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چ٠ِٛٞ كؼب٨ٓت٦ ضا ٠ً زض َّٞ ظٛس٦ُ ذٞز اٛدبٕ زازٟ ا٧س ث٠ ٧كي ضٝـ ١كٞاظ٥ ا٧٘كٚ ٝ ؾكٞزٜٗس لجكس٧ْ      

 ٨ًٜس.  

پ٨بزٟ ض٥ٝ ز٧ط٠ٜ٧ لط٧ٚ ٝ ث٢تط٧ٚ ٝضظـ ًٜتطّ ٝظٙ ثطا٥ اكطاز ٗجتلا ث٠ آت٢كبة ٗلهكْ اؾكم. ٗكب اٙ ضا اظ     

ثطزاقتٚ ث٠ حبٓم زٝ ث٢تط ٦ٗ زا٨ٖٛ. ث٨ف اظ ٦٘٨ٛ اظ قطًم ًٜٜسُبٙ ٗب زض خٔؿكب  ثطضؾك٦ آت٢كبة ٗلهكْ     ُبٕ 

 ث٠ ث٨كتط٧ٚ لحطى ث٠ َٞض ٜٗظٖ ضاٟ پ٨٘ب٦٧ ٦ٗ ًٜٜس. ُعاضـ زازٛس ٠ً ثطا٥ لٜبؾت اٛسإ ٝ حهّٞ 

ٝ قٜب ضا ثك٠ اٙ  هسٕ زٝ ضكتٚ چٜساٙ نس٠ٗ ٦ٗ ظٛس ٠ً حت٦ ٝضظقٌبضاٙ خٞاٙ ذٞـ ث٠٨ٜ اؿٔت پ٨بزٟ ض٥ٝ 

لطخ٨ح ٦ٗ ز١ٜس. اكطاز ٗجتلا ث٠ آت٢بة ٗلهْ ثب٧س زض ٗٞضز ١ط ٝضظق٦ ٠ً ٗثْ هسٕ زٝ ضككتٚ ٗلهكْ ١كب ضا ثكب  ٝ     

پب٨٧ٚ ٦ٗ اٛساظز ٝ لٌبٙ ٦ٗ ز١س، ثؿ٨بض ٗطاهت ثبقٜس. ٝ ثب ا٧ٚ ٠٘١، ثطذ٦ اظ كؼب٨ٓم ١ب٥ ١ٞاظ٥ زض زضٗبٙ آت٢بة 

 ف خط٧بٙ ذٞٙ ث٠ ٛوبٌ ٗجتلا، ث٠ ٤٘١ ٗب٨١چ٠ ١ب ٝ ٗلبنْ ً٘ي ٦ٗ ًٜٜس.ٗلهْ ٛوف ح٨بل٦ زاضٛس، ظ٧طا ثب اكعا٧

ذٞقجرتب٠ٛ، ؿ٨ط اظ هسٕ زٝ ضكتٚ ق٘بض ظ٧بز٥ اظ كؼب٨ٓم ١ب٥ ز٧ِط ٨ٛكع ٗك٦ لٞاٜٛكس هٔكت ٝ قكف ١كب ضا ثك٠        

اٛساظ٣ ًبك٦ ث٠ ًبض ٨ُطٛس لب خط٧بٙ ذٞٙ ٝ لٞاٙ از٦ٗ ضا اككعا٧ف ز١ٜكس. پ٨كبزٟ ض٥ٝ ًك٠ ٗؼ٘كٞ ر ث٢تكط٧ٚ ٝضظـ       

١ٞاظ٥ ثطا٥ ٗجتلا٧بٙ ث٠ آت٢بة ٗلهْ لٔو٦ ٦ٗ قٞز، اؾبٙ، هبثْ زؾتطؾ٦، ٗٞثط ٝ ٓصلجرف اؾم. ثب ١ط ؾكُح٦  

 اظ لٜبؾت اٛسإ هبثْ لُج٨ن اؾم ٝ اكطاز ثب ؾٚ ٝ ؾبّ ١ب٥ ٗرتٔلل٦ ٦ٗ لٞاٜٛس اٙ ضا اٛدبٕ ز١ٜس.

ا٧ب٥ هٔج٦ ػطٝه٦ ٝضظـ ث٢طٟ ٜٗكس  ثٜبثط ٛتب٧ح پػ١ٝف ١ب٥ ث٨٘بضؾتب٦ٛ، ضاٟ پ٨٘ب٧بٙ ث٠ اٛساظٟ زٝٛسُبٙ اظ ٗع

٦ٗ قٞٛس، ٝ ثؿ٨بض ١ٖ ً٘تط نس٠ٗ ٦ٗ ث٨ٜٜس. اكعٝٙ ثط ا٧ٚ، لحو٨وب  ٦ٌ٨ٜ٨ًٔ حب٦ً اظ ا٧ٚ ٝاهؼ٨م اؾم ٠ً پ٨بزٟ 

ض٥ٝ زضز آت٢بة ٗله٦ٔ ضا ًب١ف ٦ٗ ز١س. اذ٨طار زض ٦َ پػ١ٝك٦ ٠ً ث٠ ٜٗظكٞض اظٗكب٧ف كٞا٧كس پ٨كبزٟ ض٥ٝ زض     

٧ي نس ٝ زٝ ٛلط ٗجتلا ثك٠ آت٢كبة ٗلهكْ ٝ اؾكترٞاٙ     اٛدبٕ قس،  1ب٥ ذبل٨ٛٞض٧ًٞع١بؾپ٨تبّ، ثرف خطاح٦ ١

قطًم ًطزٛس. زضز زض اٙ ١ب ٠ً ث٠ نٞض  ُط٦١ٝ ث٠ ٗس  زٝ ٗبٟ، ؾ٠ ثبض زض ١لت٠، ضٝظ٥ ؾ٦ زه٨و٠ پ٨بزٟ ض٥ٝ 

 ًطزٛس، چٜبٙ ًب١ف ٧بكم ٠ً لؼساز ظ٧بز٥ اظ اٛبٙ لٞاٛؿتٜس ٗوساض زاض٥ٝ ٗهطك٦ ذٞز ضا ًب١ف ز١ٜس. 

                                                 
1- New York's Hospital for Special Surgery  
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زضٗبٙ آت٢بة ٗلهْ، پ٨بزٟ ض٥ٝ ٝضظـ ًب٦ٔٗ اؾم ظ٧طا ٝهت٦ اكطاز ضاٟ پ٨٘ب٦٧ ذكٞز ضا ثك٠ ٗؿكبكم     ثطا٥

١ب٥ ٛؿجتبر َٞ ٦ٛ ٝ چٜس٧ٚ ثبض زض ١لت٠ ٦ٗ ضؾبٜٛس، ثسٝٙ لحْ٘ ٨١چ ٠ُٛٞ اؾ٨ج٦ اظ اثكبض ُٗٔكٞة ٝ پكطزٝإ اٙ    

٦ ١كب٥ ٗكب قكطًم زاقكتٜس ٝ كبهكس      ث٢طٟ ٦ٗ ثطٛس. ثؿ٨بض٥ اظ ٗجتلا٧بٙ ث٠ آت٢بة ٗلهْ ٠ً زض خٔؿكب  اّٝ ثطضؾك  

لحطى ثٞزٛس، ُعاضـ زازٛس ٠ً ذٞز ضا ث٠ ضاٟ پ٨٘ب٧بٙ ه٢بض ٝ پ٨ِ٨ط٥ لجس٧ْ ًطزٟ اٛس. ٧كي ظٙ، پكؽ اظ اٙ ًك٠    

ؾب٢ٓب٥ ثؿ٨بض٥ ث٠ ق٣ٞ٨ ثؿ٨بض ٗحسٝز٥ ظٛس٦ُ ًطزٟ ثٞز، ثب پ٨٘ٞزٙ پبٛعزٟ ٗتط زض ضٝظ ثطٍ خس٧س ٝ كؼكبٓتط٥ ضا  

 زض ظٛس٦ُ ذٞز ٝضم ظز.

٦ اظ ٝضظـ ١ب٥ لٜبؾت اٛسإ، ٗبٜٛس پ٨بزٟ ض٥ٝ، ثطا٥ ظٛبٙ كٞا٧كس ذبنك٦ زض ثكط زاضز، ظ٧كطا ٗك٦      اٛدبٕ ٧ٌ

لٞاٛس ثب لو٧ٞم اؾترٞاٙ ١ب اظ پ٦ًٞ اٙ ١ب خ٨ُٞٔط٥ ًٜس. ثطذ٦ اظ پػ١ٝكِطاٙ پ٦ ثطزٟ اٛس ٠ً ٝضظـ ث٠ ١٘طاٟ 

 ٜس. ٌْٗ٘ ًٔؿ٨ٖ ٦ٗ لٞاٛس اظ پ٦ًٞ اؾترٞاٙ ظٛبٙ ُطكتبض ٧بئؿ٦ِ پ٨كطؼ، خ٨ُٞٔط٥ ً

٨١چ ٝضظق٦ اظ پ٨بزٟ ض٥ٝ ضاحم لط ٨ٛؿم. ثطا٥ پ٨بزٟ ض٥ٝ ٨١چ اثعاض ٧كب ٓجكبؼ ذبنك٦ خكع ًلكف ١كب٥       

ضاحم ٨ٛبظ ٛساض٧س.  ظٕ ٨ٛؿم ذٞز ضا ث٠ ظ٨ٗٚ ل٨ٜؽ، ؾبٓٚ ٝضظـ، اؾترط، ٧ب ظ٨ٗٚ ُٔق ثطؾب٨ٛس، كوكٍ اظ خكب٥   

١ب٥ ضٝظا٤ٛ ذٞز ثِٜدب٨ٛس. حت٦ ٦ٗ لٞا٨ٛكس  ذٞز ثطذ٨ع٧س ٝ ضاٟ ث٨لت٨س. ثطاحت٦ ٦ٗ لٞا٨ٛس پ٨بزٟ ض٥ٝ ضا زض كؼب٨ٓم 

ُط چ٠ يطثبٙ هٔت  پ٨بزٟ ض٥ٝذٞز خب٥ ز٨١س.  پ٨بزٟ ض٥ًٝبض١ب٥ ضٝظا٠ٛ، ٗثْ ذط٧س ٧ب ضؾبٛس پ٨بٕ ث٠ ًؿ٦ ضا زض 

ضا ؾط٧ؼتط ٦ٗ ًٜس ٝ ثسٙ ضا زض ٝيغ ٜٗبؾج٦ هطاض ٦ٗ ز١س، اٗب ثب اٛدبٕ اٙ چٜساٙ ػطم ٦٘ٛ ٨ًٜس ٠ً ثلاكبن٠ٔ پؽ 

 ٨بظ ث٠ زٝـ ُطكتٚ ٧ب لؼ٧ٞى ٓجبؼ زاقت٠ ثبق٨س.اظ ذبل٠٘ اـ ٛ

ٗك٦   پ٨كبزٟ ض٥ٝ زض ١لت٠ ٝ َكّٞ ٗكسل٦ ًك٠ زض َك٦ ١كط زٝضٟ ٝضظـ ١كٞاظ٥ ثك٠         پ٨بزٟ ض٥ٝلؼساز زكؼب  

پطزاظ٧س، ث٠ ٨ٗعاٙ اٗبز٦ُ ٝضظق٦ ق٘ب ثؿت٦ِ ذٞا١س زاقم. اُط ث٠ ػٔم زضز ٧ب ٛبلٞا٦ٛ كؼب٨ٓم ثؿ٨بض ٗحكسٝز٥  

١سف ذٞز ضا پٜح زه٨و٠ هسٕ ظزٙ زض زاذْ ٜٗعّ ٧ب زض ث٨طٝٙ، حكٞا٦ٓ ٜٗعٓتكبٙ هكطاض    زاقت٠ ا٧س، ٦ٗ لٞا٨ٛس ٛرؿت٨ٚ 

 ز٨١س. 

اُط ثطحؿت ػبز ، ٝ ٠ٛ ث٠ ػٔم زضز، زچبض ث٦ لحط٦ً قسٟ ا٧س، ٦ٗ لٞا٨ٛس اثتسا ثب پ٨بزٟ ض٥ٝ ًٜس، ١ط ثبض 

٨س، ٧ب ظٗب٦ٛ ضا ًك٠ نكطف   ث٨ؿم زه٨و٠، ٝ چ٢بض ثبض زض ١لت٠، قطٝع ٨ًٜس. ؾپؽ ٦ٗ لٞا٨ٛس ٗؿبكت٦ ضا ٠ً ٦ٗ پ٨٘ب٧
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 ٧6ب حت٦  5ذٞز ضا ث٠ حسٝز  پ٨بزٟ ض٥ٝپ٨بزٟ ض٥ٝ ٦ٗ ٨ًٜس، ٝ ٧ب ١ط زٝ ضا، زض ١لت٠ اكعا٧ف ز٨١س لب َّٞ ٝ ٗس  

 ٨ًٔٞٗتط زض ؾبػم، ٝ پٜح لب ١لم ضٝظ زض ١لت٠ ثطؾب٨ٛس. 

اضإ ضاٟ ٗك٦  اٗب ث٠ ذبَط زاقت٠ ثبق٨س ٠ً زض ا٧ٚ ًبض ٗوبٝٗم اظ ؾطػم ٢ٗ٘تكط اؾكم. ٢ٗكٖ ٨ٛؿكم چوكسض      

ض٧ٝس، ٗلبنْ ٝ ٨ٛع هٔت ق٘ب اظ كٞا٧س ٝضظـ ث٢طٟ ذٞا١ٜس ُطكم. پػ١ٝف لبظٟ ا٥ زض ٗؤؾؿ٤ ٗؼطٝف لحو٨وكب   

ٝضظـ ١ب٥ ١ٞاظ٥ ًٞپط زض زا ؼ ا٧ٚ ٝاهؼ٨م ضا ٛكبٙ زاز. زًتط خبٙ زٌٝٛٚ، ظٛب٦ٛ ضا ٠ً ظٛس٦ُ ث٦ لحطًك٦  

ُٜدب٨ٛس. ١ِٜب٦ٗ ٠ً قطٝع ثك٠   پ٨بزٟ ض٥ٜٝس ثطٛب٤ٗ ضا ٦ٗ ُصضاٛسٛس ث٠ ػ٧ًٞم پص٧طكم ٝ اٙ ١ب ضا زض ٦ٌ٧ اظ چ

ًبض ًطزٛس، ١ط ؾ٠ ُطٟٝ ضاٟ پ٨٘ب٧بٙ پٜح ضٝظ زض ١لت٠ زض ٗؿ٨ط حبيط قسٛس ٝ ٗؿبكم ١ب٦٧ ٗؿكب٥ٝ ٝ ٧ٌؿكبٙ ضا   

پ٨٘ٞزٛس، اٗب زض ٗس  ١ب٥ ٗتلبٝ : ضاٟ پ٨٘ب٧بٙ ١ٞاظ٥ پٜح ٨ًٔٞٗتط ضا زض ؾ٦ ٝ قف زه٨ن پ٨٘ٞزٛكس، ضاٟ پ٨٘ب٧كبٙ   

٢ْ ٝ قف زه٨و٠، ٝ ًٜسلط١ب زض ٧ي ؾبػم ًبْٗ، زض ُعاضق٦ ٠ً اظ ٛتب٧ح زًتكط زٌٝٛكٚ زض ٛككط٤٧    ؾط٧غ زض چ

خبٗؼ٠ پعق٦ٌ اٗط٧ٌب٦٧ اٛتكبض ٧بكم، ذبَط ٛكبٙ قسٟ ثٞز ٠ً ١ط چٜس ضاٟ پ٨٘ب٧بٙ ١ٞاظ٥ ث٨ككتط اًؿك٨ػ٦ٛ ضا ًك٠    

٨كطا  ث٢جكٞز ثركف ٧ٌؿكب٦ٛ     ٦ٗ ُطكتٜس ثب ١ٚ ٝ ١ٚ ًطزٙ ٦ٗ ؾٞظاٛسٛس، اٗب زض ؾُح ًٔؿتطّٝ ١ط ؾ٠ ُطٟٝ لـ٨

پس٧ككس اٗككس. زًتككط خ٨٘ككع ض٧ككم، ٗككس٧ط اظٗب٧كككِبٟ ك٨ع٧ٞٓككٞغ٥ ٝضظـ ٝ لـص٧كك٠ زض زاٛكككٌس٣ پعقكك٦ٌ زاٛكككِبٟ  

چٜبٙ هكسٕ  »ٗبؾبچٞؾم، ث٠ ضاٟ پ٨٘ب٧بٙ لبظٟ ًبض زض ٗٞضز ؾطػم هس٢ٗب٧كبٙ چ٨ٜٚ لٞن٤٨ ذطزٜٗسا٠ٛ ا٥ ٦ٗ ًٜس: 

 «ثطزاض٧س ٠ً اِٛبض ثب٧س ث٠ خب٦٧ ثط٧ٝس

ضاحم ٝ ٜٗبؾت كهْ ثپٞق٨س. كطّٗٞ نح٨ح ٓجبؼ پٞق٨سٙ زض ١ٞا٥ ؾطز ث٠ ا٧ٚ هطاض اؾم ٠ً ٓجبؼ ١ب٦٧ 

چٜس ل٠ٌ ض٥ٝ ١ٖ ثپٞق٨س. ثب ا٧ٚ ق٣ٞ٨ پٞقف، ي٘ٚ ا٧ٚ ٠ً ثسٛتبٙ ُطٕ ٠ِٛ زاقت٠ ٦ٗ قٞز، ٗك٦ لٞا٨ٛكس ١٘كٞاضٟ    

ؼ ؾجي پٞق٨سٟ ا٧س، ٧ي ٧ب زٝ ل٤ٌ اٙ ضا زض نٞض  احؿبؼ ُطٗب اظ لٚ ذبضج ٨ًٜس. زض لبثؿتبٙ، حت٦ ٝهت٦ ٓجب

اُط اظ خ٤ٔ٘ ضاٟ پ٨٘ب٧بٙ ؾط٧غ ١ؿت٨س، ُٞـ ث٠ ظَٛ ٛكب٠ٛ ١ب٥ ا٧ؿم هٔج٦ ١ٖ ثبق٨س. ٛكب٠ٛ ١ب٥ ا٧ٚ ُطٗب ظز٦ُ 

 ذُط ٛبى ؾط٨ُد٠، ؾطزضز، اؾتلطاؽ ٝ ُطكت٦ِ ػ٠ًٔ اؾم. 

 ُ ككم ضا  زض ٗٞضز خب٦٧ ٠ً ثطا٥ پ٨بزٟ ض٥ٝ اٛتربة ٦ٗ ٨ًٜس ث٠ زهم ث٨ٜس٧ك٨س. اثتسا ٧ي ٗؿ٨ط ضككم ٝ ثط

اٛتربة ٨ًٜس ٠ً ثتٞا٨ٛس زض َّٞ ظٗبٙ ٗؼو٦ٓٞ اٙ ضا ثپ٨٘ب٨٧س. ثؼسا، ١ط چ٠ ٗؿبكم ضا ث٨كتط ٨ًٜس، ث٠ ٨ْٗ ذٞز ٗك٦  
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لٞا٨ٛس ٗوهس ضا لـ٨٨ط ز٨١س. اُط ٗؿ٨ط٥ زض ٛعز٦ٌ٧ ق٘بؾم ٠ً ٜٗظط٣ ظ٧جبلط٥ ضا ٧ٞٛس ٦ٗ ز١س، چ٠ ث٢تكط ًك٠ اٙ   

 ضا ثطُع٨ٜ٧س.

جعٟ ١ب ٧ب ؾُح ٛط٦ٗ ٠ً زض ٧ي ٗؿ٨ط ث٠ َٞض ٗهٜٞػ٦ ا٧دبز قسٟ ثطذ٦ ٗطزٕ لطخ٨ح ٦ٗ ز١ٜس ٠ً ض٥ٝ ؾ

اؾم ضاٟ ثطٝٛس، ظ٧طا احؿبؼ ٦ٗ ًٜٜس ثطذٞضز١ب٥ اظاضٛس٣ ٗلبنْ ٝ ٗچ پب١ب ضا ًب١ف ٦ٗ ز١س. ًؿبٙ ز٧ِكط٥  

٨ٛع ٗتٞخ٠ ٦ٗ قٞٛس ٠ً لب ٝهت٦ ًلف ١ب٥ ضا١پ٨٘ب٨٧كبٙ، ضاحت٦ اٙ ١ب ضا لأ٨ٗٚ ٦ٗ ًٜكس، ٗك٦ لٞاٜٛكس ض٥ٝ پ٨كبزٟ     

 ث٠ ذٞث٦ ضاٟ ثطٝٛس.ض٥ٝ 

ٝهت٦ ًبض ضا قطٝع ٦ٗ ٨ًٜس، ٗتٞخ٠ ػبز  ١ب٥ ؾب٧ط ضا١پ٨٘ب٧بٙ ذٞا٨١س قس ٠ً ثؿ٨بض٥ اظ اٙ ١ب ُطٌٗٚ 

١ب ٝ ًلف ١ب٥ ظ٧جب٥ ٝضظق٦ پٞق٨سٟ اٛس. ذٞا٨١س ز٧س ٠ً ثؼ٦ً اظ اٙ ١ب ١٘چٜبٙ ٠ً ضاٟ ٦ٗ ضٝٛس ٧ي اِٛكم 

هٔجكبٙ ضاًٜتطّ ًٜٜس ٝ ُٗ٘ئٚ قٞٛس ًك٠ هٔجككبٙ ثكب    يطثبٙ  ذٞز ضا ض٥ٝ ًٜبض ُطزٙ ٧ب ٗچ ز٧ِط هطاض زازٟ اٛس، لب

ؾطػم ٜٗبؾت ٦ٗ لپس. ٗؼسٝز٥ اظ ضاٟ پ٨٘ب٧بٙ ثؿ٨بض خس٥ ٨ٛع ٌٗ٘ٚ اؾم ٗچ ؾٜح پ٨چ٨سٟ ا٥ ١٘طاٟ زاقت٠ ثبقٜس 

، ٝ ض٥ٝ اٙ ثتٞاٜٛس اػ٘كبّ  ٠ً2 چٜساٙ نلح٤ ٛكبِٛط قطا٧ٍ ثس٦ٛ زاقت٠ ثبقس، ٠ً ٧ي ذٔجبٙ خم ضا ًلب٧م ًٜس

ٞز ضا لحم ًٜتطّ ث٨ِطٛس. ٦ٗ لٞا٨ٛس ثطا٥ ضؾ٨سٙ ث٠ لٜبؾت اٛسإ، حط چوسض ٦ٗ ذٞا٨١كس ٝضظـ ٨ًٜكس،   ح٨بل٦ ذ

اٗب ١سف ان٦ٔ ٗطاهجم اظ آت٢بة ٗلهْ كوٍ حطًم زازٙ ثسٙ اؾكم، يك٘ٚ اٙ ًك٠ ٝظٙ ذكٞز ضا لح٘كْ ٗك٦       

.ٖ٨ًٜ 

٨كبزٟ ض٧ٝتكبٙ ثكطا٥ ٝضظـ    اُط ل٤٨ٌ ق٘ب ض٥ٝ پب١ب٧تبٙ ٛبثطاثط اؾم ٧ب ٦ٗ ٨ِٜٓس، ا٨َٜ٘بٙ حبنْ ٨ًٜس ٠ً پ

١ٞاظ٥ اٝيبع ٝ احٞآتبٙ ضا ثسلط ٌٜٛس. زض نٞض  ٓعٕٝ، ثب ؾطػم ً٘تكط٥ ضاٟ ثط٧ٝكس ٝ هكسٕ ١كب٥ ًٞلكبٟ لكط اظ       

ٗؼّ٘ٞ ثطزاض٧س لب ثتٞا٨ٛس حت٦ ا ٌٗبٙ ثط ١ط زٝ پب ٧ٌؿبٙ ل٠٨ٌ ٨ًٜس. زض ؿ٨ط ا٧ٚ نٞض ، ٌٗ٘ٚ اؾم ككبض٥ ؿ٨ط 

اُط ث٠ ً٘ي ػهب ضاٟ ٦ٗ ض٧ٝس، اٙ ضا زض زؾم ٗركبٓق پكب٥ ٗجكتلا     ضٝض٥ ثط چٜس٧ٚ ٗلهْ ذٞز ٝاضز اٝض٧س.1

 هطاض ز٨١س. )اُط ِٓٚ ٧ب ٗچ پب٥ ضاؾتتبٙ زضزٛبى اؾم، ػهب ضا زض زؾم چم ث٨ِط٧س(

                                                 
 اقبضٟ ث٠ ضاٟ پ٨٘ب٧بٙ زض اٗط٧ٌبؾم. -2



bazar4h.ir 

ضا لٌكبٙ ز٨١كس. يكٜ٘بر ؾكؼ٦     زض حب٦ٓ ٠ً ضاٟ ٦ٗ ض٧ٝس زض كٞانْ ٗؿب٥ٝ ػ٨٘وبر لٜلؽ ٨ًٜس ٝ ثبظ١ٝب٧تكبٙ  

٠ِٛ زاقتٚ ؾط، خٔٞ زازٙ ؾ٠ٜ٨، ػوت زازٙ قب٠ٛ ١ب ٝ قكْ ًكطزٙ اٙ ١كب، ُكطكتٚ     ٨ًٜس ثب ِٛبٟ ًطزٙ ث٠ خٔٞ، ثب  

 حبٓم ثس٦ٛ ضا ث٠ ذٞز ث٨ِط٧س. ث٢تط٧ِٚٓٚ ٝ لٞ زازٙ قٌٖ، 

زض ٗٞضز ظٗب٦ٛ ٠ً نطف پ٨بزٟ ض٥ٝ ٦ٗ قٞز، ١ط ٗوساض ظٗبٙ ٠ً ث٠ اٙ اذتهبل ٧بثس، ث٢تط اظ ٨١چ اؾم. 

ؾطپطؾت٦ زًتط اؾت٨ٞٙ ث٨ٔط اٛدبٕ قسٟ اؾم، ٨ٖٛ ؾبػم پ٨كبزٟ ض٥ٝ  ثٜبثط پػ١ٝك٦ ٠ً هجلار زض ًٞپط ٨ٜ٨ًٔي لحم 

 زض ضٝظ ٦ٗ لٞاٛس ثب ؾطًٞة ًطزٙ زٝ هبلْ ان٦ٔ از٦ٗ، ٧ؼ٦ٜ ث٨٘بض٥ هٔج٦ ٝ ؾطَبٙ، َّٞ ػ٘ط ضا ظ٧بز ًٜس.

لأث٨ط پ٨بزٟ ض٥ٝ قِلم اٝض اؾم. اٗب چ٠ِٛٞ ٦ٗ لٞا٨ٛس ذٞز ضا ٝازاض ث٠ اٛدبٕ اٙ ٨ًٜس؟ اظ ضاٟ ١كب٥ ظ٧كط،   

 ب چٜس ٗٞضز ضا ثطا٥ پ٨بزٟ ض٥ٝ اٗتحبٙ ٨ًٜس: ٧ي ٧

 .ٙپ٨٘ٞزٙ ٗؿ٨ط ذب٠ٛ لب زث٨طؾتبٙ ٗحْ ؾٌٞٛتتب 

  خ٦ِٜٔ ٠ً ٜٗبظط ظ٧جب٧ف ق٘ب ضا زض ثط ٨ُطز. ؾبحْ ٧ب 

  ٟزض خب، زض حب٦ٓ ٠ً ضٝظٛب٠ٗ ٦ٗ ذٞا٨ٛس ٧ب اذجبض ل٧ٞٔع٧ٞٙ ضا ٦ٗ ث٨ٜ٨س.« زٝ»ض٥ٝ ٧ي زؾتِب 

  ٗـبظٟ ١ب٥ ِٛبٟ ٦ٗ ٨ًٜس. حب٦ٓ ٠ً ث٠ ػبثطاٙ ٝ پٜدطٟ ١ب٥ زض اٗتساز ٧ي پ٨بزٟ ضٝ، زض 

 .زض ٧ي ٗطًع ذط٧س ؾطپٞق٨سٟ، زض ١ط قطا٧ٍ اة ٝ ١ٞا٦٧ 

 .ٟثب ٧ي زٝؾم ٧ب ٦ٌ٧ اظ اػًب٥ ذبٛٞاز 

 .ٙثب ؾِتب 

 .ّث٠ َطف ًبض ٝ ث٠ َطف ٜٗع 

 .١ِٜب٦ٗ ٠ً پ٨ـب٦ٗ ضا ث٠ ًؿ٦ ٦ٗ ضؾب٨ٛس 

  هبثْ حْ٘ ٝ ٛوْ زض حبّ ُٞـ زازٙ ث٠ ٧ي ضاز٥ٞ٧ 

    زض حبّ ُٞـ زازٙ ث٠ ٧ي ؾرٜطا٦ٛ يجٍ قسٟ، ٧ب ًتبة ١ب٦٧ ٠ً ض٥ٝ ٛٞاض يجٍ قسٟ اٛكس، اظ َط٧كن

 ٧ي يجٍ نٞ  ٗد٢ع ث٠ ُٞق٦.
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     ٟزض حب٦ٓ ٠ً اخبظٟ ٦ٗ ز٨١س كٌط ٝذ٨بٓتبٙ ث٠ ١ط ًدب ٠ً ٦ٗ ذٞا١س ثطٝز لب ا٧سٟ ١كب٥ ذكلام پطٝضاٛكس

 قٞز.

 ،ٖاكتبث٦، ٝ زضذكبٙ ٨ٛؿم. حت٦ زض ضٝظ١ب٦٧ ٠ً ١ٞا ٗلا٧ 

 .زض ؾحط، لب ضٝظ ٦٧ٌٞ٨ٛ ثطا٧تبٙ اؿبظ قٞز 

 .زض ؾبػم نطف ٛب١بض، ث٠ ػٜٞاٙ ظَٛ للط٧ح ًبض١ب٥ ضٝظا٠ٛ 

 .زض قت، ٝهت٦ ٠ً ٗبٟ ثتٞاٛس ضٝق٦ٜ ثرف ٗؿ٨طلبٙ ثبقس 

       ٙ ضا  اظ اٛدب ٠ً ضاٟ ضكتٚ زض ًٞز٦ً ثطا٥ از٦ٗ اٗط٥ َج٨ؼ٦ ثك٠ قك٘بض ٗك٦ ا٧كس، ٌٗ٘كٚ اؾكم اًٜكٞٙ ا

ًبض٥ ؾ٦ٔ٢ اِٛبض٧س. ٤٘١ خٜدبّ ١ب٦٧ ٠ً زض ًتبة ١ب زضثبض٣ اٙ ٜٗؼٌؽ قسٟ اؾم، ٌٗ٘ٚ اؾم ٛبثدب ثك٠ ٛظكط   

ا٧س، اٗب اُط ٗعا٧ب٥ اٙ ضا ث٠ ذبَط زاقت٠ ثبق٨س ٠ً لٜس ضاٟ ضكتٚ ٝضظـ ٜٗبؾج٦ اؾم ًك٠ ثكطا٥ هٔكت ٝ ١٘چٜك٨ٚ     

ٜٛس ٗس  ث٨كتط٥ ضاٟ ثطٝٛس لب ا٠ٌٛ ثسٝٛس ٧ب ل٨ٜؽ ٗلبنْ ق٘ب ٗل٨س ذٞا١س ثٞز. ث٠ ػلاٟٝ، اظ اٛدب ٠ً ٗطزٕ ٦ٗ لٞا

اؾتوبٗم ٗب٨١چ٠ ا٥ ضا اكعا٧ف ٦ٗ ز١س، ي٘ٚ ا٧كٚ ًك٠ ًكبٓط٥ ١كب٥ ايكبك٦ ضا ١كٖ ٗك٦         پ٨بزٟ ض٥ٝثبظ٥ ًٜٜس، 

ؾٞظاٛس. پ٨بزٟ ض٥ٝ چٜبٙ زؾتطؼ پص٧ط ٝ اٛدبٕ اٙ چٜساٙ اؾبٙ اؾم ٠ً احت٘بّ لطى ا٧ٚ ٝضظـ ثؿ٨بض ً٘تكط اظ  

 ؾم.لطى ١ط ٝضظـ ز٧ِط٥ ا

 شنا و ورزش ىاي آبي

 چ٠ِٛٞ ضاٟ ذٞز ضا ث٠ ؾ٥ٞ ٝضظـ ١ب٥ ؾبٖٓ زضٝٙ اة ث٨بث٨س، حت٦ اُط ٛتٞا٨ٛس شضٟ ا٥ قٜب ٨ًٜس.

ذبن٨م قٜبٝض٥ زض اة، اظ قٜب ٦ٌ٧ اظ كؼب٨ٓم ١ب٥ ١ٞاظ٥ لوط٧جبر ثسٝٙ يطض ؾبذت٠ اؾم. اُط قٜب ًطزٙ 

ؼ اؾم ١ٖ اًٜٞٙ اٙ ضا كطا ٨ُط٧س. اُط ٧كبز ُكطكتٚ قكٜب    ٦٘ٛ زا٨ٛس، ٦ٗ لٞا٨ٛس ثب اؾتلبزٟ اظ اٌٗبٛبل٦ ٠ً زض زؾتط

ثطا٧تبٙ ا٨٘١ت٦ ٛساضز، ث٠ ذبَط زاقت٠ ثبق٨س ٠ً  ظٕ ٨ٛؿم اظ ضكتٚ ث٠ ٧ي اؾترط ُكطٕ ًكٖ ػ٘كن ٝ اٛدكبٕ ٝضظـ     

١ب٥ اٛؼُبف پص٧ط٥ زض اٙ، ٝ ٧ب قٔم قٔم ًطزٙ ثب زؾم ٝ پب، ٠ً ٝضظـ ذٞث٦ ثطا٥ ٗلبنْ اؾم، ذٞززاض٥ 

اؾم ٗتٞخ٠ ق٧ٞس ٠ً نطكب زض زاذْ اة ثٞزٙ ق٘ب ضا اضإ ٦ٗ ًٜس ٝ اكعٝٙ ثط اٙ، زضزلكبٙ   ٝضظ٧س. حت٦ ٌٗ٘ٚ

 زضخ٤ ؾبٛت٨ِطاز ثبقس.  22ضا ٨ٛع ًب١ف ٦ٗ ز١س؛ ثرهٞل اُط زٗب٥ اة زض زا٤ٜٗ ُٗٔٞة 
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حت٦ هسٕ زٝ ضكتٚ زضخب٦٧ ٠ً اة لب ً٘ط ٦ٗ ا٧س ٨ٛع ثطا٥ اكطاز ٗجتلا ث٠ آت٢بة ٗلهْ ٝضظق٦ ػبهلاٛك٠ ٝ  

ذُط ث٠ ق٘بض ٦ٗ ا٧س! لوط٧جبر ٛب ٌٗ٘ٚ اؾم ٠ً زض حبّ هسٕ زٝ ضكتٚ زض اؾترط نس٠ٗ ٛبق٦ اظ ثطذٞضز ٗلبنْ  ث٦

ث٠ ٝخٞز ا٧س. اؾترٞاٙ ١ب ث٠ ١ِٜبٕ هسٕ ضٝ ضكتٚ زض اة يطث٠ ٦٘ٛ ذٞضٛس، حت٦ ٝهت٦ ٠ً ؾطػم ذٞز ضا اظ ًٜس 

ٗ ث٠ لٜس اكعا٧ف ٦ٗ ز٨١س. ١ط چ٠ ذٞز ضا ػ٨٘وتط زض اة  لبنكٔتبٙ زض اثكط هكسٕ زٝ ٧كب ضاٟ ضككتٚ زض اة      كطٝ ثط٧كس، 

ث٨كتط٥ لب قب٠ٛ ١ب ً٘تط لحم ككبض هطاض ٦ٗ ٨ُطٛس. ا٧ٚ ًبض١ب ضا اثتسا زض ػ٘ن لب ً٘ط اٗتحبٙ ٨ًٜس، ؾپؽ ث٠ ػ٘ن 

كطٝ ض٧ٝس ٝ ذٞزلبٙ للبٝ  ضا ثج٨ٜ٨س. يٜ٘بر ٦ٗ لٞا٨ٛس زض اة ػ٨٘ن ٠ً پب١ب٧تبٙ ١طُع ث٠ ًق اؾترط ٛطؾس ثس٧ٝس، 

ل٨ت ٠ً ثبظ١ٝب ث٠ اة ككبض ث٨بٝضٛس ٝ ؾبم ١ب زٝچطذ٠ ثعٜٛس ٝ ق٘ب ضا ث٠ خٔٞ ثطاٜٛس. زض ُطٟٝ ذٞث٦ خب٥ ث٠ ا٧ٚ لط

ذٞا٨١س ُطكم: ث٠ ذبَط زاقت٠ ثبق٨س ٠ً ه٢طٗبٛبٙ زضخ٠ اّٝ، اظ خ٠ٔ٘ ٗبض٥ زًط ؾ٦ٜ٨ٔ زض حب٦ٓ ٠ً ثب ز٧ٝسٙ زض 

 ٨ٛع حلظ ٦ٗ ًٜٜس. اة اؾ٨ت ز٧س٦ُ ١ب٥ ذٞز ضا ث٢جٞز ٦ٗ ثركٜس، لٜبؾت اٛسإ ذٞز ضا

قٜب ث٠ ا٧ٚ ػٔم ٝضظق٦ ُٗٔٞة ث٠ حؿبة ٦ٗ ا٧س ٠ً ١ٖ ثبظ١ٝب ٝ ١ٖ ؾبم ١ب ضا قس٧سار ث٠ ًبض ٦ٗ ٨ُطز ٝ 

 ١ٖ هٔت ضا ث٠ لپف ٝا ٦ٗ زاضز. 

اٗب ثطذ٦ ًبضقٜبؾبٙ اؾتس ّ ٦ٗ ًٜٜس ٠ً قٜب ث٠ ػٜٞاٙ ٧ي ٝضظـ  ؿط٥ ثب پ٨بزٟ ض٥ٝ ٧كب ز٧ٝكسٙ هبثكْ    

ا٧ٚ ُٗٔت حو٨وم زاضز ٠ً اة ٗح٦ُ٨ ػبض٥ اظ ككبض ثطا٥ اؾترٞاٙ ١ب ٝ ٗلبنْ ككطا١ٖ  ٗوب٧ؿ٠ ٨ٛؿم. ثب اٙ ٠ً 

٦ٗ اٝضز، ثبثم قسٟ اؾم ٠ً اؾترٞاٙ قٜبُط١ب ٛؿجم ث٠ اؾترٞاٙ اكطاز٥ ًك٠ ١ك٨چ ُٞٛك٠ ٝضظقك٦ ٛ٘ك٦ ًٜٜكس،       

 ير٨٘تط ٝ ه٧ٞتط اؾم.

رت٦ ثتٞا٨ٛكس ؾكط ذكٞز ضا،    قب٧س هجلار قٜبُط ذٞث٦ ثٞزٟ ا٧س، اٗب آت٢بة ٗلبنْ ٗٞخت قسٟ اؾم ٠ً ثك٠ ؾك  

ثطا٥ لٜلؽ زض حبّ قٜب ٝ ًطاّ، ث٠ ٛحٞ نح٨ح٦ ثچطذب٨ٛس. ؾؼ٦ ٨ًٜس اظ ٤ٓٞٓ ١ٞا، اٙ ٛٞػ٦ ًك٠ ؿكٞال ١كب ثك٠     

ًبض ٦ٗ ثطٛس، ث٢طٟ ٨ُط٧س لب ثتٞا٨ٛس ثسضٝٙ ظٝض ٝضظ٥ ث٨ف اظ اٛساظٟ ثب ٗب٨١چ٠ ١ب٥ ُطزٙ ثطاحت٦ لٜلؽ ٨ًٜس. ُط 

ؾتب٦ٛ ثب ٗٞكو٨م ثؿ٨بض ث٢طٟ ُطكت٠ اٛس، ثطذ٦ اظ اكطاز پ٦ ثطزٟ اٛس ًك٠ ثكطا٥   چ٠ اظ ا٧ٚ ق٨ٟٞ زض پػ١ٝف ١ب٥ ث٨٘بض

اٙ ١ب قٜب٥ پ٢ٔٞ، ثب كؼب٨ٓم ً٘تط٥ ٠ً ٦ٗ َٔجس، اثط ث٢تط٥ اظ قٜب٥ ًطاّ زاضز. ٦ٗ لٞا٨ٛس اٛٞاع قكٜب١ب ضا اٗتحكبٙ   

ذكٞز اٛكٞاع اٙ ١كب ضا ثكب ١كٖ       ٨ًٜس لب ٛٞع ٗتٜبؾت ثب ثسٛتبٙ ضا ث٨بث٨س. يٜ٘بر ٦ٗ لٞا٨ٛس ثطا٥ خبٓت لط ًكطزٙ قكٜب٥  
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ث٨ب٨ٗع٧س. ٦ٗ لٞا٨ٛس قٜب١ب٥ ٗكٌْ ٝ اؾبٙ ضا ث٠ لٜبٝة اٛدبٕ ز٨١س لكب ثكسٝٙ اٙ ًك٠ ؾكط٧ؼبر ذؿكت٠ قك٧ٞس ٝضظـ       

 ًبك٦ ًطزٟ ثبق٨س. 

اُط پب١ب٧تبٙ زض ٝيغ ُٗٔٞث٦ هطاض زاضٛس اٗب ثبظ١ٝب ٝ قب٠ٛ ١ب٧تبٙ ١ٜٞظ يؼ٨ق لط اظ حس٥ اٛس ٠ً قٜب ًٜٜس، 

ؾترط ثب لرت٠ قٜب قطٝع ٨ًٜس. ا٧ٚ ًبض ث٠ ق٘ب اٌٗبٙ ٦ٗ ز١س ٠ً هٔجتبٙ ضا ث٠ لپف زض اٝض٧س ٝ ذٞز ٦ٗ لٞا٨ٛس زض ا

 ضا ث٠ ؾ٥ٞ ز٧ِط اؾترط ثطا٨ٛس، زض حب٦ٓ ٠ً ثبظ١ٝب٧تبٙ انٞ ر ًبض٥ اٛدبٕ ٦٘ٛ ز١ٜس.

 هجْ اظ قطٝع قٜب ثب اٛدبٕ  چٜس ٝضظـ اٛؼُبف پص٧ط زض ًٜبض اؾترط ذٞز ضا ُطٕ ٨ًٜس. 

لٚ اظ پبؾد ز١ٜسُبٙ ٗب زض ا٨ٓٝٚ خٔؿب  ثطضؾ٦ آت٢بة ٗلهْ ث٠ َٞض ٗكٜظٖ ثكطا٥ ضؾكبٛسٙ     222ث٨ف اظ 

ذٞز ث٠ اؾترط ًٞقف ٦ٗ ًطزٛس، حت٦ اُط  ظٕ ثٞز ٗؿبكت٦ ضا ثب الٞثٞؼ زض قطا٧ٍ ثؿ٨بض اظاضٛسٟ ٦َ ًٜٜس. اٙ 

س. اٙ ١كب ًك٠ ثب٧كس ػًكٞ     ١ب اظ٢بض زاقتٜس ٠ً ؾٞز ا٧ٚ ؾطٗب٠٧ ُصاض٥ ظٗب٦ٛ، ث٠ اظا٥ ًكب١ف زضز، پطزاذكم قك   

ثبقِب٦١ ثبقٜس لب اظ اؾترط اؾتلبزٟ ًٜٜس، اؾتس ّ ٦ٗ ًطزٛس ٠ً زض زضاظ ٗس  ثب هُغ ١ع٠ٜ٧ ١ب٥ ٗب١ب٤ٛ زاض١ٝب٥ 

 آت٨بٕ ثرف زضز، حت٦ زض پٞٓكبٙ نطك٠ خ٦٧ٞ ًطزٟ اٛس.

٨ًٜس. اُط اة  هجْ اظ اٙ ٠ً ث٠ ػ٧ًٞم ثبقِب٦١ زض ا٨٧س، لٞن٠٨ ٦ٗ ٨ًٜٖ اؾترط ٝاثؿت٠ ث٠ اٙ ضا اٗتحبٙ

ظ٧بز ؾطز ثبقس، ٧ب زض ؾبػبل٦ ٠ً ق٘ب ث٠ ا٨ٗس ٝضظـ ث٠ اٛدب ٦ٗ ض٧ٝكس اككطاز ظ٧كبز٥ زض اؾكترط ثبقكٜس، ٛرٞا٨١كس       

لٞاٛؿم ٨ٛبظ١ب٧تبٙ ضا ثطاٝضزٟ ٨ًٜس. احت٘ب ر ٌٗبٙ ١ب٥ ز٧ِط٥ ٧بكم ٦ٗ قٞز ٠ً ثتٞا٨ٛس اظ ث٨ٚ اٙ ١ب اؾترط٥ ضا 

 ٨ًٜس.  ًبٗلار ٜٗبؾت ثب اٝيبع ٝ احٞآتبٙ پ٨سا

٦ٌ٧ ز٧ِط اظ ٗع٧م ١ب٥ اة ا٧ٚ اؾم ٠ً ػ٘لا ٝضظق٦ ثسٝٙ ػطم ًطزٙ ضا ٨ٗؿكط ٗك٦ ًٜكس. ػٔكم ا٧كٚ      

اؾم ٠ً اة ثطا٥ پطاًٜسٟ ًطزٙ ُطٗب زه٨وبر چ٢بض ثبض ٗٞثطلط اظ ١ٞاؾم. زض ٛت٨د٠ ثسٙ ق٘ب زچبض ُطٗب٥ ث٨ف اظ 

 ضاحت٦ ٨ًٜس. ؾبؼ حس ٦٘ٛ قٞز ٝ ٦ٗ لٞا٨ٛس ثب ٝخٞز قٜب٥ ؾرم زض ُطٗب٥ قس٧س، ١٘چٜبٙ ا

اُط ٝضظـ ١ب٥ ًكك٦ ٝ لو٧ٞت٦ ذٞز ضا زض ٧ي اؾترط اٛدبٕ ز٨١س ٗتٞخ٠ ذٞا٨١س قس ٠ً اة ث٠ اٛكساظ٣  

ٗوبٝٗم ا٧دبز ٦ٗ ًٜس، ث٠ َٞض٥ ٠ً هبث٨ٔم ٗب٨١چ٠ ؾبظ٥ ثؿ٨بض٥ اظ ا٧ٚ حطًب  ضا اكعا٧ف ٗك٦ ز١كس. اظ   ًبك٦ 

خ٠ ذٞا٨١س قس ٠ً اٛدبٕ ٧ي حطًم ًكك٦ ظاٛٞ ث٠ ٗثلار، ٗتٞؾ٥ٞ ز٧ِط، ثطذ٦ حطًب  ػ٘لار اؾبٛتط ٦ٗ قٞٛس. 
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ؾ٠ٜ٨ زض حبٓم ا٧ؿتبزٟ، ٧ب ثب  ثطزٙ ٗؿتو٨ٖ ؾبم پب زض نكٞضل٦ ًك٠ ؾكبم ١كب زض اة ؿَٞك٠ ٝض ثبقكٜس، ثك٠ لكلاـ         

 ً٘تط٥ ٨ٛبظ زاضز.

ٝهت٦ ٝضظـ ١ب٥ اثع٥ ضا ثطا٥ ا٨ٓٝٚ ثبض اؿبظ ٦ٗ ٨ًٜس، ٧ب ١ط ُبٟ ٠ً ثب٧س زض اة ث٠ چ٨ع٥ ل٨ٌك٠ ز٨١كس،   

 ا٨ٛس خ٨ٔو٠ ٧ب ً٘طثٜس قٜب٦٧ زض ثط ٨ًٜس ٠ً ق٘ب ضا زض ٗس  ٝضظـ زض اة ا٧ؿتبزٟ ٠ِٛ زاضز.٦ٗ لٞ

زض اؾترط، ٗبٜٛس پ٨بزٟ ض٥ٝ ث٠ اثعاض١ب٥ پ٨كطكت٤ اكطاز ػلاه٠ ٜٗس ثطذٞا٨١س ذٞضز؛ اثعاض١ب٦٧ ٗثْ زٗجْ ١كب٥  

ا٨١س ثؿت٠ ثك٠ لٞاٛكب٦٧ )ٝ   اث٦ ٝ پ٠ٔ ١ب٥ ؾ٨ِٜٚ ٗرهٞل ثطا٥ اٛدبٕ ٝضظـ پ٤ٔ ١ٞاظ٥ زض ٗح٨ٍ اة. قب٧س ثرٞ

ثطذ٦ اظ ا٧ٚ اثعاض١ب٥ ٝضظق٦ ضا اٗتحبٙ ٨ًٜس، اٗب اة ثرٞز٥ ذٞز ثطا٥ ث٨كتط اككطاز ًلب٧كم ٗك٦    زضاٗس( ذٞز، 

ًٜس. ثب لٞخ٠ ث٠ ٗحجٞث٨ت٦ ٠ً ٝضظـ پ٨سا ًطزٟ ٝ زؾتطؼ پص٧ط٥ كعا٧ٜس٣ اؾترط١ب٥ قٜب، ٗطزٕ ١كط چك٠ ث٨ككتط ثك٠     

 ٝضظـ ١ب٥ ١ٞاظ٥ اث٦ ض٥ٝ ٦ٗ اٝضٛس.

 چرخو سواريدو

چ٠ِٛٞ اظ زٝچطذ٠، زض ٧ي ثطٛب٤ٗ ٝضظق٦ ١ٞاظ٥ ثب اثبض خبٛج٦ ذل٨ق ثطا٥ آت٢بة ٗلهْ، زض ذكبضج ٝ  

 زاذْ ذب٠ٛ اؾتلبزٟ ٨ًٜٖ.

ثطا٥ ٗجتلا٧بٙ ث٠ آت٢بة ٗلهْ كؼب٨ٓم ١ٞاظ٥ ٜٗبؾج٦ ث٠ ق٘بض ٦ٗ ا٧س، ظ٧طا ٨ٗكعاٙ كككبض    زٝچطذ٠ ؾٞاض٥

زض ا٧ٜدب اظ حطًب  َج٨ؼ٦ پب نحجم ٦ٗ ٨ًٜٖ. َج٨ؼتب اُط اظ زٝچطذك٠   ً٘تط اؾم. آجت٠ ٗب پ٨بزٟ ض٥ٝاٙ حت٦ اظ 

 ث٨لت٨س، ككبض٥ ٠ً اظ ا٧ٚ خ٢م ثط ق٘ب ٝاضز ٦ٗ ا٧س، چك٨ِ٘ط اؾم.

٦ٗ ٧ُٜٞس ٠ً ا٧ٚ ٝضظـ چٜبٙ ث٠ اضا٦ٗ ثسٙ ضا ث٠ ًبض ٦ٗ ٨ُطز ًك٠ حتك٦    زٝچطذ٠ ؾٞاض٥ػلاهٜ٘ساٙ ث٠ 

 ض٥ٝ اٝضٛس.اكطاز ػبخع اظ ضاٟ ضكتٚ ٨ٛع ٦ٗ لٞاٜٛس ث٠ اٙ 

اٗب ثطذ٦ پعقٌبٙ زض پبؾد ٦ٗ ٧ُٜٞس ٠ً ا٧ٚ ٝضظـ ثطا٥ ِٓٚ ػب٦ٓ اؾم، اٗب ثطا٥ ظا١ٞٛب ذ٨ط. لب خكب٦٧  

٠ً پ٦ ثطزٟ ا٧ٖ، ثطذ٦ ٗكٌلا  ظا٦٧ٞٛ ٠ً ث٠ زٝچطذ٠ ؾٞاض٥ ٛؿكجم زازٟ ٗك٦ قكٞز، زض ٝاهكغ ٛبقك٦ اظ ضاٛكسٙ       

٦ هطاض زاضٛس، ٧ب زض اثط ظٝض ٝضظ٥ ث٨ف اظ اٛساظٟ ث٠ ١ِٜكبٕ  چطذ٠ ١ب٦٧ اؾم ٠ً پساّ ١ب٧كبٙ زض اضللبع ٛبٜٗبؾجزٝ
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اؾم ٠ً ث٠ پب١ب، پ٨ف اظ ؾبظُبض قسٙ ثكب ا٧كٚ ٝضظـ، كككبض ظ٧كبز ٝاضز ٗك٦ ا٧كس. ٝضظـ ضا ثكب         زٝچطذ٠ ؾٞاض٥

 ٌٗ٘ٚ اؾم اٝيبع ٝ احٞاّ ظا١ٞٛب٥ ق٘ب ضا ثسلط ًٜس. زٝچطذ٠ ؾٞاض٥احت٨بٌ اٛدبٕ ز٨١س: 

زض زضٗبٙ ٦ًٔ آت٢بة ث٠ للهك٨ْ ٛككبٙ زازٟ قكسٟ     زٝچطذ٠ ؾٞاض٦ٌ٥ كٞا٧س زض لؼساز ظ٧تئ٦ ثطضؾ٦ ٨ٜ٨ًٔ

اؾم. ٧ي ٗٞضز پػ١ٝف زض ذهٞل ث٨ؿم ٝ ؾك٠ ظٙ ٗجكتلا ثك٠ آت٢كبة ٗلهكْ ضٗبل٨ؿك٦٘ اٛدكبٕ قكس. اٛكبٙ ثكب           

زٝچطذ٠ ١ب٥ ثبثم ٝضظـ ٨ٌٗطزٛس، ٜٗت٦٢ قس  ٗكٌْ ٝ ث٨٘بض٥ اٙ ١ب ثب ١ٖ كطم زاقم ٝ َّٞ ظٗكبٙ ٝضظـ  

١ٖ للبٝ  ٦ٗ ًطز. حت٦ ظٛب٦ٛ ٠ً زض ١ط خٔؿ٠ كوٍ پبٛعزٟ زه٨و٠ پب ظزٟ ثٞزٛس، ٗتٞخ٠ قسٛس ٗوبٝٗم  اٙ ١ب ٨ٛع ثب

ٝ هسض  ث٨كتط٥ ٧بكت٠ اٛس، ٝ زضز ٝ ٧ب ٝضٕ ٗلبنٔكبٙ ً٘تط قسٟ اؾكم. زض ُٗبٓؼك٠ ٥ ز٧ِكط، ؾكٞغٟ ١كب٦٧ ًك٠ اظ       

ٞز. اٗب زض پػ١ٝف ز٧ِط٥ ًك٠ َك٦   زٝچطذ٤ ثبثم اؾتلبزٟ ًطزٟ ثٞزٛس ١٘بٙ هسض ث٠ اٛؼُبف پص٧ط ٗجبزض  ًطزٟ ث

ث٠ ػٜٞاٙ ٧ي ثطٛب٤ٗ ٝضظق٦ ٗؿت٘ط ثطضؾ٦ ٦ٗ قس، اًثط ؾٞغٟ ١ب زض ذبل٤٘ ثطٛب٤ٗ پػ١ٝكك٦   زٝچطذ٠ ؾٞاض٥اٙ 

 چٜبٙ احؿبؼ ث٢جٞز٥ ٦ٗ ًطزٛس ٠ً ذٞزقبٙ ا٧ٚ ٝضظـ ضا ازا٠ٗ زازٛس. 

٦ ثب لؼساز زٛسٟ ١كب٥ ظ٧كبز،   ، اثعاض ا٨٘١م پ٨سا ٦ٗ ًٜس؛ ث٠ ا٧ٚ لطل٨ت ٠ً زٝچطذ٠ ١ب٧زٝچطذ٠ ؾٞاض٥زض 

حساًثط حن اٛتربة ضا ث٠ ٗجتلا٧بٙ آت٢بة ٗلهْ ٦ٗ ز١ٜس. ضاٛسٙ زٝچطذ٠ ق٘ب ضا ضاٟ ٦ٗ اٛساظز ٝ ُكصض ظٗكبٙ ضا   

خصاة ٦ٗ ًٜس. اٗب زض ٗجبزض  ث٠ ا٧ٚ ٝضظـ، ا٨َٜ٘بٙ حبنْ ٨ًٜس ًك٠ ثك٠ ا٧ٜ٘ك٦ زه٨وكب لٞخك٠ ذٞا٨١كس زاقكم.        

ثط ق٘ب ٝاضز ٦ٗ ا٧س قكٜبذت٠ قكسٟ اؾكم، ١كط زٝچطذك٠       طذ٠ ؾٞاض٥زٝچاًٜٞٙ ٠ً ا٥ِٞٓ نسٗبل٦ ٠ً زض ح٨ٚ 

چطذ٠ ؾٞاضاٙ ذجطٟ ا٥ ٠ً زض َّٞ ظٛس٨ُكبٙ ١طُع اظ زٝچطذك٠  زٝؾٞاض٥ ثب٧س ًلاٟ ا٦ٜ٘٧ ثط ؾط ثِصاضز. حت٦ 

چطذ٠ ٝ چ٠ زض ذ٨بثبٙ ٝ لٞإٔ ثب اٗس ٝ قس ز٨ٛٝلتبزٟ اٛس، اشػبٙ زاضٛس ٠ً حلبظم ؾط، چ٠ زض ٗؿ٨ط١ب٥ ٗرهٞل 

٦ٗ ًٜٜس، ثب٧س ض٥ٝ زٝچطذك٠، ض٥ٝ ٓجكبؼ ٝ ًكلاٟ     زٝچطذ٠ ؾٞاض٢ٔ٥ب، يطٝض٥ اؾم. ًؿب٦ٛ ٠ً قت ١ب الٞٗج٨

ا٦ٜ٘٧ ذٞز، ٝؾ٠ٔ٨ ١ب٥ ثبظلبثِط ٛٞض ٛهت ًٜٜس. يٜ٘بر ٗد٢ع ًطزٙ زٝچطذ٠ ث٠ چطاؿ٢ب٥ خٔٞ ٝ ػوكت ٨ٛكع كٌكط    

 ذٞث٦ اؾم. 

ز١س ٝ ؾپؽ ُطزٙ ضا چٜكساٙ ثكب    چطذ٤ ٗؿبثو٠ ٠ً ضاٜٛس٣ اٙ ثب٧س ذٞز ضا زض ٝيؼ٨م قج٠ خ٦ٜ٨ٜ هطاض زٝ

چطذ٠ ١ب٦٧ ٠ً ضاٜٛس٣ اٙ ثب٧س ضاؾم ثٜك٨ٜس، ضاٟ ضا زٝثٌكس ٠ً ٗؿتو٨٘بر خٔٞ ضا ثج٨ٜس، زض ٢ٛب٧م زض خ٢م لط٧ٝح 
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ُكٞزٟ اؾم. ا٧ٚ ضٝٛس ثطا٥ ٗجتلا٧بٙ ث٠ آت٢بة ٗلهْ ١ٞٗجت٦ ث٠ ق٘بض ٦ٗ ا٧س. ثب ضاؾم ٛكؿتٚ ض٥ٝ ظ٧ٚ آت٢بة 

٨س ثٞز لب اٙ ٠ً ث٠ ذبَط ًب١ف انٌُبى ١ٞا ثكب ثكسٙ ض٥ٝ زٝچطذك٠ ذكٖ قك٧ٞس.      ٗلهْ ثؿ٨بض ضاحم لط ذٞا١

زٝچطذك٠  ١ِٜب٦ٗ ٠ً ث٠ ذبَط ٛلؽ ٝضظـ ٝ اؾتٜكبم ١ٞا٥ لبظٟ ٝضظـ ٦ٗ ٨ًٜس، ثطذلاف ٝهت٦ ٠ً زض ٗؿبثو٤ 

 قطًم ًطزٟ ا٧س، ٦ٗ لٞا٨ٛس ٛكؿتٚ ضا اٛتربة ٨ًٜس. ؾٞاض٥

اـ ٗتٜبؾت ثبقس، لب ضاحت٦ ٝ ًبضا٦٧ زاقت٠ ثبقس. ا٧ٚ اٗكط ًكلار   اٛساظٟ ٝ اثؼبز زٝچطذ٠ ثب٧س ثب اٛسإ ضاٜٛسٟ 

حو٨وم زاضز، اٗب ثرهٞل زض ٗٞضز اكطاز ٗجتلا ث٠ آت٢بة ٗلهْ ٠ً ٦ٗ ذٞا١ٜكس اظ ٝاضز اٗكسٙ كككبض ايكبك٦ ثكط      

ٗلهْ ١ب خ٨ُٞٔط٥ ًٜٜس، نسم ٦ٗ ًٜس. زٝچطذ٠ كطٝق٦ ٠ً زض حطك٤ ذٞز ٢ٗبض  زاقت٠ ثبقس، اظ ق٘ب ذٞا١س 

جْ اظ ذط٧س زٝچطذ٠ ض٥ٝ اٙ ثٜك٨ٜ٨س ٝ ؾپؽ َٞض٥ ٗحْ ٛكؿتٚ ضا لٜظ٨ٖ ٦ٗ ًٜس ٠ً ٝهت٦ پساّ ضا لب ذٞاؾم ه

اذط٧ٚ خب٥ ٌٗ٘ٚ ث٠ پب٨٧ٚ ككبض ٦ٗ ز٨١س، ثتٞا٨ٛس پب٧تبٙ ضا ً٘بث٨ف ضاؾم ٨ًٜس. يٜ٘بر ث٨ٚ ٗحْ ٛكؿتٚ ٝ زؾكت٠  

٠(، ثكسٙ ذكٞز ضا ًكف ذٞا٨١كس زاز ٝ ثك٠      ١ب ثب٧س كبن٤ٔ ُٗٔٞث٦ ثطهطاض ثبقس، ٝ ُط٠ٛ، ثطا٥ ضؾ٨سٙ ث٠ كطٗبٙ )زؾكت 

پكم زضز زچبض ذٞا٨١س قس. ا٧ٚ كبن٠ٔ، ثط حؿت َّٞ خ٥ٞٔ ثبظ٥ٝ ضاٜٛسٟ اظ اضٛح لب ٛٞى اِٛكتبٙ ٗحبؾج٠ ٦ٗ 

قٞز. )ُب٦١ كبن٤ٔ زؾت٠ ١ب زض ٗٞهغ ذط٧س ث٠ ٛظط زضؾم ٦ٗ ا٧س، اٗب ثؼسار ٗثلار ثطا٥ لٜظ٨ٖ ٗحْ ٛكؿتٚ ٝ ٧ب لـ٨٨ط 

 ػوجتط هطاض ٨ُطٛس، ث٠ لٜظ٨ٖ ٨ٛبظ ذٞا١س زاقم(ٗحْ زؾت٠ ١ب ٠ً ٦ً٘ 

اٗت٨بظ ػٌ٘ٔطز زٛسٟ ١ب زض زٝچطذ٠ ا٧ٚ اؾم ٠ً ٗهطف اٛطغ٥ ضا لٜظ٨ٖ ٦ٗ ًٜس. اُط اظ زٛسٟ ١ب ث٠ زضؾت٦ 

ث٢طٟ ُطكت٠ قٞز، ضًبة ظزٙ ضا َٞض٥ ث٢جٞز ٦ٗ ثركس ٠ً چ٠ ض٥ٝ لپ٠ ثطا٨ٛس ٝ چ٠ زض ٗؿ٨ط٥ ٗؿُح، پب١ب٧تبٙ ث٠ 

ًٜس. ا٧ٚ زٛسٟ ١ب ضث٦ُ ث٠ ؾطػم ٛساضٛس، ثٜبثطا٧ٚ  ظٕ ٨ٛؿم ث٠ ا٧ٚ اػتجبض ٠ً ذ٨بّ ٛساض٧س  ٧ٌؿبٙ ًبض ٦ٗٛح٥ٞ 

ذ٦ٔ٨ ؾط٧غ ثطا٨ٛس، اظ زٝچطذ٠ ؾط٧غ آؿ٨ط ث٢طاؾ٨س. زض زٝچطذك٤ ؾكط٧غ، زض ٝاهكغ زٛكسٟ ١كب ثكب ؾكطػت٦ ًك٠ ا٧كٚ          

ٟ ١كب، ١ك٨چ زٝچطذك٠ ا٥ ٛ٘ك٦     زٝچطذ٠ ٦ٗ لٞاٛس زاقت٠ ثبقس، ٗتٜبؾت اؾم. ُصقت٠ اظ ا٧ٚ ١ب، ث٠ ضؿٖ لؼساز زٛكس 

 لٞاٛس لٜسلط اظ اٛچ٠ ٠ً ق٘ب ٦ٗ لٞا٨ٛس پب ثع٨ٛس حطًم ًٜس. 
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اًثط زٝچطذ٠ ١ب٥ ثعضُؿب ٙ ٗد٢ع ث٠ لطٗع١ب٥ زؾت٦ اؾم. اُط زؾتبٛتبٙ چٜساٙ هسض  زاضٛس ٠ً ثتٞا٨ٛس 

لطٗع زؾت٦ ضا پكط ًٜٜكس ٧كب     ا٧ٚ لطٗع١ب ضا ث٨ِط٧س، اٗتحبٙ ٨ًٜس ا٧ب اِٛكت٢ب٧تبٙ ٦ٗ لٞاٛس ثطاحت٦ كبن٤ٔ ث٨ٚ زؾت٠ ٝ

 ذ٨ط. اُط زض اؾتلبزٟ اظ زؾت٢ب٧تبٙ ٗكٌْ زاض٧س، ؾؼ٦ ٨ًٜس زٝچطذ٠ ا٥ ٗد٢ع ث٠ لطٗع١ب٥ پب٦٧ ث٨بث٨س.

 زض ١ِٜبٕ ضاٛسٙ ُٞز٥ ًق پب٧تبٙ ضا ض٥ٝ پساّ ثِصاض٧س. 

١كب٥  زض زاذْ ذب٠ٛ ٨ٛع ١٘بٜٛس ث٨طٝٙ اظ ذب٠ٛ، ٗك٦ لكٞاٙ ٓكص  ثكطز. زٝچطذك٠       زٝچطذ٠ ؾٞاض٥اٗطٝظٟ اظ 

ٝضظق٦ ثبثم ضا ٠ً زض ٧ي ٛو٤ُ ذب٠ٛ هطاض ٦ٗ ٨ُطٛس، ٦ٗ لٞاٙ زض ١ِٜب٦ٗ ٠ً ؾ٢ْ ضاٛسٙ ٗٞضز ٛظط ثبقس، چٜبٙ 

لٜظ٨ٖ ًطز ٠ً ً٘تط٧ٚ ٗوبٝٗم ضا ا٧دبز ًٜٜس. زض نٞض  ٓعٕٝ ٗك٦ لٞا٨ٛكس كككبض ضا ثك٠ نكلط ثطؾكب٨ٛس، ٧كب چٜكبٙ         

ض٧ٝكس. ا٧كٚ زٝچطذك٠ ١كب٥ زاذكْ ذبٛك٠ ا٥ ضا ثك٠        اكعا٧ف ز٨١س ٠ً ٦٧ُٞ ق٨ت لٜس لپ٠ ا٥ ضا ثب زٝچطذ٠ ثب  ٦ٗ 

ًكك٠ ٝاغ٣ ٗككٞضز ػلاهكك٤  3«زٝچطذكك٤ اضُككٞٗتط»، ٝ «زٝچطذكك٤ ثبثككم»ز ٧ككْ اقككٌبض ثكك٠ ٛككبٕ ١ككب٥ ثؿكك٨بض٥ ٗبٜٛككس  

زضٗبِٛط١بؾم ٦ٗ قٜبؾٜس؛ ظ٧طا ثط ا٧ٚ ٌٛت٠ لب٨ًس زاضز ٠ً ي٘ٚ ث٠ چطذف زضاٝضزٙ چطخ ١ب ٦ٗ لٞا٨ٛس ٗوكساض  

ظٟ ث٨ِط٧س. )پػ١ٝف ١ب٥ ٦ٌ٨ٜ٨ًٔ ٧بز قسٟ زض ثب  خ٦ِٔ٘ ثب اؾتلبزٟ اظ زٝچطذ٠ ًبض٥ ضا ٠ً اٛدبٕ ٦ٗ ز٨١س اٛسا

 ( ١ب٥ اضُٞٗتط اٛدبٕ قسٟ ثٞزٛس

ضا ًبض پب ٦ٗ زا٨ٖٛ ٝ زض ٝاهغ ا٧ٚ َٞض ١ٖ ١ؿم. اٗب ثطذ٦ زٝچطذ٠ ١كب٥ ثبثكم كؼب٨ٓكم     زٝچطذ٠ ؾٞاض٥

ّ ١ب ثب پب١ب٧تبٙ ككبض ٝاضز ٦ٗ اٝض٧كس، زؾكت٠   ١ب٦٧ ثطا٥ ٝضظـ ثبظ١ٝب ضا ٨ٛع زض ثط ٦ٗ ٨ُطٛس. ١٘بٙ َٞض ٠ً ثط پسا

١ب ضا ث٠ خٔٞ ٦ٗ ضا٨ٛس ٝ ػوت ٦ٗ ًك٨س. حت٦ زٝچطذ٠ ١ب٥ اضُٞٗتط٥ ٧بكم ٗك٦ قكٞٛس ًك٠ ٗرهكٞل ٝضظـ     

اخعا٥ ثب ٦٧ اٛسإ َطاح٦ قسٟ اٛس. ا٧ٚ ٛٞع زٝچطذ٠ ١ب ثطا٥ اكطاز٥ ٠ً پب١ب٧ككبٙ ٛ٘ك٦ لٞاٜٛكس كككبض١ب٥ ظ٧كبز      

 ا لحْ٘ ًٜٜس، چبض٣ ز٧ِط٥ ث٠ ق٘بض ٦ٗ ا٧ٜس.ٛبق٦ اظ كؼب٨ٓم ١ب٥ ١ٞاظ٥ ض

ضاحت٦ ٛك٨ِٜ٘بٟ )ظ٧ٚ( زٝچطذ٠ ا٨٘١م ٠٘١ خبٛج٠ زاضز. چ٠ زض زاذْ ذب٠ٛ زٝچطذ٠ ثع٨ٛس ٝ چ٠ زض ذبضج 

اظ اٙ ثطا٨ٛس، ثب٧س زض ٦َ ٗس  ٝضظـ ذٞز ث٠ حبٓم ٛكؿت٠ ثبق٨س. ًؿب٦ٛ ١ؿتٜس ٠ً ٨١چ چ٨ع٥ ضا ٛبضاحم لكط اظ  

ٌٛطزٟ اٛس ٠ً ٦ٗ ذٞاؾت٠ اٛس ث٠ ٛك٨ِٜ٘بٟ ٧ي زٝچطذ٠ ػبز  ًٜٜس. ثؼ٦ً ز٧ِكط پك٦   زضز ا٨ٓٝٚ ضٝظ١ب٦٧ لدطث٠ 

                                                 
3- ergometer  
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ثطزٟ اٛس ٠ً زضز ِٜٓكبٙ ١طُع ثطَطف ٛكسٟ اؾم. اُط زض ق٘بض زؾت٠ اذ٨ط هكطاض ٗك٦ ٨ُط٧كس، زٝچطذك٠ ؾكٞاض٥      

٨ًٜكس   چكٖ ثپٞقك٨س، ؾكؼ٦   زٝچطذ٠ ؾٞاض٥ثطا٥ ق٘ب ٝضظـ ٜٗبؾج٦ ٨ٛؿم. ث٠ ١ط حبّ، هجْ اظ اٙ ٠ً اظ ٗعا٧ب٥ 

ٛك٨ِٜ٘بٟ زٝچطذ٤ ذٞز ضا ثب اؾتلبزٟ اظ ٧ي پٞقف  ٠٧ زاض ض٥ٝ ٛك٨ِٜ٘بٟ ٧ب حت٦ ثب لؼ٧ٞى ًكْ ٛكك٨ِٜ٘بٟ )ثكب    

 چ٨ع٥ ٠ً اٙ ضا ؿبٓجبر ظ٧ٚ ٦ٗ ٛبٜٗس( لب اٛدب ٠ً ٌٗ٘ٚ اؾم ث٠ خب٥ ضاحت٦ لجس٧ْ ٨ًٜس لب هبثْ لحْ٘ قٞز.

احكم لكط ٨ًٜكس. ا٧كٚ زؾكتٌف ١كب٥       ذكٞز ضا ض  زٝچطذك٠ ؾكٞاض٥  ٧ب ث٠ زؾم ًطزٙ زؾتٌك٢ب٥  ٧ك٠ زاض  

، ٠ً ث٠ ٜٗظٞض اؾتلبزٟ زض ١ٞا٥ ُطٕ زض اٙ ١ب ؾٞضاخ ١ب٦٧ ١ٖ لؼج٠٨ قسٟ اؾم، زض انْ ث٠ ا٧كٚ  زٝچطذ٠ ؾٞاض٥

ز٨ْٓ ػطي٠ قسٟ اٛس ٠ً ٗؿبثو٠ ز١ٜسُبٙ زض ٦َ ٗؿ٨ط١ب٥ َٞ ٦ٛ زؾت٨ِط٣ ث٢تط ٝ ضاحت٦ ث٨ككتط٥ زاقكت٠ ثبقكٜس.    

٧ب ا٢ٛب ضا ثؿ٨بض ُطاٙ ٦ٗ زا٨ٛس، ١ط َٞض ٠ً قسٟ ثب اؾكتلبزٟ اظ  ٧ك٠ ١كب٥     اُط ا٧ٚ زؾتٌف ١ب ضا زٝؾم ٛساض٧س ٝ

اؾلٜد٦ زؾت٨ِطٟ ١ب٦٧ ض٥ٝ زؾت٠ ١ب٥ زٝچطذ٠ هطاض ز٨١س. ٦ٗ لٞا٨ٛس زؾت٨ِطٟ ١ب٥ ثعضٍ ٝ ٛط٦ٗ اظ زٝچطذك٠  

 كطٝق٦ ١ب ثرط٧س، ٧ب ذٞزلبٙ زؾت٨ِطٟ ١ب٥ اؾلٜد٦ )اثط٥( زضؾم ٨ًٜس. 

ث٠ اؾب٦ٛ ثب كؼب٨ٓم ١ب٥ ز٧ِط لط٨ًت ًطز. ثؿ٨بض٥ اظ ٗطزٕ َّٞ ٗكس    ثبثم ضا ٦ٗ قٞز زٝچطذ٠ ؾٞاض٥

 ا٧ٚ ٝضظـ ضا ٝهم ٜٗبؾج٦ ثطا٥ ُٗبٓؼ٤ ًتبة ٧ب ٗد٠ٔ، ز٧سٙ اذجبض ل٧ٞٔع٧ٞٙ، ٧ب ل٘بقب٥ ٧ي ك٨ٖٔ ٦ٗ زاٜٛس.

 ورزش موزون

٘كطاٟ  چ٠ِٛٞ كؼب٨ٓم ١ب٥ ٝضظق٦ ١ٞاظ٥ ذٞز ضا ثب ٛٞا٥ ٗٞؾك٨و٦ لٜظك٨ٖ ٝ ُب٢ٗب٧تكبٙ ضا ثكب يكطثب١َٜ ١     

 ٨ًٜس.

ؿبٓجبر ث٢تط٧ٚ ق٨ٟٞ ١ب٥ ٝضظـ اٙ ١ب٦٧ اٛس ٠ً ٗلط٥ اخت٘بػ٦ ٝ للط٧ح٦ كطا١ٖ ٦ٗ اٝضٛس، ث٠ َٞض٥ ًك٠  

٠ٛ ل٢ٜب قطا٧ٍ خؿ٘ب٦ٛ ضا ث٢جٞز ٦ٗ ثركٜس ث٠ٌٔ ق٘ب ضا زض خط٧بٙ اٗٞض هطاض ٦ٗ ز١ٜس ٝ ٗٞخت ٦ٗ قٞٛس اظ ظٛكسٟ  

 ثٞزٙ احؿبؼ ذٞـ ٝ ٦٧ٌٞ٨ٛ ث٠ ق٘ب زؾم ز١س.

ؾ٨و٦ ثب ٝضظـ، ا٧ٚ حطًب  ٗٞظٝٙ ضا ثب ُصضاٛسٙ اٝهكب  زٓپكص٧ط ثكب ز٧ِكطاٙ لط٨ًكت ٗك٦       لٞإ ًطزٙ ٗٞ

 ًٜس. ضهم ١ب٥ ٗح٦ٔ اكطاز ضا ث٠ نٞض  ُط٦١ٝ ثطا٥ اٛدبٕ ًبض٥ ٛكبٌ اٝض ٝ كؼبّ ُطز ١ٖ ٦ٗ اٝضز.
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زؾم ًٖ ٧ي پػ١ٝف ٦ٌ٨ٜ٨ًٔ ٛكبٙ زازٟ قسٟ اؾم ٠ً حطًب  ٗٞظٝٙ ٝضظـ ١كب٥ ض٧ت٨٘كي ١كٞاظ٥    

 ض٥ لـ٨٨ط ثب٧ٜس ٠ً ثطا٥ ٗجتلا٧بٙ ث٠ آت٢بة ٗلهْ ث٠ اٛساظ٣ ًبك٦ ًٖ ككبض ٝ زض ػ٨ٚ حبّ ٗل٨س ثبقٜس. ٦ٗ لٞاٜٛس َٞ

حطًب  اٛؼُبف پص٧ط٥ ٝ لو٧ٞت٦ ضا ث٠ نٞض  ُبٕ ١ب٥ لؼ٨٨ٚ قكسٟ لط٨ًكت ٗك٦     ٝضظـ ٗٞظٝٙا٧ٚ ٛٞع 

س، ػلاٟٝ ثط اٙ ٠ً پ٨ِ٨ط٥ ضا ًٜس. ٝهت٦ ١٘طاٟ ثب ٛٞا٥ ٗٞؾ٨و٦ ٝضظـ ٦ٗ ٨ًٜس ٝ لب اٛت٢ب٥ ٗٞؾ٨و٦ ازا٠ٗ ٦ٗ ز٨١

ٙ ٦ٗ اٗٞظ٧س، زض اثط لٌطاض حطًب ، ٗوبٝٗم ١ٖ پ٨كسا ٗك٦ ٨ًٜكس. اككعٝٙ ثكط ا٧كٚ،        ثكب اثكط ٗثجكم ٝ     ٝضظـ ٗكٞظٝ

٨ٛطٜٝٗس٥ ٠ً ثط ضٝح ٦ٗ ُصاضز، هُؼبر اكؿطز٦ُ ضا ثط َطف ٦ٗ ًٜس. زض ٝضظـ ١ب٥ ٗٞظٝٙ زؾت٠ خ٘ؼ٦، اٌٗبٙ 

ثرف كطا١ٖ ٦ٗ ا٧س ٠ً ًؿبٓم ضا ثطَكطف ٗك٦ ًٜكس. ٗكطزٕ ٌٗ٘كٚ      ١٘طا٦١ ثب ز٧ِطاٙ ث٠ نٞض  كؼب٨ٓت٦ ٛكبٌ 

اؾم اظ ضاٛسٙ زٝچطذ٤ ثبثم ذٞز زؾم ثٌكٜس ٝ ثطا٥ اختٜبة اظ ضكتٚ ث٠ اؾترط زض ٧ي ضٝظ ؾطز ػكصض ٝ ث٢بٛك٠   

ا٥ ث٨بٝضٛس، اٗب ٝضظـ ١ب٥ ٗٞظٝٙ زض ١ط قطا٦ُ٧ خبشث٤ ذٞز ضا حلظ ٦ٗ ًٜٜس. ا٧ٚ اٗكط زض ٝاهكغ قك٣ٞ٨ ؾكطُطٕ     

 ؾم ثطا٥ ا٧ٚ ٠ً ث٠ ٨ٗعاٙ لبة ٝ لحْ٘ خؿ٘تبٙ پ٦ ثجط٧س. ًٜٜسٟ ا٥ ا

ًبضقٜبؾبٙ ث٢ساقت٦ ا٧ٚ ٛٞع ٝضظـ ضا اٛتربة ُٜٗو٦ ز٧ِط٥ اظ كؼب٨ٓم ١ب٥ ١ٞاظ٥، ٦ٗ زاٜٛس ٠ً قكبْٗ  

 پ٨بزٟ ض٥ٝ، قٜب، زٝچطذ٠ ؾٞاض٥، ٝ هسٕ زٝ ضكتٚ ٨ٛع ٦ٗ قٞز.

ثٔك٠، ث٢تكط اؾكم ثك٠ ٝضظـ     »زاقكتٜس:  چٜس لٚ اظ قطًم ًٜٜسُبٙ زض خٔؿب  ثطضؾ٦ آت٢بة ٗلهْ اظ٢بض 

 «ٗٞظٝٙ ثپطزاظ٧س

٦ٌ٧ اظ كٞا٧س ػ٘س٣ حطًب  ٗٞظٝٙ حبٓم ضاحم حطًم ١بؾم ٠ً اظ ٢ٗبض ًطزٙ ُبٕ ١ب ثب ٗٞؾ٨و٦ ٗب٠٧ 

٦ٗ ٨ُطز. زض ا٧ٚ ٛٞع ٝضظـ، كطز ثب ػبز  ًطزٙ ث٠ ا٧ٚ ٠ً ثسٙ ذٞز ضا زض كًكب ١ِ٘كبٕ ثكب يكطثب١َٜ حطًكم      

ز٧ِط٥ ضا ٨ٛع ث٠ ق٨ٟٞ ا٥ ٗٞظٝٙ اٛدبٕ ز١س. حطًب  اٝ ٦ٗ لٞاٜٛس ؾ٨بٓتط قٞٛس،  ز١س، پ٦ ٦ٗ ثطز ٠ً كؼب٨ٓم ١ب٥

ث٠ َٞض٥ ٠ً ز٧ِط ثب ُبٕ ١ب٥ ذكي ضاٟ ٦٘ٛ ضٝز. ٗثلار ث٠ خب٥ اٙ ٠ً ١ِٜبٕ ا٧ؿتبزٙ خ٥ٞٔ پ٨كرٞاٙ اقپعذب٠ٛ 

٦ ضا ثك٠ ًكبض   ٧ب پكم ٨ٗع حبٓم ذك٦ٌ ث٠ ذٞز ث٨ِطز، ثب اكعٝزٙ لؼساز ٗؼسٝز٥ حطًم، كٞ  ٝ كٚ كس٦ٛ ٗٞظٝٛ

٦ٗ ٨ُطز. ٝهت٦ ا٧ٚ ٠ُٛٞ اكطاز ًبض ا٧ؿتبزٟ اٛدبٕ ٦ٗ ز١ٜس، ٝظٙ ذٞز ضا ث٠ اضا٦ٗ اظ ٧ي پب ث٠ پكب٥ ز٧ِكط ٜٗتوكْ    
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٦ٗ ًٜٜس، ٧ب ٝهت٦ ٠ً پكم نلح٠ ٨ًٔس ًبٗپ٨ٞلط ٛكؿت٠ ٝ لب٧م ٦ٗ ًٜٜس، ثطا٥ ضككغ ذؿكت٦ِ ثك٠ اخكعا٥ پكب٦ٜ٨٧      

 ُطكت٠ اٛس. ذٞز ثطذ٦ ًكف ١ب٥ ٛط٦ٗ ٦ٗ ز١ٜس ٠ً اٙ ١ب ضا كطا

اُط لب ًٞٙ ث٠ چ٦ٜٜ ٝضظق٦ ٛپطزاذت٠ ا٧س، هجْ اظ اٛدبٕ اٙ  ظٕ ذٞا٨١س ز٧س اٗبز٦ُ ١ب٦٧ ًؿكت ٨ًٜكسٝ   

ٝضظـ ١ب٥ ٜٗظٖ اٛؼُبف پص٧ط٥ ٝ لو٧ٞت٦ ٠ً زض ثرف چ٢بضٕ ُٗطح قسٟ اٛس، ثسٙ ق٘ب ضا ثطا٥ حطًب  خس٧س 

ث٠ ١ب ٛلؽ ذٞز ضا ِٛكبٟ زاض٧كس، ثك٠ ذكبَط زاقكت٠      اٗبزٟ ذٞا١ٜس ًطز. اُط ِٛطا٨ٛس٠ً زض ذلاّ لٜظ٨ٖ ُبٕ ١ب ثب يط

ثبق٨س ٠ً ٦ٗ لٞا٨ٛس ثب پ٨بزٟ ض٥ٝ ٜٗظ٨ٖ اظ كٞا٧س ا٧ٚ ٝضظـ ١ٞاظ٥ ث٢طٟ ثجط٧س. زض ٗٞضز ثطٛب٠ٗ ١ب٥ ٝضظق٦ ذٞز، 

ثب پعقٌتبٙ ٗكٞض  ٨ًٜس لب ُٗ٘ئٚ ق٧ٞس ا٧ٚ حطًب  ٗٞظٝٙ ثطا٥ ق٘ب ٗك٦ٌٔ پ٨ف ٦٘ٛ اٝضٛكس. حتك٦ اُكط زض    

بنْ ٗهٜٞػ٦ زاض٧س، ٧ب زض ا٧ٚ ٗلبنْ ق٘ب اة خ٘غ ٦ٗ قٞز، احت٘بّ ثؿ٨بض٥ ٝخكٞز زاضز ًك٠   ِٓٚ ٧ب ظا١ٞٛب ٗل

 حطًب  ٗٞظٝٙ ث٦ ذُط٥ ضا ًكق ٨ًٜس ٝ ث٠ اٙ ١ب ثپطزاظ٧س. 

 ث٢تط٧ٚ ضاٟ ثطا٥ لؼ٨٨ٚ ث٢تط٧ٚ ٛٞع حطًب  ٗٞظٝٙ ثطا٥ ق٘ب، اضظ٧بث٦ ٝيؼ٨م ٗلبنٔتبٙ اؾم. 

 ساير شيوه ىاي حركات موزون

٠ اظ ١ٜط١ب٥ خِٜبٝض٥ قطه٦، ٗبٜٛس ًبضال٠ ٝ لب٥ چ٥ٞ چٞاٙ آِٞ ُطكت٠ اٛكس، ثك٠ ٗثبثك٠    ثطذ٦ حطًب  ً

ق٦ٌٔ اظ ٧ي ٝضظـ ١ٞاظ٥ اظ اٗت٨بظ حطًب  ٗكٞظٝٙ ثطذٞضزاٛكس. ٗكثلا، ًبضالك٠ قكبْٗ كؼب٨ٓكم ١كب٥ ًككك٦،         

زض لو٧ٞم ًٜٜس٣ ا٧عٝٗتط٧ي ٝ ا٧عٝل٨ٛٞي ٝ ١ٞاظ٥ اؾم. زضؾم ١٘بٙ َٞض ٠ً ضهم ا٧كٚ حطًكب  اؾبؾك٦ ضا    

ؾبذتبض٥ ثب ٗٞؾو٦ لٔو٨ٚ ٦ٗ ًٜس، زض ًبضال٠ ٨ٛع ػٜبنط ٝضظق٦ زض هبٓج٦ ٦ٗ ُٜدٜس ٠ً ؾطقبض اظ ؾٜم لكبض٧ر٦  

 َٞ ٦ٛ ٝ كٔؿل٠ نٔح ٝ ١٘ب٦ِٜ١ اؾم. 

ٗطث٨بٙ ًبضال٠ ثبض١ب اظ لب٨ًس ا٧ٚ اٗٞظـ اًٛجب٦َ ثط ث٨بٙ حبّ، ٝ حطٗت٦ ٠ً ثط ٨ٛبظ١ب ٝ هبث٨ٔم ١ب٥ ١ط كطز 

 س. ٦ٗ ٢ٛس، ؾرٚ ٦ٗ ٧ُٜٞ

اًثط ٗب ث٠ اػتجبض ل٘بقب٥ ك٨ٖٔ ١ب٥ ؾ٨ٜ٘ب٦٧ ٧ب ل٧ٞٔع٦ٛٞ٧ ث٠ ا٧ٚ ٛت٨د٠ ضؾ٨سٟ ا٧ٖ ٠ً ًبضال٠ نطكب ذكٞٛم ٝ 

زكبع كطز زض ثطاثط ذكٞٛم اؾم، اٗب ٦ٗ لٞاٙ ًبضال٠ ضا اٗٞذم، حتك٦ اُكط ٗحكسٝز٧م ١كب٥ خؿك٘ب٦ٛ ثؿك٨بض٥       

 ز آت٢بة ٗلهْ ضا ٧بكم. ٝخٞز زاقت٠ ثبقس. ٢ٖٗ لط اظ اٙ، ٦ٗ لٞاٙ زض حطًب  اٙ لؿ٨ٌٚ زض
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 ش تحت ىر ناميزور

چ٠ِٛٞ ًبض١ب٥ خؿ٘ب٦ٛ ٝ ٝهم ُصضا٦ٛ ١ب٥ ُٗٔٞة ٝ ُٗجٞع ضا ث٠ اٙ ٝضظـ ١ب٥ ١ٞاظ٥ لجس٧ْ ًٜك٨ٖ  

 ٠ً ق٘ب ضا زض ًؿت لٞاٛب٦٧ ١ب ٧بض٥ ٦ٗ ضؾبٜٛس.

   ٞ ضٛكس ًك٠   ٤٘١ ٗب ًؿب٦ٛ ضا ٦ٗ قٜبؾ٨ٖ ٠ً ظب١طار قٌْ ٝ ق٘ب٧ْ ٝ اٛسإ ٗتٜبؾج٦ زاضٛس اٗكب ؾكُٜٞس ٗك٦ ذ

ػٔم اٙ ٝضظـ ٨ٛؿم. ا٧ٚ اكطاز ضا ٦٘ٛ لٞاٙ ثك٠ پ٨كبزٟ ض٥ٝ ٝازاقكم، اظ كٌكط ؾطٝنكسا٥ قكٜب ٛلكط  زاضٛكس، ٝ         

زٝچطذ٠ ١ب٥ ثبثم ضا ثب اثعاض١ب٥ قٌٜد٠ ٧ٌؿبٙ ٦ٗ زاٜٛس. ثب ا٧ٚ ٠٘١، ذٞز ضا ذٞة ِٛبٟ ٦ٗ زاضٛس ٝ ٦ٗ لٞاٜٛس 

ضاظ اٙ ١ب چ٨ؿم؟ اٙ ١كب زاضٛكس ٝضظـ ٗك٦ ًٜٜكس، ٜٗت٢كب      اظ پ٠ٔ ١ب ثسٝٙ اٙ ٠ً ثب٧ؿتٜس ٝ ٛلؽ ث٨ِطٛس ثب  ثطٝٛس 

ذٞزقبٙ ذجط ٛساضٛس! ا٢ٛب حطك٠، ًبض١ب٥ خؿ٘ب٦ٛ ٧ب ؾطُط٦ٗ ١ب٦٧ زاضٛكس. ًك٠ اظ ١٘ك٤ ٗعا٧كب٥ ٝضظـ ١كٞاظ٥      

ثطذٞضزاضٛس. اٙ ١ب ثب اٛدبٕ ًبض١ب٦٧ ٠ً ثب٧س اٛدبٕ ز١ٜس ٧ب ًبض١ب٦٧ ٠ً زٝؾم زاضٛس اٛدبٕ ز١ٜس، ذٞز ث٠ ذٞز ث٠ 

 ٧بكت٠ اٛس.  لٜبؾت زؾم

ٗثلا، زض ُط٦١ٝ ٠ً ا٨ٓٝٚ خٔؿب  ثطضؾ٦ آت٢بة ٗلهْ زض ٗٞضز اٙ ١ب اٛدبٕ قس، پ٨كرسٗم ١كب٥ ظٛك٦   

١ٖ ثٞزٛس ٠ً ؾبػم ١ب ؾط پب ث٠ ا٧ٚ َطف ٝ اٙ َطف اقپعذب٠ٛ ضؾتٞضاٙ ٗك٦ ضكتٜكس، زض حكب٦ٓ ًك٠ ؾك٦ٜ٨ پكط اظ       

ض خِْٜ ضا ث٠ اضٗـبٙ ٛ٘ك٦ اٝضز ثك٠ َكٞض    ز پ٨بزٟ ض٥ٝظطف ضا حْ٘ ٦ٗ ًطزٛس. ١ط چٜس ٠ً ا٧ٚ كؼب٨ٓم، اضاٗف 

 هُغ هٔت ضا ث٠ لپف ٝ ٗب٨١چ٠ ١ب ضا ث٠ اٛوجبو ٝا ٦ٗ زاضز. 

اٗب ؾب٧ط قطًم ًٜٜسُبٙ ذٞز ضا خؿ٘بر ٝازاض ث٠ پ٨ِ٨ط٥ ٧ي ًبض ٗٞضز ػلاه٠ ًطزٛس. ا٧ٚ اكطاز اظ لط٨ًت 

 ثس٦ٛ ٝ ٝهم ُصضا٦ٛ ٓص  ٦ٗ ثطزٛس. 

٦ اٙ ٝضظـ ١ب٥ ١ٞاظ٥، ًككك٦، ٝ لوك٧ٞت٦ ثكب للكط٧ح لكٞإ ٗك٦       ثبؿجب٦ٛ ٠ٛٞ٘ٛ ا٥ اظ كؼب٨ٓت٦ اؾم ٠ً َ

اؾكم. ٨١دكبٙ ٗطاهجكم اظ     پ٨بزٟ ض٥ٝقٞز. ثبؿجب٦ٛ ثطا٥ ًؿب٦ٛ ٠ً ث٠ ًٜسٙ ٝ ًبقتٚ ػبز  زاضٛس، ٗؼبزّ ١ٞاظ٥ 

خٞا٠ٛ ١ب ا٧ٚ كؼب٨ٓم ضا چٜبٙ خصاة ٦ٗ ًٜس ٠ً ٨١چ ٗك٦ٌٔ ثطا٥ لسإٝ ًبض لب ضؾ٨سٙ ث٠ لٜبؾت اٛسإ پس٧س ٦٘ٛ 

. ثطػٌؽ، ثبؿجبٙ ١ب٥ ٗجتلا ث٠ آت٢بة ٗلهْ هجْ اظ اٙ ًك٠ پك٨ف اظ اٛكساظٟ اظ ذكٞز ًكبض ثٌككٜس، ؿبٓجكبر ثكط         اٝضز

ذلاف ٨ْٗ ذٞز ثب٧س زض ذب٠ٛ ث٘بٜٛس. ؿ٨ط ػبز٥ ٨ٛؿم اُط ًؿ٦ ٦َ زٝ ٧كب ؾك٠ ؾكبػت٦ ًك٠ ٗككـّٞ ث٨كْ ظزٙ ثكب        
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ٗكبث٠ ٝضظق٦ اؾم ٠ً ق٘ب اٛدبٕ ٦ٗ ٝخ٨ٚ ًطزٙ ثبؿچ٠ اؾم، زضز ذٞز ضا ًبٗلار كطاٗٞـ ًٜس. اُط ا٧ٚ كؼب٨ٓم 

ز٨١س. ؾؼ٦ ٨ًٜس ث٠ ١ِٜبٕ َطح ثبؿچ٠ ُْ ٧ب ؾجع٥ ذٞز ا١ساف لٜبؾت اٛسإ ضا زض ٛظط زاقت٠ ثبق٨س. ١كط ثكبض ًك٠    

 ثطا٥ ثبؿجب٦ٛ ث٨طٝٙ ٦ٗ ض٧ٝس ؾؼ٦ ٨ًٜس حت٦ ا ٌٗبٙ كؼب٨ٓم ١ب٥ ذٞز ضا لٜٞع ثرك٨س. 

٧ق ١ب ٦ٗ ُصضا٨ٛس، ٠ٛ ل٢ٜب ٝضظـ ١ٞاظ٥ اٛدكبٕ ٛ٘ك٦   ٗثلا اُط ل٘بٕ ٝهم ذٞز ضا زض حبٓم ذ٨٘سٟ ث٨ٚ ضز

زه٨و٠ اظ  22ز٨١س، ث٠ٌٔ ثسٝٙ قي ذك٦ٌ پب١ب٧تبٙ ضا ١ٖ ٝذ٨ٖ لط ٦ٗ ى ٨ٛس، اُط ثب٧س زض اٙ ضٝظ ٝخ٨ٚ ٨ًٜس، 

ٝهم ذٞز ضا ث٠ اٙ اذتهبل ز٨١س، اِٛبٟ ثب٧ؿت٨س ٝ ١ط زؾت٠ ٥ ًٞچ٦ٌ ضا ًك٠ ًٜكسٟ ا٧كس ثك٠ ٗحٔك٦ ًك٠ ثكطا٥        

 ٛظط ُطكت٠ ا٧س اٛتوبّ ز٨١س.اٛجبقتٚ اٙ ١ب زض 

ي٘ٚ ًبض ١٘ٞاضٟ ١سكتبٙ ا٧ٚ ثبقس ٠ً ٛؿجم ث٠ اٛسإ ٝ حطًبلتبٙ اُب٦١ زاقت٠ ثبق٨س. ٧ؼ٦ٜ، پكم ذٞز ضا 

ضاؾم ِٛبٟ زاض٧س ٝ ١ِٜب٦ٗ ٠ً  ظٕ اؾم ضٝظ ظ٨ٗٚ ذٖ ق٧ٞس ظا١ٞٛب٧تبٙ ضا ذكٖ ٨ًٜكس. ُكبٟ ثكب ثكب  اٛكساذتٚ ٝ       

ضا قْ ٨ًٜس ُٔساٙ ١ب ضا ثب  ٝ ٛعز٧ي ث٠ ثسٙ حْ٘ ٨ًٜس لب ق٘ب ضا ٝازاض چطذبٛسٙ قب٠ٛ ١ب٧تبٙ زض ي٘ٚ ًبض ثسٙ 

ث٠ ذٖ قسٙ ٌٜٜٛس. ثطا٥ ثبض١ب٥ ٝاهؼب ؾ٨ِٜٚ اظ ٝؾ٠ٔ٨ ١ب٦٧ چٞٙ چطخ زؾت٦ )كطؿٞٙ( ذكٞز ضا ثك٠ اٙ اثعاض١كب٥    

ٞاٙ ثبؿجب٦ٛ ٠ً ٗرهٞل اؾبٙ لط ًطزٙ ًبض ثطا٥ ثسٙ َطاح٦ قسٟ اٛس ٗد٢كع ٨ًٜكس، اظ خ٘ٔك٠ ا٧كٚ اثكعاض ٗك٦ لك       

 ٗٞاضز ظ٧ط ضا ثطق٘طز:

  .ظ٧طاٛساظ٥ ٛطٕ ٠ً ث٠ ١ِٜبٕ ٝخ٨ٚ ض٥ٝ اٙ ثٜك٨ٜ٨س ٧ب ظاٛٞ ثع٨ٛس 

  .چ٢بضپب٤٧ ًٞلب٦١ ث٠ ػٜٞاٙ ٝؾ٤ٔ٨ ضكب٦١ ز٧ِط٥ ٠ً زض ٝخ٨ٚ ث٠ ًبض ا٧س 

  ٧ي ؾبم پٞـ 

     بٙ ككطا١ٖ  ث٨ٔچ٠، ث٨ْ ٝ قٚ ًف ١ب٥ ايبك٦ زؾت٠ ثٜٔس ٠ً اٌٗبٙ ا٧ؿتبزٟ ًكبض ًكطزٙ زض ثبؿچك٠ ضا ثطا٧تك

 اٝضٛس.

اُط زؾتتبٙ ث٠ انُلاح ؾجع ٨ٛؿم ٧ب ا٨ٗس٥ ث٠ ٗٞكو٨م زض ثبؿجب٦ٛ ٛساض٧كس، ٗك٦ لٞا٨ٛكس ًبض١كب٥ خؿك٘ب٦ٛ      

١ٞاظ٥ ز٧ِط٥ زض زاذْ ٝ اَطاف ٜٗعّ ذٞز ث٨بث٨س. ًبض١ب٥ زاذْ ح٨بٌ، اظ خ٠ٔ٘ خ٘غ اٝض٥ ثطٍ ١ب ثطا٥ ا٧ٚ 

بْٗ ضَٛ ا٨ٗع٥ ث٨طٝٙ ٝ زضٝٙ ٜٗعّ، نك٨وْ زازٙ  ٜٗظٞض ًبك٦ اؾم. پؽ ثؿ٨بض٥ اظ خٜج٠ ١ب٥ ٢ِٛساض٥ ذب٠ٛ ق
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ٝ ضَٛ ٝ ضٝؿٚ ظزٙ اثبث٠٨ ١ب٥ ٠ٜ٢ً، ٝ ل٨٘ع ًطزٙ ٦ًٔ ذب٠ٛ ضا اٛدبٕ ز٨١س. ضذتك٦٧ٞ ًبض ز٧ِط٥ اؾم ٠ً ٦ٗ 

لٞاٛس كٞا٧س ١ٞاظ٥ ضا زض ثط زاقت٠ ثبقس، ث٠ قطٌ اٙ ٠ً اظ اؾتلبزٟ اظ ٝؾب٧ْ ضكب٦١ خس٧س ذٞززاض٥ قٞز. ٝ ًكبض  

 ٙ اظ ؾبذت٘بٙ ٝ ذكي ًطزٙ ض٥ٝ ثٜس اٛدبٕ ٨ُطز.قؿتكٞ زض ث٨طٝ

ٗطاهجم اظ ًٞزًبٙ ذطزؾبّ، چ٠ ثچ٠ ١ب٥ ذٞزلبٙ ثبقس ٧ب اظ اٙ ز٧ِطاٙ ٦ٗ لٞاٛس ًكبض خؿك٘ب٦ٛ َبهكم    

كطؾب٦٧ اظ ق٘ب ثٌكس ٠ً ثب ٓص  كطاٝا٦ٛ ٨ٛع ١٘طاٟ اؾم. ثطذ٦ اظ ٗجتلا٧بٙ ث٠ آت٢بة ٗلهْ ث٨ٖ زاضٛس. ثچ٠ ١كب ثكب    

ٜٜس ٧ب اظ اٙ ١ب ثرٞا١ٜس زض ثبظ٥ ١ب٥ كؼب٦ٓ ٠ً ٦ٗ لٞاٛس حت٦ ٧ي كطز ثبٓؾ ؾبٖٓ ثسٝٙ ٛوم اٙ ١ب ذكٚ ضكتبض ً

ضا ٨ٛع ذؿت٠ ًٜس، ٗكبضًم ًٜٜس. اٗب حت٦ ث٠ ذطزؾبٓتط٧ٚ ًٞزًبٙ ٨ٛع ٗك٦ لكٞاٙ اٗٞذكم ًك٠ ٗحكسٝز٧م ١كب٥       

ظٗكب٦ٛ ًك٠ ثساٜٛكس     خؿ٘ب٦ٛ ًؿ٦ ضا ٠ً اظ اٙ ١ب ٗطاهجم ٦ٗ ًٜس زضى ٝ اٙ ضا ضػب٧م ًٜس. ٗؼ٘ٞ ر ًٞزًبٙ لب

٠٘١ لٞخ٠ ٝ ػلاه٠ ٧ي كطز ثبٓؾ ضا ث٠ ذٞز خٔت ًطزٟ اٛس ث٠ اٛدبٕ ثبظ٥ ١ب٦٧ ٠ً زض حس لٞاٙ اٝؾم ضيب٧م ٦ٗ 

 ز١ٜس.

كؼب٨ٓم خٜؿ٦ ٨ٛع ثؿ٨بض٥ اظ كٞا٧س ٝضظـ اظخ٠ٔ٘ اٛجبقتٚ ٗـع اٛسٝضك٨ٚ ضٝح ضا ؾكجي ٗك٦ ًٜكس ٝ زضز ضا    

ضٛب٨ٓٚ ٝ ًٞضل٨عٝٙ زض ذٞٙ ٦ٗ قٞز. ا٧ٚ ٗٞاز ُٗؿٌٚ ١ب٥ لؿ٨ٌٚ ٦ٗ ز١س. ثطا٨ِٛرت٦ِ خٜؿ٦ ٗٞخت لطقح از

 َج٨ؼ٦ اٛس. 


