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��d��ا��Õ�Ì´���Ìa�¶]Z«�ÕZÅگ��»�¶»Z��¾ی�f¼Æ»ت�ZÌ¿Zyف�د��»
�Ä �̄dا��ÖیZÌ¼Ì��ده��Z»�4000از���Ì]�ÕوZuر�Z´Ì��و���Â¯Z^Àeدود�
��|Àf�Åن�زا�Z����و���Ö¼����Zک�ی�v»اد�Â»�ZÆ¿ع�از�آÂ¿�40از���Ì]
در�[Ì¾�ای¾�«Âاد����ZÌ¼ÌیZ³�،Öز�ZÅو�[Zzر�Ö�ÂÀf»�ÕZ��ÅوÂmد�دارد�
�50�ZÆ¿آ�Ö³|Àآ��ی�Ä �̄|Àf���Å�Ö�Zyاد�Â»�¶»Zu�d�¸£���¿از��Ä��¯
�Ö�Z¿ارت��u��dن�ا�ZÆm�ÕZÅ�Æ����¾ی�eده�Â·از�آ��f���Ì]��]ار��[�ا�Å
�Ä¯�|��]�³اد��Öf¿Zة��m�600در�Ä]�|¿اÂe�Ö»��Ì¿ر�Z´Ì��ن��|Ì�¯از�
«���ا���d��ا�Z�Àfق�Z³زZ�u�Ö�Zz»�ÕZÅZ�£�،Ö¼��ÕZÅس�[|ن�
�h�Z]ر�Z¯�¾ای�Ä¯�|Åد�Ö»ه�»�ار�|À¿زاÂ��ÖیZÌ¼Ìاد��Â»را�در�« �ض�

�zeی\�[Â��Ö»�ZÅ�d§Zد�
�Ö³|¿ل�از�زZ��۱۳از���Ì]���Âf»ر�Â��Ä]ل�Z�³ر�]�ÕZÅ�ÕرZ´Ì�
Âyد�را�[�Äد·Ì¶�«��ف��Z´Ìر�از�د��Ö»�dدÀÅ|�و�e¬�ی^�50�ًZدر�|�
�Z´Ìر�ZÅ�Õاز�[Z¼Ìر�m��|¿�Ì»�Ö»�Â¯Z^Àe�Z]��^e�»�ÕZÅ�Õء�ا�ZÌfد�آور�
�\mÂ»�Õ�¯�»ب�Zه�ا��Z´f��د���]��iا�Z]�Ä¯�dا��¾ÌeÂ°Ì¿�،رZ´Ì���
m�d����Ä]��Â~ب��mیZن� �¿Z´Ì����¾ÌeÂ°Ìر�و «Â����Öد ا�ZÌfد
�ÕZÅل�Â¸��Õر�|�و�رو�Ö»��¤»�Ä]�ÄÌ¿Zi�۳0د�و���ف�Â����Ö»ن�Ây
�«Ì´¿ZÌ¾����¾�����وع��Z´Ìر�در�¯�Âر�در� ��^�Öآن�ا³�Ö»��i~ارد
��«e�¾Ì´¿ZÌ |اد��Z´Ìر� «�دان�Z����۱۹ل�و�در�ز¿Zن�Z����۲۱ل�ا���
�Ä·Z��۱5-65۱4-��۱۳|د�در��³وه���Ì¿ر�در�روز�Â�¯�¶¯در��Ê§��»

�dا�

�ÕZÅ�d¯���د؟��Âـ��Ö»�\^را��ـ�ÖیZÅ�ÕرZ¼Ì]�Äqت�ZـÌ¿Zyد
�Z´Ìر�ZزZ´Ì��|À�Â¯Ö»�Õر�ZÅ�Õدر�Z¤Ì¸^eت�آ¿m�ZÆ~اب�و�«�vک�
[À����]���¿�Ä|�ا«Z¬Ì¬ve�Zت�¿���Zن�«�Öد��Ä¯�|ÀÅ°��ای¾�«Â�Âع�
�ÕرZÌ���]���yا§�ای���Ä]����nÀ»ت�ZÌ¿Zyف�د����»��d��ا��tÌv�
�Ö¯Âa�،Õ�¤»�Äf°����،Ö«و���Ö^¸«�ÕZ��ÆریZ¼Ì]��Ì�¿�Z��Å�ÕرZ¼Ì]از�
�،Ö«ت���و𿿿Ô��fyا�،Ö���¨Àe�d¿Â¨و���ÖfuراZ¿�،d]Zان،�دیÂzf��ا�
�ÕZÅ�º« |ه�و�دوازدÂ����Ö»�ÄÅد��اZ¼fuل�¿ÂeZا¿�Ö�Àm�Ö«�دان� ز
���Z´Ìرu�Õ|ود�دو�[�ا[��[��Ìاز�«�دان�£Z´Ì��Ìر�Õا�d��در�ز¿Zن،�
�¾Ìuدر��ÖeÔ°�»د�Znو�ای�ÖزایZ¿�Ä]��nÀ»�|¿اÂe�Ö»ر�Z´Ì��ن��|Ì�¯
�Ö´¸»Zu�،ÖزایZ¿ر��Zqد��f�Ì]�|À�¯�Ö»ر�Z´Ì��Ä �̄Ö¿Z¿د��زÂ��Ö´¸»Zu
��|¿Â��Ö»ده��»�¾ÌÀmن�Z¼و�زای�ÕدÂy�Ä]د�Ây��¬��،Ö¼uرج�رZy

�پ�Õ�Ì´�Ìاز����Zن؛��Z´Ìر�و�دخZÌ¿Zت
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�Za�Zeاز�����ZÅن�Zاع����Â¿ا���yت�ZÌ¿Zyد؟�دÂ��Ö»�ÖیZÅن�Zـ����Äqث��Z]ت�ZÌ¿Zyد
À|��«��ف�دZÌ¿Zyت����^\�ا§�ای�����y[�وز�[���ZÌر�Õاز������Zن��ZÅدر�[|ن� �̄Ö»د�Zرا�زی
«Â��Öد�از�Z����Ä¸¼mن�����ÕZÅو��³دن�«À¿Z|�دZÅن،��ª¸uو��nÀuه،����Zن�ریZ����،Äن�
�،ÄÌ¸¯و��Ä¿Zj»�|À¿Z»�Õادرار�ÕZÅن�Z����،زا·¼ |ه�و�رودهÂ·�،Õ�»ه�و�| »�|À¿Z»�Öار�Â³�ÕZÅ

���Zن�د�Ä¿ZÅر�ºuو����Zن�Âyن�

از��10��Å§�د�«^Z����Ä]�Ôfن�ریÄ،��9¿¨��«��ف�¯ÀÀ|ه�دZÌ¿Zyت�[Âده�ا¿|

!|ÌÀ°¿ی´�ی¾�آن�Zmن�را�ZÌ¸«و·ي��|ÌÀ¯ �Z´Ìر�را��eك
�ÄmÂf»��³و�ا�ºÌf�Å��Ì³dzآن���Ä]�d^�¿و��ºÌ¿دا�Ö»ر�Z´Ì��ÕZÅره���رZ]در�Z»از��ÕرZÌ�]
�dÌ�Z�u�¾ای�Z»ا�ºیÂ��Ö»�Ö¿ر�¿´�اZqو�د�ºÌÀ¯Ö»�xÌ]Âeاو�را��dا��ÕرZ´Ìن��Z»|¿ز�§�ºیÂ�
را�در[��Zره�»¸Z��Ìن�¿|اریZÌ¸«��ºن�را�راÂy�ÕZÅ�Ä¿Zy�Ä]�duد�راه�«�Öد�ºÌÅو��Öfuا��³§�ز¿|«Zن�
�Ä]ري�از�«�دم�ZÌ�]�¾ÌÀr¼Å��ºÌÀ Ö¼¿�Õ�Ì³�dzو���ºیÂ�Ö¼¿�duراZ¿آن�زد��Ä]�ºÅ�Ö^·
�f¼¯���yي�دارد��در��Ä°Ì·Zuدر�[�ZÌري�از�«Âارد� ا�Z^fه�Â�eر�«ZÌ¸«�Ä¯�|ÀÀ¯�Êن�از��Z´Ìر
»¸ZÌن�«��ÂeÂe��d���Å�ºÅ��eن�»¸ZÌن�[�ZÌر�¿Â£�»Zب�ا��dو�«Âاد�«��Ê�ÂÀا§�ود¿�Ä]�Êآن�

��|À¯�Ê»�|Ì·Âeدي�Zزی�Ê¼ي��ZÅزZ³
�،ºع��Â¿�400�¾وه�[��ایÔه�اي��ÂÌ»ي�ZÅÂ¯Z^Àe� »¸ZÌن�Z»�400دۀ����ّ¼�Öو������Zن�زا�دارد
|�¯�Äاز�ÂÌ»�d���Âaه����Ì¼ze��|ه�[Â»�Zاد�ا§�ود¿Â����Ê»�ÄÌÆe�Ê¿|�و� «����Ì¿�Õ�eدار «Âاد
�،dا��Â¯Z^Àeدآور�ZÌfدۀ�ا�Z»�Ä¯�ºÅ�¾ÌeÂ°Ì¿��|¿Â��dÌ�Z�uو��ºآ·�ژي،�آ��h�Z]�|À¿اÂe�Ö»
�¯ZÌ¸«�Äن�«�Ö¯�|�[�اي�eأ«ZÌ¿�¾Ìز�Âyد�در��Âل�ز«Zن�»¸ZÌن�[�f�Ìي� [Â����Ê»�h�Zد�§�د
�¾ÌÀr¼Åو��|Ì �Ì|ن�»¸ZÌن،�ZÅ�®ُaي��¼�eªÌي�«�Êز [°���|���Ôوه�[��آن����¼�Zدر�Z´ÀÅم̄�
´Zر� ¿ÄnÌf،�ی®�»¸ZÌن�«Âe�Êا¿|�ده��ZÅ[�ا[��ی®���� ÌÀ|��در Ê»ي�را���ف��eدZن�زیZ»ت�ز|»

�|À¯�Z¼�� دود�و�Z³ز��¼�Êوارد�ری

dر�ا�Z´Ìدل�100-�50¿خ��Z »ن�ZÌ¸ ��Åو�|ه

[��Ìاز��80در�|�ا§�اد�« Zfد�،�ا[f|ا�[Z´Ì��Zر�
�د¿| ��وع̄�
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ZÌ¸«�Äن�«��f�Ì]�|À�¯�Êاز��Z´Ìري�f�»�ZÅ |�ا�ZÌfد�[Â»�Äاد� Z¬Ì¬veت�¿���Zن�داده�ا§�ادي̄�
���Ì|ن�»¸ZÌن��[�Ä¸�Z§Ô§�د�را�« Zfد�¿¼À¯�Ê|�ا«�Zدر� �̄|Àq�Å��|¿Â����Ê»� ���uر�و�|z»
دراز«|ت�آZiر��Âء�Âyد�را�«�Z^��Ä]��|À¯�Ê»��zرت�دی´��»�¼��d¼|ه�اي�از�ا�ZÌfد�و��Zدت�
�Ö³ادÂ¿Zyو��Ä¿Zfدو��ÕZÅ�¼m�Êy�]ن�در�ZÌ¸«ن�|Ì���¯م�Â��آداب�و�ر��Ä]ط�Â]�»ن�ZÌ¸«�Ä]
�Zeد�Â��Ö»�h�Z]ن�آن�Zع�از���ر�و�زیÔو��|م�ا���¸£�ÕZÅورZ]�¶Ì·د�Ä]�Ä¿Z¨��أ�f»�Ä �̄d��ا�
�Ä]��Ì¿و��|¿�Ì´¿ار�«��ÅÂ°¿رد�Â��»�|À���¯�Ö»ن�ZÌ¸«�ZÅ��¼m�¾در�ای�Ä¯�Ö¿Z¿اÂmÂ¿ن�و�Z¿اÂm
د·Â]�¶Ìي�Âyش،�¿|ا��Ä§���¾fو��Âزش�Â¸³،�·~ت�و�و»³�d~را¿�Êو����[�Zا�Z^¬fل�رو[�و��Âد�
�َZ�Â�yاده�و�Â¿Zyد�و�Âyن�را�از�ZÌ¸«�|ÌÅاÂy�Ö»��³ر�دارد��اZ´Ìي�از�دود���e��y�aن�دود�ZÌ¸«
�Äی®�Âم� �̄Ö·Zuدر��dن�«���ا�ZÌ¸«�Ä �̄|ÌÀ Z]�|ÌÀی|�[�Äای¾�ی¬Ì¾�د�Ìa�d|ا̄� Âmا¿Zن�دور̄�
|�¯ZÌ¸«�Äن�e�pÌÅأ�Ìiي�روي� »¸�ZÅ�Ê¿ZÌو�[�ZÌر�Õاز�¯�ZÌ¸«�Ä¯�Ö¿Zن�¿¼À�¯Ö|�[��ای¾�[Zور
�¶Ì·د�Ä]�Ä ¼��fاز����Z´Ìر�ا���d��آ¿�ZÆ[��ای¾�[Zور¿|̄� ����d»Ôآ¿�ZÆ¿|ارد�و����Öfuر�»¸ZÌن̄�
�Öfu�Äای¾��¼¶�[�e�h�Z|ی|� �̄Ö·Zuد�درÂ��Ö»�ÄÌ¨�eن�ÂeÂeن�از�آب؛�دود�ZÌ¸ f�~³¾�دود

�Âارض�ÂeÂeن�«Â��Öد�
�Ä[�اي��Âزا¿|ن�Â¯Z^Àeي�»¸ZÌن�ا�Z¨fده�«Â��Êد� �̄Ê·Z ذ£Zل�»¸ZÌن�«Ì�¯Â¿Â|¯�[¾�دارد��ذ
�[¾،�آÅ¾�و�«Âاد� �̄|Ì�¯Â¿ ��yات�»¸ZÌن�را�ا§�ای��«�ÊدÅ|�زی�ا��ZÅ�dyÂي�ذ£Zu�Ê·Zوي
�Ä �̄ÊیZÅو�����ZÅ��¿Zاي�دارد��ا��Äر�Z��a�ÕZÅ��¿Z��ن�ا�ZÌ¸«��|Àf�Åن�زا�Z����ÊیZÌ¼Ì���
[�اي�« ���|ن�ÂeÂeن�ا�Z¨fده�«Ây�،|¿Â��Êد��Âارض�m|ا�Ä¿Z³و��|ی|ي�را�[Å�Ä¼�اه�دار¿|��
«���zا��Ä¯�dاز���dyÂای¾�Z^Ì¯�eت�¿Àq�ÄfyZÀ�Z|ی¾�«Zدۀ��ّ¼Z����،Êن�زا�و�¯�À|ه��

Â��Ê»�|Ì·Âeد�
در�u�Ämارت�و�دود�¿�Ö�Zاز��Â¯Z^Àeدر��Z´Ìر�u|ود��600در�³�Öf¿Z��Ämاد�و�در�»¸ZÌن�[�ZÌر�
�¾]�¯|Ì�¯اÂ¿Â»ز�Z³�،نZÌ¸«ان�|�eة�آfyÂو���ÄfyÂ��Ä¼Ì¿�Õ [��e𿿿Zا�d��از��Âی�Öذ£Zل

80



�Äا§�اد� �̄Â¯Z^Àeاز�«��ف��| ]�ÖnÌ³سZ���uو�ا�|Åد�Ö»ل�Z¬f¿ا�ZÅ�Äدرون�ری�Ä]�َZ¼Ì¬f���»را�
£�Ö»�Â¯Z^Àe�dÌ]Âدا¿À|،�در�وا»��¿�Ê�Zاز�آن�ا�d��ی°�Öدی´��از�«��ات�»¸ZÌن،� آن�را�¿�Z¿ة
�Äای¾�¿Âع�ÂeÂeن��ZÅ[��ا�u��iارت� �̄dا��Õه�اÂÌ»و�«�ه��Â]�Z]�ÖیZÌ¼Ì����ÕZÅ��¿Zاز�ا��Ê���Z¿

��|¿Â��Ö»��Ì·رو|ÌÅ�𿿿Z]
¯�Ì|ن��Z´Ìر،� �Äدر �̄Ö·Zuد��در��¯�aرا��ZÅ�Äی|�ریZ]و��dا��ÕÂن،�«°��ریZÌ¸«در�«��ف�
��°»�Z]�dا���e��»�Ä «°��د�Ö¿ZÅا��dو�دود�آن�»Âرت�داده�«Â��Öد��[ZÀ[�ای¾�دود�»¸ZÌن̄�

��|À¯�Ö»ذ�Â¨¿�Äری�~§ZÀ»�¾ی�e�ÖیZÆf¿ا�Ze��e�ªÌ¼��ÕÂری
در�ز«�d��Ì�Zy�Ä��ÀÌآب�در�»¸Z��Ìن�Z]�ºÅی��|�Ô��y�]�d¨³ف�دی|Z³ه�ZÅی�Ä��¯�Öاز���ف�
�Ö� «Â����Öد،�آب�»¸ZÌن�در�¯��ÅZزیZنÂ¯Z^Àe�ÕZÅ،�¿¬��ا Z³|ÀÀن�»¸ZÌن�«��ح «��ف
�Ä�¨v»آورد�زی�ا��Ö»�¾ÌیZaدود�را��ÕZ»د�Ä°Àا�ای|f]؛�ا|Åد�Ö»م�Zn¿ر�اZ¯ارد��آب�در�وا»��دو�|¿
�|À¯�Ö»�¾°¼»�Ì£ �Äای¾�ا«��ا�Z¼ fل�دود�¿�Ö�Zاز��Â¯Z^Àeرا آ�e|ان�د«ZÌ�]�ÕZر�[𿿿Zی�Öدارد̄�
و�از���ف�دی´��آب،�¿¬���Z´Ì����)�f¸Ì§(�Ö§Zر�را�[��ZزÀ¯�Ö»�Õ|�و�«¬|ار�Õاز�Zeر�ی�Z»��ان�
[u���Zy�Ä¶��|ن� |ر�|ن�آب���aاز�»¸ZÌن �̄Ä �Zu¶�از���Â¯Z^Àe�¾fyÂرا�«�Ì³�Öد̄�

�dاد�درآن�ا�Â»�¾ای
�¶»Z�(ري�Â¸Ìa��f¯Z]Â°Ì ^Ì¶����¶،�وی�وس�Zz^eل،�«Ì°���وب ا¿Z��¬fل��¨ZÅ�d¿Âی�Êاز
�dÌeZbÅو�وی�وس�ZÅي��ZÅ�d¿Â¨��¶»Zي��Ê�¨Àeو���«ÂyZرد�Ê³و�[Z¼Ìري�ZÅي� ز�ºy« |ه(،
�Ê´¼Å�Äاز���ی�ª«��ف�»¸ZÌن�«��fک�ا¿Z¬fل� �̄dا��ÖیZÅ�ÕرZ¼Ì]از��Õا�Ä�Â³�ZÆÀe�Õروده�ا

�|]Zی�Ê»
�،ÄnÌ³�����،درد�����،Ê³|ی�a�²¿ر�،Ê³ا§����د�h�Z]�|¿اÂe�Ê»ن�ZÌ¸«ن�|Ì��� �̄¾ÌÀr¼Å
�ZÅن�Zاع����Â¿ا�Ä]�Ôf]زي�اZ��ÄÀÌ»و�ز�Ê«و���و�Ê^¸«ي�ZÅÊfuراZ¿وز��]�،Ê��ار�Â³ت�𿿿Ôfyا
�³دد��اZ»�³ي�د���Ô°�»�،dت�د¿|ا¿�Êو�Ì¸ve¶�ا���Âzfا¿�Ê§®�و��Âرت�از�دی´���Âارض�

��dن�ا�ZÌ¸«ف���»
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�Z´Ìر�ا·°�fو¿�Ö°Ì)وی`(
�Ä]�Ôf]ا���yا§�ای���Z]�)`وی(�Ö°Ì¿و�f°·ر�اZ´Ìده�از��Z¨fا��،Ö¿ZÆm��^f »��]ZÀ»�Z]�ª]Z�»

�dاه�ا��¼Åن�Z���
�Zز«Zن�Æ]�Ö¿ZÆm|ا�e�dأ¯Z´Ì��Ä¯�|À¯�Ö»�|Ìر�ÕZÅا·°�fو¿Zu�Ö°ÌوÌeÂ°Ì¿�Õ¾�و�«Âاد�
���¼Âe�Ö»�Ä¯�|Àf�Å�Öا¿Z������h�Z]�|Àن�و�ا𿿿Ôfyت�»¸^�Öو�ریÂ��ÕÂ¿|��ا�Z¨fده�از�ای¾�
�ÕردارZ]³��~ارد�و�در�دوران��Ö»�Ö¨À»��Ìiأeن�Z��¿اÂmÂ¿�Õ�¤»�|��ر���]�¾ÌÀr¼Åت�𿿿Â�v»
«Âe�Öا¿|�[ÌÀm�Ä¾�آ�ZÀ]��|¿Z��]�\Ì[�ای¾،�ای¾��Zز«Zن�ا�Z¨fده�از��Z´Ìر�ÕZÅا·°�fو¿�Ö°Ìرا�

�|À¯�Ö¼¿�ÄÌ�Âeردار�Z]ن�Z¿ن�و�زZ¿اÂmÂ¿�،نZ¯دÂ¯�Õا�]
�Ôوه�[��¿ÌeÂ°Ì¾،�آئ�و���¶Ì·Âe�ÕZÅ|��|ه����Âeای¾�د�Z´fه��ZÅ«¼°¾�ا�Zu�dوÂ»�Õاد�
��|À¿Z��]�\Ìآ��ZÅ�Äری�Ä]�|À¿اÂe�Ö»�Ä¯�|À�Z]و�ذرات�ری���¾Ì´Àن�زا،�§¸�ات��Z����ÖیZÌ¼Ì�

�|Åن�را�ا§�ای��دZ����Ä]�Ôf]ا���y�|¿اÂe�Ö»�Ö°Ì¿و�f°·ا�ÕZÅرZ´Ìده�از��Z¨fای¾،�ا��]ZÀ]
�Ö°Ì¿و�f°·ر�اZ´Ìر�و��Z´Ìن�از��Z»�¼Åده�Z¨fا��Ä �̄|Åد�Ö»�³ارش��Z°ن�آ«�یZ����¾¼n¿ا
�ÖیZÆÀe�Ä]ر�Z´Ìاز�«��ف����f���Ì]��]ر�[�اZÆqرا��Äن�ریZ������Ä]�Ôf]ا���y�)Ö§��»Ä¿Z³دو(
�Ôf^»وی�ه�در�ا§�اد��Ä]ل�Â�v»ای¾�دو��\Ì¯�e�Ä¯�|Åد�Ö»ن�Z�¿�Ä ·Z�»�¾ای��|Åد�Ö»ا§�ای��

�dا���eی��Z��Äن�ریZ����Ä]
د���Âfرا· ¼¶f »�ÕZÅ^��در�د¿�ZÌا�Z¨fده�از��Z´Ìر�ÕZÅا·°�fو¿�Ö°Ìرا�[ÂÀ��Äان�ی®�روش�
�Õه�[�ا|�|Ìأیe�Ö¿Z»در�ÕZÅده�از�روش�Z¨fو�[��·�وم�ا��|ÀÀ¯�Ö¼¿�|Ìأیeر�Z´Ìک���e�Õا�]��iؤ»

�eک��Z´Ìر�eأ¯Ì|�دار¿|�
�d»Ô��Õا�]���yل�[|ون�Â�v»�®ان�یÂÀ��Ä]�Ö°Ì¿و�f°·ا�ÕZÅرZ´Ìده�از��Z¨fای¾،�ا��]ZÀ]
���y�|À¿اÂe�Ö»�ZÅه�Z´fای¾�د��ÕZÅ�¶د�در�آئ�و�ÂmÂ»�ÖیZÌ¼Ìاد��Â»��دÂ��Ö¼¿�Äf§�³���¿در�
�¶»Z ا[Z������Ä]�Ôfن�را�ا§�ای��د�fÆ]��|ÀÅی¾�راه�[�ا���y��ÅZ¯�Õا[Z����Ä]�Ôfن،��eک̄�

�dا��،Ö°Ì¿و�f°·ا�ÕZÅرZ´Ì��Ä¸¼mاز��،Â¯Z^Àeت�𿿿Â�v»م�Z¼eده�از�Z¨fا�

�qا��Z´Ìر�¯�Ì|ن�ا�ZÌfدآور�ا�d؟
�Ì|ن��Z´Ìر،�«¤�� �̄Z]��dا��¾ÌeÂ°Ì¿م�Z¿�Ä]�Õر|z»ده�Z»�،رZ´Ì��ÕدآورZÌfا��Ö¸ا����¬»
[Z��¾ÌeÂ°Ì¿�Ä]�d����Äدت�«À¯�Ö|�و�در�¿³�Z]�ÄnÌf~ر�ز«Zن�¿ZÌز�[Ìa�¾ÌeÂ°Ì¿�Ä]�Õ�f�Ì|ا�
��a��¤»���|Àاز��Zدت�¯�دن�[ÌeÂ°Ì¿�Ä¾،�����وع�[Â»�t����e�Äاد��ZÌ¼ÌیÀ¯�Ö»�Ö|��در� �̄Ö»
وا»��«Âاد��ZÌ¼ÌیÂmÂ»�Öد�در�دود��Z´Ìر�«¤��را�وادار�[�t��e�ÄدوÌ»Za¾�و�¿Âرا�Öa¿¨�ی¾�)دو�
��Ì]را��ÖیZÌ¼Ì��ده��Z»ا��³«¤��ای¾�دو���|À¯�Ö»�)ل�[|نZ¼ا��ºÌ�Àeدر��ºÆ»�ÖیZÌ¼Ì��ده��Z»
�Õا�]��¤»�،Öe|»از���aری�د�و��Ö»�ºÆ]��¤»در��ÖیZÌ¼Ìاد��Â»�Ö¸¯�t���،|À¯�t��e�|uاز�
�ÖیZÌ¼Ìاد��Â»�¾ای��|À¯�Ö»�¾ÌeÂ°Ì¿�|��ÖیZÌ¼Ìاد��Â»�t��e�Ä]ای¾�«�°¶���وع��Z]�Ä¸]Z¬»
�Z]��|یÂ��Ö´f�yو��Ö³ر�ا§��دZqد�|Ì� �̄Ö¼¿ر�Z´Ì��Ä �̄Ö¿Z»ز�|¿Â��Ö»�h�Z]�¾ÌeÂ°Ì¿|�
³~ر�ز«Zن،�«¤����وع�[�ÖÀÌ]��Ìa�Äز«Zن��Z´Ìر�¯�Ì|ن��¼À¯Ö»�Z|�و�در�ای¾�Z´ÀÅم�ا»|ام�
�|¿Â��Ö»�h�Z]�¾ÌeÂ°Ì¿�|��ÖیZÌ¼Ìاد��Â»�¾ای��|À¯�Ö»�¾ÌeÂ°Ì¿|��ÖیZ¼Ìاد�Â»�t��e�Ä]

�|Ì�°]ر�Z´Ì��ًدا|n»�ÄnÌf¿ده�و�در�� �̄Ö³و�ا§��د�Ö´f�yس�Z�uا�Z¼� 8۲



ا¿Âاع�دود��Z´Ìر
¿¼�Öدا¿���Ìf|،�و·�Öدود����Z´Ìر�ا¿Âاع�«�Ö¨¸fzدارد�¯�Å�Äی®�[Ây�Ä]Â¿�Äد� ���Zی|�Zv]�Zeل

«��ا�Öeدار¿|:
�ÕرZ´Ìد���§�Ä¸Ìو��Ä]�ºÌ¬f�»ر�Â�]�Ä �̄d��ا��Õاول:�ای¾�دود،�دود�dر�د�ـZ´Ìدود��ـ

ا�Z�Àfق�«Â��Öد�
�Äدر�«��ÌvوÂmد�دارد� �̄dا��ÕرZ´Ìدوم،�دود���dر�د�Z´Ìدوم:�دود���dر�د�Z´Ìدود��
�ÕرZ´Ì�"�|ÀÀ¯�Ö»ق�Z�Àfای¾�دود�را�ا��Ä¯�Õا§�اد�Ä]��|ÀÀ �̄Ö»ق�Z���Àfو�دی´�ان�آن�را�ا�
د��dدوم" Â��Ö»�Äf¨³د��ای¾��Z´Ìري�ZÅي�د��dدوم�ا§�ادي�Ây�Ä¯�|Àf�Åد�Zن��Z´Ìر�
��|ÀÀ¯�Ê»ق�Z���Àfدی´�ان�را�ا������Âe�Â¯Z^Àe�¾Ìy|eاز��¶�Zuدود���¬§�Ä°¸]�|À���¯�Ê¼¿
�ºÅ�Z¼��Äر�وارد�ریZ^mا�Ä]و�دود�آن��|À���¯�Ê»ر�Z´Ì��Z¼��������¼Å�Zدر�یZ»�،ر|a�Ôًj»�ÊÀ ی
�ÕرZ´Ì��Ì£ر،�ی®�§�د�Z´Ìاز�دود����aق�Zدر�ی®�ا��d�Z��®ت�ی|»�Ä]ر�Â�u�Z]��دÂ����Ê»
«¼°¾�ا���Z »�dدل�¯�Ì|ن�Z´Ì��۱0�Ze�5ر،�«Âاد��¼ÂmÂ»�Öد�در�دود��Z´Ìر�را�ا�Z�Àfق�
�ª^���dه�ا�|���e�¾رو���Ìyا�ÕZÅل�Z��ر�در��Z´Ì��ق�دود��Z���Àfع�ا�Â¿�¾ای�dÌ¼Åا��|À¯
�³ارش�ZÅي����Zز«Zن�Æ]�Ê¿ZÆm|ا���d،�ی°�Êاز��۱0��Å«�گ�¿�Ê���Zاز�«��ف�دZÌ¿Zyت،�در�
�Ê�Z¿ي�ZÅري�Z¼Ì]�Ä¼Å�Ä¯�d ا§�اد����Z´Ìري�د��dدوم�اZ¨eق�«�Êا§f|��ا«�وزه���d]Zi|ه�ا
Z´Ìري�د��dدوم��ºÅ«¼°¾�ا��dرخ�دÀ¿Z»�|Å|�ا¿Âاع����Zن�� �Ì|ن،�در�ا§�اد از��Z´Ìر
���yا§�ای���h�Z]ر�Z´Ì��Ö�Ìv»در�« �ض�دود��¾f§�³ار�«��Ê«و����Ê^¸«ي�ZÅريZ¼Ì و�ی
�¨�Ö�¨Àe�ÕZÅd¿Âدر�¯Âد¯Zن�«Â��Öد���Ây�|À¯�Ê¼¿�Ö«�§��aدZeن��Z´Ìر�[°�Ì|،�و�ی�Zدر�

�dر�ا�Z´Ìاز�دود���Â¸¼»ي�آن�Z�§�Ä¯�|ÌÀ¯ا�|Ìaر�Â�u�Ö¿Z°»
دود��ـZ´Ìر�د���dـÂم:�ای¾�دود،�[Z¼Ì«Z¿|ه�دود�«�Ö�Ìvی�Zد����dدوم�[��روÂ���Õح�
ا�d��دود��Zu¶�از�«��ف�دZÌ¿Zyت�[��Ä|ت�m~ب���Âح�درون�À¿Z»�Ä¿Zy|�دیÂار،��¬¦،�و�
و�Zی¶�À¿Z»�Ä¿Zy|�§�ش�و��aده�و�ا�^Zب�و�اZiث��Ä¿Zyو�Z^·�¾ÌÀr¼Åس�Â��Ö»�ZÅد��ای¾�دود�
���y�®د��ای¾�یÂ��Ö»ب�[|ن�~m�،�¸]ر�و�Z^£ق�Z�Àfا��،d�Âaاز�راه��Öfuرا�Ä]م�Â��dد�

�dه�ا�|��ÄfyZÀآن���dÌ¼Åاً�ا�Ìyا�Ä¯�dا��Öfا�|Æ]
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�،|À�°]ر�Z´Ì��Z¼ل���À»در��|ÌÅ|¿زه�Zmدی´�ان�ا�Ä]�،|Ìf�Å�ÕرZ´Ì��Ì£��³ا�:Õ|Ì¸ �̄Äf°¿
[Â�zص�ز«Â¯�Ä¯�Ö¿Zد¯�Öدر�Â�u�Z¼��Ä¿Zyر�دارد�

«�ای�e�ÕZك��Z´Ìر
«Âe�Öا¿À|�[�اÂ^Æ]�Õد��Ây�d»Ôد�ا¿Znم� �eک��Z´Ìر�[�fÆی¾��¼¸�Öا��Ä¯�dا§�اد��Z´Ìر
دZÌ�]��|ÀÅر�Õاز�ا�iات�«��ف�Âe�Ö»�Â¯Z^Àeا¿|�[Z´Ì����«�Zر�¯Ìa��ÅZ|ا�¯À|�و�§Âای|��eک�
Â��Ö»�¶�Zuد�[�Ä»�ار�زی�� «Âe�Öا¿|�[a�d����Ä|ی|ار��Âد��«ZÀ§��زیZد�Ä¯�Õاز��eک��Z´Ìر

�:|�Z]�Ö»
�t���،|]Zی�Ö»��ÅZ Àq|�روز�اول�[ |�از��eک:�در�Àq|�روز�اول���aاز��eک،�§�Zر�Âyن̄�
�Ö���¬§��|À¯�Ö»ا�|Ìa����ÅZ �̄Ö^¸«�Ä¸¼u���yآی|�و��Ö»�¾ÌیZaن�Â��y�¾]� �̄|Ì���¯ا�Õد
�[¾�در�[|ن��¼Za�Ö Ì^��|u�Ze�Zی�Ö»�¾Ìآی|� �̄|Ì�¯اÂ¿Â»ر�Z´Ì��ک���eاز��| ]�d�Z����۱۲
و�ا¯����Ìن�«ÂmÂد�در�Âyن�Zeن��Ö»�𿿿Z]�Ö Ì^��t�����Zeرود���d�Z��48[ |�از��eک��Z´Ìر�
¿ÌeÂ°Ì¾�[|ن��¼Z¼e�Zم�«Â��Öد�و�Z�q��uی�Öو�[ÂیZیÂ¼ »�t���Ä]�Z¼��Öل�[Zز�«�³�Öدد�
Âe�Ö»�Äا¿Ì|�[|ون�اZ�uس� دو���Zeـ��a�Äf¨Å�Äاز��eک��Z´Ìر:��¼Â��Ö»�ÄmÂf»�Zی|̄�
� ¦�و��Ö¿|]�dÌ·Z §�Ä]�Ö´f���yو�ورز����b]�Öدازی|��ای¾�ز«�Ö¿Zا�����f���Ì]�Ä¯�dا§�اد�

¿��e�ÕZÅ�Ä¿Zک�¿ÌeÂ°Ì¾�را�³����d�a~ا��Äfا¿|�
ی®�Z»�9�Zeه�[ |�از��eک��ـZ´Ìر:�e¬�ی^Zً�[ |�از�ی®�«Zه،�ری��ZÅ�Ä���وع�[Z]�Äز���ZزÂy�Õد�

�|À�z]�Ö»د�Â^Æ]د�را�Âyو��¼¸°�د��|ÀÀ¯�Ö»
�ـZل�اول�[ |�از��eک:�[ |�از�ی®����Zل�ا¿�ژ�Õا§�ای����«�ÖیZ[|،�³دش�Âyن�[Â^Æد�Ìa|ا�
�ÕZÅ�d¿Â¨� �ده، Ìa��ÅZ|ا̄� �̄�y��yو��Ä§�����،|]Zی�Ö»د�Â^Æ]�ÕÂد�ری�°¸¼��،|��À¯�Ö»

�|ÀÀ �̄Ö»ا�|Ìa��ÅZ¯�Ö�¨Àe
�Ä]�d^�¿�ÕÂری�Ö^¸«�ÕZÅرZ¼Ì]از��Ö�Z¿گ��»���yل�Z����۲ک:�[ |�از��eاز���aل�Zدو��ـ

�|]Zی�Ö»��ÅZ¯�Õ�¤»�Äf°���� ی®�§�د��Z´ÌرZ §�Õل،�¿�¦��|ه�و
�Äf°����yل�Z��۱5�Ze�5ر�[ |�از�Z´Ìک���e�Ä»ادا�Z]�:لZ��15ـ�Ze�5ر�[ |�از�Z´Ìک��ـ�e
Z´Ì���³�Å�Äر�¿°�Ì|ه�ا¿|����aاز�ای¾�«|ت� »¸^�Öدر����¼e�Z¬�ی^�Ä]Z���»�ًZا§�ادÂ��Ö»�Õد̄�
�y����«�گ�¿Z´ÀÆ]Zم�[Â��Äر�« Z��ÀدارZa�Õی�Ö»�¾Ìآی|���Ôوه�[��آن�Z��������yن�دZÅن�و�
���y�\Ìe�e�¾Ì¼Å�Ä]و��|]Zی�Ö»��ÅZ¯�Õ�»ن�Z������y�،|ر��Ö»�¦�¿�Ä]�Ä¿Zj» ���Zن
ÀÀ|��ای¾� �̄Ö»ا�|Ìa�Õ�Ì³�º�q��ÅZ¯ �����Zن��nÀu�ÕZÅه،�¯¸ÄÌ،�د�Ä¿ZÅر�ºuو�·Âزا·¼ |ه

��|]Zی�Ö»��ÅZ¯��f�Ì �d�~³�Z]���yز«Zن
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Ö¿|]�dÌ·Z §

:ºÅد�¶�§
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Ö¿|]�dÌ·Z §ن؛�Zاز�����Õ�Ì´�Ìپ�

Ôس� �̄Z»ا�ºÀ �د،�«¾�وا» Zً�دو��dدارم�ورزش̄� �̄ºÅاÂyز�Z£را�آ�Õده�روZÌa�| ]�Äf¨Åاز�اول�«
ورز���Ìa�Ö]Ây�Ö|ا�¿¼ZÌ���]��"����ºÀ¯�Öر�Õاز�«f¨³�Z]�Z¾�ای¾��ZÀzن�و�ا«�وز�و�§�دا�¯�دن،�
�|ÅاÂyز�Z����¶°�»�Z»�Õا�]�Ö¯�ve�Ö]زود��Zدی��ی�Z»ا�ºا¿|ازی�Ö»�ªیÂ e�Ä]ورزش�¯�دن�را�
���|���Öfuا��y�¶»Z��pÌÅ��³زا�Õدی´��Õدر�«�ZوÂmد�¿|ا����Ì»�Ä]�Ö¯�ve�Ö]�،|�Z]�Äfان�
[�ZÌر�زیZد�ZÆÀe�Ä¿�ÕاZ¼fuل�ا[Ôfي�[Z����Äن�را�در�«�Zا§�ای��ÂyاÅ|�داد�[¸°�Äای¾�«Â�Âع�
در�دی´��[Z¼ÌرÂr¼Å�ZÅ�Õن�[Z¼Ìر���Ö^¸«�ÕZÅ�Õو»Z���§�،Öر�Âyن�[𿿿Z،�دی�d]Zو�ا��Ä§Zوزن�
�Äf^·ن�و�اZfر�Z¼Ì]در��Õ�f�]�،دارو�Ä]��f�Ì]ز�ZÌ¿��m�Õا�ÄnÌf¿�Ö¯�ve�Ö]��dدق�ا�Z���Ì¿
�[Âz¿�®��a�ZاÅ|�دا��Z]��dوÂmد���y�Ö»Z¼eاZÌ]�Ä¯�Öeن��|،�[��f�Ì«�دم� ���Ì]ت�Z«Ô»
¯�Âر«Zن�¯¼��fاز�«�Ìان�«Âرد�¿ZÌز�ورزش�«�Ä]�ÄmÂe�Z]��|ÀÀ¯�Öآ«Zر�«����fÀ|ه،��۳5در�|�
�Ö¼¿م�Zn¿ا�Ö°ی�Ì§�dÌ·Z §�Ämو�pÌÅ�Ä]ی��Ây�d£ت�§�اZ«ر�در�اوÂ�¯�Ä·Z����۱5-64ا§�اد�

�|ÀÅد
�Ä¯�ÕرÂ�(���Âf»�Öورز��dÌ·Z §�Ä¬Ì«د�Ö��Ä �̄dن�داده�ا�Z�¿ت�Z¬Ì¬ve�،Ä¿Zfz^�Ây
�ÕZÅروز���f�Ì]در��)|ÌÀ¯�d^vد��Âyاه��¼Å�Z]�|Ì¿اÂf]�Z»ا�|]Zن�»¸\�ا§�ای��یZ]و�����¨Àe
�Äf¨Åو��۷�ًZvÌm�eروز�Âe�Ö»�Äf¨Åا¿|�[�Öf»Ô���¨u�h�Z[|ن�و¯���y��ÅZا[Z����Ä]�Ôfن�
�Êuرو�dÌ د�و�Â^Æ]ران�در�Z¼Ì]�dÌ ای��و�و������Z]�\�ZÀf»ک��veل�Zu�¾Ìد��در��Â���
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[Z¼Ìران�«ؤ��iا����Ä]�¾ÌÀr¼Å�dا§�ای���Âل��¼��ای¾�[Z¼Ìران� و�ا§�ای��«¬Zو«�Ê¿|]�dای
¼®�ÂyاÅ|�¯�د��

§ �Äq�\�ZÀ»�Ö¿|]�dÌ·Zا�iا�Öeدارد؟
�Ä¿دار¿|�و��Õ�e�Ö¿𿿿Â��Ö³|¿ک�ز�ve�Ö]ا§�اد��Ä]�d^�¿�،|¿ل�اZ §�Ö¼�m���¿از��Ä¯�Õا§�اد
�ÕرZÌ�]�Ä]�Ôf]از�ا�Õ�e�¾ÌیZa���yدر�« �ض��Ä°¸]�dا���e�¾ÌیZa�ZÆ¿ن�در�آZ������y�ZÆÀe

:Ä¸¼mار�دار¿|�از��«��Ì¿��´دی�ÕدZ���Ì£�ÕZÅ�dÌ و�و��ZÅ�ÕرZ¼Ì]از�
� Ö«Zqوزن�و��Ä§Zا�
� Õ�¤»�Äf°�
� d]Zدی
� 𿿿Z]ن�Âyر�Z�§
آر�eوز� �
�Ö¯Âaا�Âzfان �

�fÀل�وزن،�ا§�ای�������tا¿�ژ�Õو�¯��ÅZا����fس،� �̄Z]�Ö¿|]�º�À»�dÌ·Z §�،وه�[��آنÔ�
�dÌ·Z §�Ä¯�|Åد�Ö»ن�Z�¿�Ö¼¸��|ÅاÂ����³دد�Ö»و���ت�¿¨��در�ا§�اد��ª¸yد�Â^Æ]�\^�
��ÅZ [|¿�Öfu�º�À»�Ê[ |�از��Zل��ZÅغZ §�Ìل�[Âدن،�«Âe�Öا¿|����y«�گ�و�«��Ìرا̄�
�Õده�روZÌa�،لZj»�Õا�]�.|�Z]�|ی|��|یZ^¿�ًZ»و�·�dÌ·Z §�Ä �̄dای¾�ا�ـ�ºÆ»�Äf°¿�.|Åد
�Ä¸¼mاه�دارد،�از��¼Å�Ä]�d»Ô����Õرا�[�ا�Ö¼Æ»�ÕZدر�روز�«�ای�Ä¬Ì«ا»¶��۳0د|u�Õا�]�|��Àe

¯���y��ÅZ«�گ�زودرس،�[Z¼ÌرÕ�¤»�Äf°��،Ö^¸«�Õ،�دی�d]Zو����Zن�روده�[�رگ�

8۷

�|
Ì»ا�
�Êو

f^«
«�ا
Âد
y�Z
�d؛�[

�ا�
Zن
در«
ي�و�

�Ì´
�Ì
a�¶
]Z«�
Zن
��
�

Ö¿
|]�
d
Ì·Z
 §�
:ºÅ

¶�د
�§



§ �Ä¿Â´q�Ö¿|]�dÌ·Z[��[|ن�³�Ö»��ÌiZe~ارد؟
:Ä¸¼mاز��،|Åد�Ö»��ÅZ¯�¦¸fz»�ÕZÅروش��Ä]ن�را�Z������y�،Ö¿|]�º�À»�dÌ·Z §

�ºÌ�Àeوزن�[|ن �
� Ö]ZÆf·ا«¶�اÂ���ÅZ¯
� ZÅن�Â»رÂÅ�t���ºÌ�Àe
� ¾Ì·Â�¿ر¯�د�اZ �̄ºÌ�Àe
� ÖÀ¼ه�ایZ´fد��dیÂ¬e

¿¼ZÅ�Ä¿Âی�Öاز��Ö¿|]�dÌ·Z §��ÌiZeدر�¯ÅZش�[�وز����Zن
� �Ä]�Ôf]ل�اZ¼fuا�d��در�ا�Z«�Ö¿|]�dÌ·Z §�:ن�روده�[ـ�رگZورزش�و��ـ���Äرا[�ـ

�60�Ze�۳0�Ä ���Zن�روده�[�رگ�را�u�Ze|�40-�۳0در�|�¯��ÅZدÅ|��[�آورد�«Â�Öد̄�
د»�Ö¿|]�dÌ·Z §�Ä¬Ìروزا¿��Z]�Ä|ت�«�Ze���ÂfزیZد���زم�ا��Ze�dاز�[|ن�در�[�ا[�����Zن�

روده�[�رگ�«Â��d�Z¨vد�
� �dÌ·Z §م�Zn¿ا�Z]�Ä �̄dاز�آن�ا��Ö¯Zuد�ÂmÂ»�|ÅاÂ��:نZf�aن�Zورزش�و�����Ä�]را

[|¿�ºÅ�Öدر�دوره���Ìaاز�یZئ�´�Öو��ºÅدر�دوره���aاز�یZئ�´Z������y�Öن�Zf�aن�
���Âf»ت�|��Z]�Ö¿|]�dÌ·Z §�Ä �̄dاز�آن�ا��Ö¯Zu�Ö°��aت�Z ·Z�»��|]Zی�Ö»��ÅZ¯
�dاه�ا��¼Åن�Zf�aن�Z������y��ÅZ¯�Z]در�روز��Ä¬Ì«�60د�Ze�۳0ت�|»�Ä]�|ی|��Ze

را[��Äورزش�و��ـ��Zن�رZ��������y�:ºuن�ر�ºuدر�ز¿�Ä¯�Ö¿Zاز�¿���[|¿Z §�Öل� �
�Ì»�Ä]�|Àf�Åان��40�Ze�۲0در�|�¯�Ö»��ÅZیZ[|�و�[�e�Ìی¾�«�Ìان�¯���y��ÅZدر�

ز¿�Ö¿Zدی|ه�«Â��Öد�¯�Õ�f�Ì]�Ö¿|]�dÌ·Z §�t���Äدار¿|�
� �Ö�Â° »�Ä�]را�Äن�ریZ������yو��Ö¿|]�dÌ·Z §�¾Ì]�:Äن�ریZورزش�و�����Ä�]را

�Äاز�¿���[|¿�Öاز�Z §�Ä¼Åل�Àf���Å��e|�ای¾��Ì»�Ä]���yان� �̄Õد�دارد�و�در�ا§���ادÂ��mو
e¬�ی^�۲0�ًZدر�|�¯�Ö»��ÅZیZ[|��ا·^��z]�ÄfزیZذ�Õاز�ای¾�eأ�d^j»��Ìiا�Ä]�ً𿿿Z¼fuای¾�

�|À�¯�Ö»ر�Z´Ì���f¼¯�|¿دار�º�À»�Ö¿|]�dÌ·Z §�Ä¯�Õا§�اد�Ä¯�dا��¶Ì·د
را[��Äورزش�و��ـ��Zن��aو�ـZfت:�ا�Ö¿|]�dÌ·Z §�¾Ì]�ً𿿿Z¼fuو�Z��������yن� �
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���Äاز�¿���[|¿Z §�Öل� �̄Ö¿ن�دارد�«�داZ°»د�دارد�و�اÂ��mو�Ö���Â° »�Ä�]ت�راZf��و��a
�|¿Â��Ôf^»ت�Zfو��aن�Z����Ä]��f¼¯�،|Àf�Å

e �ی¦�§ �Ö¿|]�dÌ·Zو�درZmت�آن�
�Äدر�ا��iا¿¬^Zض�و�ا¿^���Zط���Ôت�ا���°¸�ÊfایZnد��|ه� [�dÌ·Z §�Ä¿Â³�Å�Äی�d¯�u�Z[|ن̄�
�¶»Z����|¿اÂe�Ö»�Ö¿|]�dÌ·Z §��دÂ����Ö»�Äf¨³�Ö¿|]�dÌ·Z §�،d��ف�ا¿�ژي�ا����|À»زZÌ¿و�
��Ì¼e�،¾Ì�Z»�¾f���،¾Ì»ز�Õاز�رو�ZÅدن�[�گ�� �̄�¼m�،®^��Õدار�]�Ä¿ی�،�وز���Õده�روZÌa
�dÌ·Z §�Ä¬Ì«�۳0د�|Ì¿اÂe�Ö»�|Ì�Z]�Äfدا��d��ا��³دو���|���Z]�Ö¿Z^£Z]�Öfu�Zو�ی�Ä¿Zyدن��¯
�Ä¬Ì«را�در�ده�د�ÖfÌ·Z §��Åو��|ÌÀ �̄ºÌ���¬e�Õا�Ä¬Ì«ده�د��e�®qÂ �̄ÕZÅ�d¼���«�Ä]د�را�Ây
ا¿Znم�دÌÅ|��[�اÌ�Âe�Õ¦��|ت�§ �t���Ä��Ö¿|]�dÌ·ZوÂmد�دارد:��^®،�«��Âf،��|ی|�

■ �Ö¿Z^£Z]��،آرام�Õده�روZÌaاز��|ÀeرZ^��dÌ·Z §ع�Â¿�¾ای�ÕZÅل�Zj»�:®^��Ö¿|]�dÌ·Z §
�Õ�Ì³�³د�|À¿Z»ل��À»�®^��ÕZÅرZ و�ا¿Znم̄�

■ �ÕZÅل�Zj»�:��Âf»�Ö¿|]�dÌ·Z §
ای¾�¿��Âع�§ Z^��dÌ·ZرÀe��|�از�ZÌaده�
�،Övی�¨e�ÕارÂ��Äy روÀe�Õ|،�دو
����ÕZÀآرام،�ا�Z¨fده�از�ا¿Âاع�و�Zی¶�
�Äy�qدو(���Âf»ت�|��Z]�Öورز�
ورز�Za�¾Ì�Z»�،Öروز¿Ö(��در�Z´ÀÅم�
§ Âe�𿿿Â¼ »�����Âf»�Ö¿|]�dÌ·Zان�
��d^v¯�دن�داری|�ا«Z«�Zدر�[�Äداد�
�|À¸]�Õا|��Z]دن��¯�d^vزدن�و��

�|Ìf�Ì¿

§ Ì·Zـ�d[|¿ـ��Öـ|ی|:�«Z��jل� ■
�ÕZÅای¾�¿��Âع�§ Z^��d��Ì·ZرÀe|�از�
�ÕازÂÅ�ÕZ دوی|ن،�ÌÀe���،�ورزش
��ی�،� �ÕارÂ��Äy�qدو �،)®Ì]ای�و(
�،®Ìf�ZÀ¼اش،�ژیÂ°ا��،ÕردÂÀÅÂ¯
�Öی¶�ورز�Zاع�و�Â¿ده�اZ¨fش�و�ا��a
�،Öورز��Äy�qی|�)دو|��d����Z]
Zaروز¿��Ö(��در�§ ��Ö¿|]�dÌ·Z��|ی|�
Âeان��Z^��Z��]�d^vرت�ZeÂ¯�ÕZÅه�
�|À¸]ت�Ô��¼mن�Z��Ì]�Z��»را�داری��|�ا

�d�Ì¿ی��~aن�Z°»ا
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[�ر𿿿Z�³ن�[�Ì»�Äq�Äان�از�§ �Ö¿|]�dÌ·ZاحZÌfج�دار¿|؟
�dروز�د���Å�،�e�Ì]�Z�5روز�ی�Õا�Äf¨Å�|یZ]ن�𿿿Z�³ر�]�Ä¯�|¿ن�داده�اZ���¿�Ö¼¸ت��Z¬Ì¬ve
¯�۳0�ºد»��Z]�Ö¿|]�dÌ·Z §�Ä¬Ì|ت�«���Âf)در�«Â¼nع��۱50د»Ä¬Ì(،�و�ی�Äf¨Å�Zا�۳�Õروز�
ی��Å�،�e��Ì]�Zروز�د��Ä]�º¯�d«|ت��۲5د»��Z]�Ö¿|]�dÌ·Z §�،Ä¬Ì|ت�زیZد�ا¿Znم�دÀÅ|�)در�

�)Ä¬Ì«ع��۷5دÂ¼n»
ÌÀ|��در�وا»��Z¬Ì¬veت�¿�Zن�داده� Âe�Ö»�ÖÀ���Å�Z]�Äا¿Ì|�ورزش̄� �̄|Ì���Z]�Äf��د�دا�Zی�Ä]
ا��dÌ·Z §�dورز�Âe�Ö»�Öا¿|�[Z¼ÌرÂ]�»�ÕZÅ�Õط�[��d·ÂÆ¯�Ä¾�را�¯�fÀل�و�ی�Zز«Zن�و»Âع�
�Z¼��¾��Äا§�ای�� �Ì»��Å�Ä]��|Àان̄� �̄®¼ �̄Z¼��Öf»Ôد��Â^Æ]�Ä]ازد�و�|¿ZÌ]��Ìyأe�Ä]را��ZÆ¿آ
�Ö»�Õ�f�Ì]�dÌ¼Åا�ZÅ�ÄrÌÅZ» ی�ÕZÅ�dÌ·Z §�،|]Zورز���Â�À»�Ä]�Öر�Â¬eی�dا�Âzfان��ZÅو
ی�q��|]Zا�¯�Ä[|ن��¼Z]�Zی|�[Âfا¿|�وزن��¼�Zرا�À¯�¶¼ve|�و�[�Zورزش�¯�دن�«Âe�Öا¿Z e�|Ìدل�
��ÅZدÌÅ|��[�ا�Õای¾� [|ن�Âyد�را�ا§�ای��و�اZ¼fuل�ز«Ây�¾Ìردن�و��°��Ö´fا�Âzfان�را̄�
�دن�وز¿�Äرا�ا¿Znم� �̄|À¸]دوی|ن�و��،Õده�روZÌa�،رZ]�¶¼uن�Âr¼Å�ÖیZÅ�dÌ·Z §�|Ì¿اÂe�Ö»�،ºÆ»
�lری|e�Ä]ان�آن�را��Ì»وع�¯�ده�و����ÖیÂ¸Ì¯�Ä��Ze�ÖیÂ¸Ì¯�ºÌ¿�ÕZÅ�Ä¿از�وز�|Ì¿اÂe�Ö»��|ÌÅد
�|À¯�Ö»�®¼¯�Z¼دل��Z e��¨uو��Õی�~aف�Z� ¿ا�Ä]�Ä¯�Öورز��ÕZÅ�dÌ·Z §��|ÌÅا§�ای��د
��|Àf�Å�ZÅ�dÌ·Z §از��Äfاز�آن�د��Z³Âو�ی�Öq�ÕZeن�Âr¼Å�ÖیZÅ�dÌ·Z §��|¿ا�dÌ¼Åی��اZu��Ì¿

�Öورز��ÕZÅ�dÌ·Z §�ÕZده�از�«�ایZ¨fا��Õا�]�:|ÌÀ¯وع����®^��Öورز��ÕZÅ�dÌ·Z §�Z]
��|ÌÅم�دZn¿ا�Öورز��¾Ì´Àر��ZÌ�]�ÕZÅ�dÌ·Z §�Zو�ی�|ÌÀ �̄d¯���¾eراZ»�Õدر�دو�d�Ì¿زم�𿿿
��f���Ì]رت�«|اوم�در�Â��Ä]را��Ö��دل�ورز�Z f»�dÌ·Z §در�روز��Ä¬Ì«�۳0د�d��ا��Ö§Z¯��¬§

۹0



Zر�«Âe�Öا¿Ì|�اZ¼fuل� روز�Äf¨Å�ÕZ��Åو��Ö»Z¼e�ًZ��vÌm�eروز�Äf¨Å�ÕZÅا¿Znم�د�Z]��|ÌÅای��¾̄�
ÌÀ|�و�ی�Zوزن�Âyد� �̄º �fz»�ÕZÅ¸¦�را�¯��ÅZدÌÅ|��اÂy�Ö»��³اÌÅ|�وزن̄� ا[Ôfي�[Z¼Ì]�Äر
�Ä¬Ì«و��60د�|ÌÅا§�ای��د�Õان�را�«¬|ار�Ì»�¾ی|�ایZ]�|ه�داریZ´¿�d�Å�Ä¯�t���¾Ì¼Åرا�در�
�Ö»Z¼e�ًZvÌm�eو��Äf¨Å�ÕZÅروز���f�Ì]را�در��¾Ì´À��Õ|u�Zeدل�و�Z f»�Öورز��dÌ·Z §در�روز�

�|ÌÅد�»�ار�دÂyر�Z¯ر�Âfدر�د��Äf¨Å�ÕZÅروز
�dÌ·Z §�Ä°Àای�Õا�]��d�Z¼��Öf»Ô���¨u�Õن�[�اZآ��ÕZÅاز�راه��Ö°ی��ی���Õده�روZÌa
�Äاز�آن�·~ت� �̄|ÌÅم�دZn¿را�ا�ÖfÌ·Z §�|ÌÀ �̄Ö ��|�Z]آور��mز�Ä¿ت�آور�و�~·�Z¼��Õا�]�Öورز�
�ZÅ�dÌ·Z §از��Äfا¿|�از�آن�د�Âe�Ö»ل�Z^eÂ§و��ZÀ��،ÕردÂ¿ه�Â¯�،ÕارÂ��Äy�qدو�Ôًj»��|ی�]�Ö»
�Ä¿Zyد�از�Zزی�d�Ì¿زم�𿿿�Öورز��ÕZÅ�dÌ·Z §م�Zn¿ا�Õی|��[�ا�]�Ö»از�آن�·~ت��Z¼��Ä¯�|�Z]
�دن�[�گ�ZÅ،�از�𿿿Z]�ZÅ�Ä¸aر§�ºz��،¾fزدن�[�Är£Zو�ی�Zر¿�²زدن�ی®� �̄�¼m��|یÂد�دور��Ây

اZeق�«Âe�Öا¿|�§ �dÌ·Zورز�Z�u�Ä]�Öب�آی|��
ÌÀ|�و�ی�Zای¾� Z«¶�در�روز�ورزش̄� �̄Ä¬Ì«�۳0د�Zی�|Ì¿اÂe�Ö»�Öورز��ÕZÅ�dÌ·Z §م�Zn¿ا�Õا�]
Âe�Ö»�Ôًj»��|ÌÀا¿Ì|��۱0د»�Ä¬Ìاول� �̄ºÌ�¬e�Õا�Ä¬Ì«ده�د�Ôًj»��e�®qÂ �̄ÕZÅزه�Z]�Ä]ن�را�Z»ز
�ºÆ»��|Ì¿�]ب�ZÀم��Â��Ä¬Ì«و�در�ده�د�|ÌÀ �̄�¼mرا��ZÅدوم�[�گ��Ä¬Ì«ده�د�،|ÌÀ �̄Õده�روZÌaرا�

�d�Ì¿�ºÆ»د�Zآن�زی�ºÌ�¬e�Õه�Âv¿و��dا��Ä¿ورزش�روزا�Ä¬Ì«م�«|اوم��۳0دZn¿ا

�Öy�]�:|ÌÀاز�«�دم�»^¶�از�ا¿Znم�§ �ÕZÅ�dÌ·Zورز�Z]�Öی|�[��Öyاز�د�Âfرات� �ای¼¾�ورزش̄�
�Â¿Zy�®��a�Z]�|Ìf�Åاده� ÀÀ|��ا��Ì¿�Z¼���³دارا���Õای��زی �̄dیZد�را�ر�Âyاده�Â¿Zy�®��

:|ÌÀ¯رت�Â�»د�Ây
�¾��¼Z��40�Õ𿿿Z]�Zل�ا��dو��Zدت�[�Äا¿Znم�§ �ÕZÅ�dÌ·Zورز��Ö¿|اری|� �
داراÔ°�»�Õت�»¸^Ìf�Å�Ö|�و�ی�ZدZqر���Ö^¸«�Õ�Ä¸¼u|ه�ای|� �
در�Â¿Zyاده�Ây�Õد��Z¼Ì]�Õ�Ä¬]Zر�Ö^¸«�Õدا��Äfای|� �
� ��|Ìf�Åط��¨»�Ö«Zq�Zان�و�یÂzfا��Ö¯Âa�،d]Zدی�،𿿿Z]ن�Âyر�Z�§ر�Zqد

\�ZÀ»�Ö¿|]�dÌ·Z §�¾fدا��Õا�]�ZÅ�ÄÌ�Âe�¾ی�f¼Æ»
� �|ÌÀ¯ود�|v»ن�را�Âی�یÂ¸e�ÕZ�Z¼e�¶j»�Ö¯�ve�º¯�ÕZÅدت�Z�
� �|ÌÀ¯ل��fÀ¯د�را�Ây�Ö§��»�Õا~£�Õ�·Z¯و��Õان�ا¿�ژ�Ì»
ا��³ا�Ö�z��¶Ì^»Âeداری|�»^¶�از�ر�Ì|ن�[Za�|�¬»�Äرک�¯�ده�و�[¬��Ì�»�ÄÌرا�ZÌaده� �

�|ÌÀ¯�Õرو
� �ÖfÌ·Z §�Ä¿Â´rÌÅاز���fÆ]�º¯�Ö¿|]�dÌ·Z §�Öfu�|Ì�Z]�Äfدا��ÄmÂe�Ä°Àای�ºÆ»�Äf°¿

�®¼ �̄�f�Ì]ن�Z������y��ÅZ �̄Ä]�|داری�Õ�f���Ì]�Ö¿|]�dÌ·Z §�Ä ا�����Å��dروز̄�
¯�ده�ای|�

� �|ÌÀ¯�Ö ���|¿Âب��Zzf¿ا�|À¿اÂe�Ö»�Ä¯د�دارد�Âmو�ÕدZر�زیZÌ�]�Öورز��ÕZÅ�ÄÀ�³ی
۹۱
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§ ZÅ�dÌ·Zی�Öدا��Ä¯�|Ì�Z]�Äfاز�آن�·~ت�[^�ی|�
Å�Ä]�Ä¼�اه��¼�dÌ·Z §��f�Ì]�Zدا��ºÅ�Ze�|À�Z]�Äfاز� � �̄|ÌÀ Â¿Zyاده�و�دو�Zfن�را�وادار̄�

�|ÌÀ¯�®¼¯ن�Z��Öf»Ôد��Â^Æ]را�در��ZÆ¿آ�ºÅو��|ÀÀ¯�dیZ¼u�Z¼�
� ��f�Ì]�Ö»�´·د�Õل��|ه�ای|�و�[�اZ §��f�Ì]�Z¼��Ä �̄|ÌیÂ´]د�Âyاده�Â¿Zyن�و�Zfدو��Ä]

��|ÌÀ¯�ÖÅا�¼Å�Ä]ت�Âرا�د��ZÆ¿آ
� �Ä¯�|ÌÀ°¿�Äf�yد�Zد�را�زیÂy��|ÌÅد�را�ا§�ای��دÂy�ÖfÌ·Z §�t���ًZnری|eو��Ö»آرا�Ä]

��|Å|]�Ö³|¿Z»س�واZ�uا�Z¼��Ä]�|¿اÂe�Ö»زود��Ö¸Ìy
� �|Ì�Z]�Äfدا����Âf»�Ö¿|]�dÌ·Z §�Ä¬Ì«�۳0د�Ä¿ا»¶�روزا|u
� �Ä¬Ì«�۳0د�Zی�����Âf»�Ö¿|]�dÌ·Z §�Ä¬Ì«ا»¶��60د|u�Ä¿روزا�،Ö¿|]ا§�ای��»|رت��Z��]

�|Ì¿ZnÀ´]د�Ây�Ä¿روزا�Ä»Z¿�]ی|�را�در�|��Ö¿|]�dÌ·Z §
� �ÕارÂ��Äy�qدو�،Ö¿Z^£Z]�¶j»�|ی�]�Ö»ت�~·�ZÆ¿از�آ�Ä¯�|ÌÀ¯ب�Zzf¿را�ا�ÖیZÅ�dÌ·Z §

��Õده�روZÌa�Zی
� �Z¼��Õا�]�Ä �̄ÖیZÅ�dÌ·Z §ع�Â¿ره�Z]د�درÂy�®��a�Z]�،|داری�Ö�Zy�Ö¼�m�¶°�»��³ا

��|ÌÀ¯رت�Â�»�،dر�ا����Ö]
� �Ä¯�|ÌÀ¯ب�Zzf¿را�ا��»�¿�Zب�زدن�یZÀدوی|ن�¿�م�و���،Õده�روZÌa�¶j»�ÖیZÅ�dÌ·Z §

��|À�Z]�Äfا�|¿�Ö�Zyات��ÌÆneی¶�و�Zو��Ä]ز�ZÌ¿

�Ä¯روز���Å�.dا��ÖfÌ·Z §�Ä¿Â³چÌÅاز���fÆ]�º¯�Ö¿|]�dÌ·Z §�Öfu�:�yم�آÔ¯
�ده�ای|. �̄®¼ �̄�f�Ì]ن�Z������y��ÅZ¯�Ä]�|داری�Õ�f�Ì]�Ö¿|]�dÌ·Z §

۹۲


