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در��ن درد ���� �����
�� ���ردر����

 �ـــــــ��� ����ـــــــ� �� 

د��� آ����� 
���ع ا����

���ر ��ا����

�����ه  ���ـــــــ���� 
���ـــــــ� �ـــــــ��� در ا�� 
 ���� ا��  در  ا����ب 
از   ����� و  ��ه  ���ع 
�� ��ه ��ل �� ��� و 
���� درد، �ـــــــ��� و 
���ـــــــ� دا��� ���� 

ا�� ���� �� ��د.
��� د��� ا���د ا�� ��ر�� ���� ���� 
و ����� �� ���� را در��� �� ���. �و�� ����د 
ا�� ����ری ��� ا�� و در ����� ����ران ��ود 
دو �� ��ل ��ل �� ���. ا���� ���ع ���� �� 

در��ن ��ل د�ره ����ری را ����ه �� �� ���.
ا�� ��ر�� در ��� ���� د��ه �� ��د و ز��ن 
���ر ��ا�� ����� از ��دان �� آن د��ر �� ����. 
���ع آن ��� ����� ��� �ـــــــ��� ۵۰ �� ۶۰ ��ل 
ا��. ���� ��� آن ا�ـــــــ� �� ��ود ۱۰ در�� از 
������ن �� ����ا�� و ���ود�� ���� ������ر 

د��ر �� ����.
�� ا�� ��ل، در ���� از ����ری ��ی ���� ����� 
آر���� �و�������، د����، ���و��� و �ـــــــ���ن 
���ان ا��� �� �ـــــــ��� ����� ���ـــــــ�� ا�ـــــــ�. 
��� ۲ �� ۱۰ در�� ����ران د����� �� ���ـــــــ���� 

�����ه ���� �� ����.
در��ن ��ی ���������  ����� �ـــــــ�ه ��ای ا�� 

����ری ���� ��ارد ��� ا��:
 دا�و��ی ��ا������ ����ـــــــ� ا�����و�� و 

����و���.
و  ���ـــــــ�  ��زش �ـــــــ�ی  �������ا�ـــــــ�،   
���� در���� �ـــــــ�ای ����� ���ت �ـــــــ��� و 

���ردر����.
���ردر���� �� ���� ا�ـــــــ���ده از �ـــــــ�ر ���ر ��ای 
در��ن ا�ـــــــ�. ا�� �وش در���� ��ون ��ر�� 
ا�� و در ا��اد ��� �� ���� ���� �� ��د. 
���ر��ی �� ��ان در در��ن ����ری از ا����ت 
����� ا�ـــــــ���� �����: ا�ـــــــ���آر����، درد 

��دن، ا���ل ����ون و ���� �� ��ر �� �ود.
�ـــــــ��� ����� �� ا���ـــــــ�ب و درد در ���� آ��ز 
�� �ـــــــ�د و در ا�� ����ـــــــ� ���ردر���� �� ��ان 
(��د) ���� ����ف �ـــــــ�ن ا����ب و ���� 
درد �ـــــــ���� و ���ـــــــ� درد در ��ـــــــ� ������ 

����ران ا�� و ���� ����د را ��� �� ��د.
در ����� دوم ����ری �� ��ـــــــ�� و �ـــــــ��� 
���� ���ع �� �ـــــــ�د و ���� ���ود�� 
������ ��زا�� ����ران ا�� ���ردر���� �� ����� 
�� ����د �����د ����� ���� ����ف ��ن 
��ـــــــ����� و ا��ا�� دا��ـــــــ� ���� ���� 

ا��.
�ـــــــ��� ����� �� از ���� و آ��� �� ���� و در 
ا��ادی �� �� ��ز�� ��� ��ا�� ���� ا���م داده ا�� 
�� د��� ����� ��ژن ����� و �����ز ���� ���� 
��ده و ���ردر���� �و�� ا��� و ��� ������  ا�� 
�� �� ا��ا�� ����ن ��ن در ���� ���� ���� 

ا��ح ��ژن ����� و ����� ��� �� ��د. 

 ����

��دو��   ۳۵۳۹

���ر ا���� ���� �����ت در ��� د���را���� ���� را د���ره ���ف ��آ�رده ��ی 
���� ا��م ��ده ا�� و ا���وار�� از ا�� ���� ���ــ�� ا���� ����� ����� �ــ�ه و 
���ع ����ری ����� ۱۹ ���� ����. �����ن �� ���� �� ا��ام ������ا��، ����ل و 
در��ن ����ری ��و�� �� ا�� ���ر�� �� دا��� �� ���� ��ا�� ����دل ��وه �� ا�� �� 

�ــ��� ����� ای را ����د �� ���ــ�، ���ــ� ����� ���ــ�� ا���� ��ن �ــ�ه و 
�� ���� �� ��ا�ــ� در ��ا�� ����ری �ــ� از ��ن ������ ���.�ــ�� و ��آ�رده ��ی ���� 
���� ��ــ� از ��و���� و ������� ���� ��ن B2، A، ���ــ�� و د��� �ــ�اد ���ی �زم 
��ای ���� ��ن ��ــ���، �����ا�� ���ف ا�� ��اد��ا�� در ا��ادی �� ��و���� 

�� و ���ــ�� ا���� ����ــ� دار��، آ��ــ� را در ��ا�� ��ــ�وس ��و�� ��ــ�وم �� ���.�� 
��ارش food navigator، د�ــ��را���� ��ی ����� ای در ��� �� ���� ای ا�ــ� �� 
ا��اد را ��ــ�م �� ���ف ��زا�� ۳۰۰ ��م ��آ�رده ���� ��ده ا�ــ� و ��ــ� آن، ���� ��زا�� 

ا�� ���ار ��� �� ��آ�رده ��ی ���� ��و����� ������� ا����ده ����. / ��م �� د���

����� ����� ا���� ��ن �� ��آورده ��ی ����

 ����ه ���ر

 ���ن ��ر �� �� دا��� �� 

 د��� ��� 
��� ا���� ا����ی

������ آ�� و آ���ی

���� �� ا��ا�� �ــ�گ و ��� 
�ــ� ا�ــ� ا��ــ� �ــ� ����ــ� ۱۹ و 
���ع ����� ا�� ���وس و 
�ــ� ���ــ� �ــ� ا�ــ� �ــ� ��ــ� 
در�ــ�ن  �ــ�  ���ــ�  وا��ــ� 
���ــ� ��ــ� و�ــ�د �ــ�ارد، 
�ــ�ز��ن ���ا�ــ� ����ــ�، 
و�ــ� ����ــ� ���ا�ــ� ����� ا�ــ�م ��د و ���ــ�� 

��ــ�ر�� ��ــ�م ��ــ���ت ��ی ��� ا����ــ� و دا��� را 
�ــ�ای �����ــ�ی از ��ــ� ��ــ� �ــ�ن ��و�ــ� ��ــ�وس 

����ع ��ده ا��.
آ�ــ�، �� ���ــ�ری �����ه ����ــ� ا�ــ�. در ���ن 
�ــ�ود ۳۰۰ ����ــ�ن ���ــ�ر ���ــ� �ــ� آ�ــ� و�ــ�د 
دارد و در ا�ــ�ان ��ــ� ����ــ� در��ــ� �ــ� ا�ــ� ���ــ�ری 
���ــ� ���ــ� ا�ــ�. ���ــ�� ����ــ� ا�ــ� ���ــ�ران 
��ــ�� �ــ� ����� �ــ�ی ���و�ــ� ��ــ�س �ــ�ده و 
���� ��ی ا��� آ�� ����ل ��ا�� ����� ا��. 

������ �� ا�� ا�ــ�اد در ���� �� ������� �� �ــ���، 
���ــ� ا�ــ� �ــ�ا�� ������ــ� �ــ�����ن ا�ــ� 
ا�ــ�اد، ����ری �ــ�ن را ��ــ��� ��� �ــ� �� ا�ــ� ���� 
�ــ��رم �ــ�����ن ���ــ�ر ا��ق �� �ــ�د. در �ــ��ه 
ز���ــ� �ــ�رن و آ��ر����ــ�، ��ــ��ت ��ــ�ی دا�ــ� 
���زل (ا���ــ�ر ��ا�� ���ك از آ�ــ������ ��ی ا��، 
����ــ� ������ــ� �ــ�ای دا�ــ�، ازد�ــ�م ����ــ� 
��ــ�د در �ــ�����ن ��، ��ای �ــ�م و ����ب �ــ� ���ر 
ا�ــ��ر��ی ��ر��، ��ا�� آرا��ــ� ـ ���ا��� ���� 
��ــ� و اد��ــ� و �ــ�م و ا�ــ��ی �� و...) ��ــ� ���ــ� 
آ�ــ� را ا��ا�ــ� �� د�� �ــ� ���� ا�ــ� �ــ� ���� 
���� آ��� ا��اد ����ر و ���� ��گ ا�� ا��اد ���� 
�ــ�د. از ���� ا�� ا�� ا��اد در ���ض ���وس ��و�� 
�ــ�ار ������، در��ن آ��� ��ــ��ر د�ــ�ار ��ا�ــ� ��د و 

������� ���ان ��گ و ��� را ��ا�� دا��.
�����ا�� ��ای ������ی از ���ز ��ــ��ت ا����، در 
ز��ن ������ــ�، ��ف آ��د�� ��ی �ــ������، ���� 
ا��اد ���� �� آ�ــ�، ا�ــ���ده از ��اد ��ا�� �ــ��� و 
�����ــ�ك �ــ�ای ا�ــ� ���ــ�ران، ��ر�ــ� و���ــ� 
������ن، ����� ��ا �� ����� ��� و ا����ن ر���� 

����� �� ا��اد ���� �� آ�� ���ری ا��. 

�� ۸ ���� ��ده، ���� و ��دا�� را در ������� ����� ��� ����

�����ه ��ی ����� ��ای �����
 ���� در ��ــ�ر و�� ��! �ــ�ارك د��ن �ــ�ای ������ و ����ر و �ــ�م! در ا�ــ�م ������� ����ــ� �� ���� 

����ب ���و����

����

 ، ع ��و�ــ�، ��ا��ــ�ن �ــ�ون ���ود�ــ� ز���ــ� و دراز��ــ��ن در د��ــ� �ــ��� ��ی �وز �����ــ�ی از �ــ��
����� ای �� ا���ــ� و�ن �ــ�ارد. ��� ا���� �� ��ا�� ��ن، �ــ��� ��ــ� و ذ�ــ� و ا���� ���ــ�� ا���� را 
���� ��ده و ز���� ا��� �� ا��اع �����ی �� را ��ا�� ���. �� �� ��� ���� �ــ�ده، �� ��� ا�� ��ــ��ت 

ـ ��� ����� دار��. ��و��. ا�� و�زش �� ��  ��� و��ه �وی ����� ��� ـ

��د�ــ�  �����ــ�  ز��ــ�،  �وی 
���ــ�ه، ���ا�ــ�از ����ا��ــ�. �ــ� ��ــ� دراز 

���ــ��. ���ــ� را از زا�ــ� �ــ� ���ــ� �� �ــ��� �� 
����� ����وی ا���ع ا���د ��د. �� د�� �� 
�ــ� ���ــ� �وی ز��� ���ــ��. از ��ــ� ���� �ــ��� �� 

���� �� د�� �� ���� ��ازی �� ز��� �����.

 ���اد: ۱۰ ��ر

�ــ�  را  د�ــ� ��  درا����ــ��. 
�ــ��� �� �� د�ــ� �وی ز��� ���ــ�، 
از �� دو �ــ�ف ��� ���ــ� ��ار د��ــ�. �� ���� 

.����� ����

 ���اد: ۸ ��ر

�ــ� ��ــ�ن �ــ��، دراز��ــ��ه 
�وی ز��ــ� ������. د�ــ� �� را ���ر ��ن 

�ــ�ار د��ــ� �� �ــ��� �ــ� �ــ� آ��� �� �ــ�� 
ز��� ����. ��� �� �� ���� �����.

 ���اد: ۲۰ ��ر

�وی ز��ــ� �ــ� �ــ��� دراز ���ــ��. 
��ك ا���ــ��ن �� را �ــ� ز��� ���ــ� ����، 

، از ز��� ���� �ــ�ه و ���  �ــ�� ����� �����
از ��� ����� �� ���� اول ��ز��د��.

��ت: در ��ت ۳۰ ����� �ــ� ���اد �� �� ��ا��� 
(ا�� ��ان دا��� �� �� د����)

���ــ�: �� ��ا��ــ� �� ����ــ� �ــ�ت را 
.����� �����

�وی ز��ــ� �ــ� �ــ��� دراز ��ــ��ه و 
��ك ا���ــ��ن �� را �ــ� ز��� ���ــ� ����. 

د�ــ� �� را از آر�ــ� �ــ� ���ــ� �� �ــ��� �ــ� زا��� 
۹۰ در�� ��ــ�ز��. �ــ�� ��ن را �وی آر�ــ�  و ��ك 

ا�����ن �� ���� ��ده و �� ���� اول ����د��.
�ــ�ت: در �ــ�ت ۳۰ ����ــ� �ــ� ��ــ�اد �ــ� 

�� ��ا��ــ�. �� ����ــ� �ــ�ت را ����ــ� 
.�����

�ــ� ��ــ�ن �ــ�� �ــ�رد ۴، ���ــ� 
�����ــ�. ا�� �ــ�ر ���ــ� را �� �� ��ــ����ه 

و ا��ــ�ا ��ــ� از ز��ــ� ���ــ� ���ــ� و ��ــ� ����� 
���، �� �� ���� �� �� ��� ��ــ�ر ����ــ�، دو �� را 

.����� �����

 ���اد: ۸ ��ر

، د�ــ� �� را �وی  ����ــ� ����ــ�
ز��ــ� ��ا�ــ�� و ���ــ� را �ــ� �ــ��� �ــ� در 

����� �� �����، �� �ــ�ده و از ز��� ���� ����. 
�ــ�ون ����ــ� دادن و���� د�ــ� و �����ــ� ��، 

���� را از ز��� ���� ����.

 ���اد: ۱۰ ��ر
 ���ــ�: ا�ــ� ��ــ�درد دا��ــ�، ا�ــ� ��ر را 

ا���م �����.

���ــ����؛ ا�ــ� �ــ� د�ــ�ار ���ــ� ����ــ�. 
���� را �ــ� زا���  ��� ��ــ� از ۹۰ در�ــ� �� ��ده، 

���ــ�� �� را �� ز��� ���� ����. د�ــ� �� را ��ب 
���ــ�. �ــ�ون ���ــ� دادن �� �ــ�ن، ��ــ� از ����ــ� 

، �� ��� را�� و ��� ��، ������. ���

���اد: ۱۰ ��ر ��ای �� ���

۱

۴

۶

۷۸

۵

۲

۳

�ــ��� �� �� د�ــ� �وی ز��� ���ــ�، 
از �� دو �ــ�ف ��� ���ــ� ��ار د��ــ�. �� ���� 

آ�� در ������� ����� ������ ����ران ���� �� 

ا�� در ا��م ������� 
������ در ���� 
دراز�� �� ����� 
�����، �� ����ن 
دوران ���� ����� 
���� ا�� 
�����ر ����ت 
���� از �� ����� 
����

�� ��دو��   ۳۵۳۸


