا��ا�� ��ن ر���� �� �� �� ��ا��� ����ر ���� �����.

        ����� ��ی ����� در ��درد��


