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عا ما  ر ��نظ دي عا

ز ذ   ��ثب أر ل��

دي ف هبو  ر  ه

فد  ار دي م  ر 

تد ص   .و��ی حس��و

ل�� ر  ��ي ر��أ 

  اپ�� .وي ا��

.وي حب ماا

:د

اد: رر ،ص  اا 

ند. شر ل قا  ف ر بر نو    ق 1
م ر ر نظ دي عا  تر ر  ر  ند 2

دد.  

 گو ن��د ش��ر  ر ا  حري  ا��ي ا��ما 3
اد. ؤر آا  یود

و دي ف قا  ندتی ،ل�� هبو    ق 4
ند. شر ختصر

 ص

ـلتی 

فتا

 رشگ  ل�� قا ر ا�� دي و�� 

غذ ،نظ عادی ا ي و �� ماا،

و  ره  کي ترستند. نتر  نا

غر قد  ا ما    وو   ت��

تماي  ر ل��  زي ر یود ��دك

ثب نب  ،و ��  نک گر جاند. و

عطو نها  ینند جا وهي ا رغ ��لتي

ستند. ماا  رشگ  ل ف 

،م  �� ش��ر م ا رآ نما �� 

دی عا ار  ري ر��   ا ال

 ا  ر ایژ ا طا ،��م ؤر، وي،

.ن  ، ا و مر، ما 

نما چتا ا ��ي عمتو��  نما 

ما ر �� نماي ک ،��س س��ماي نامر

ر ر�� ��  نو   ل��  واي

ا��مندو  ر نظو  یگرد؛ ف ا دي

ا با  ا�� دي  �� ر ��ش  ��ما

 ��ما   لاي ت��ذ ات   دی عا

مرز .ردو م تماي سا   رصم

  عادی ل ا بر نب  جمو 

.رمی ها ا بر انب 

و  گود ��ما   ��س  نما �� د��

ک رزند،  دی عا و  ا د جا راي

اتخا ر   لاي تذ ات  د

ند. م دی عا ن  ااآ

 نظ دی عا م ا ��ما تد نما  

اما  رش��گ ز  ل  ند��تي قا

فهو عر  پ د. ود آنا حري  اي

و آ ز��  خت انب س��ماي، آا��ي

س��ماي آاي ار  ر  ایژ .ر

ز   ر س ر  اعا حو  قد 

و�� ص  .ر ود ر ح و  ص  آ

ار  ت�� ر آا ا  لظاي  کا��

،��  مر ما   ��ا  م ؤ��ر، ��ی

اآا  ا�� و ري   ��د ود ش��ر

د. ود تر ختصر و  ها ص  ز ژ
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ل ر أر

و س��ماي آاي  نظ عادي ��ل و ��
ماا  رشگ  ،و�� ل�� قا ا یود،
نب ��  ا��د. ماا ا  خش��ي ا ند م
 ل��  نظ دي عا   أر ي ا

استند.

اویا  ماا  رشگ

یتد فا ا �� ا�� 18 ر   ري ها ر  ر��

ز اما .�� ز اما �� ور آ ا ��

ا کري ا ��   آا ومی  س��تند ماا��ی

دي   حطي و ا بر   س��با ر��ي

 اي اما نو  ،ز اما ما قرباً . ر

عا  اد  ر تخصصا یود. تر ظر  حري

ید. ا  ماا   اس طر دی

ز ماا  طر و ار  ثبتي رغ دی عا

م ماا   رش��گ  ز     یآ و 

یند.

ا تي  دهي اویا  ماا ا  نتر نب 

عا یود. ما د ا ر  ،رشگ ا هتر

 م  ل ��خف  و س��ماي آاي  نظ د��ي

 بي م ،ا ث عای ر م��ا   اوی

تما  او  ماا  ، . ؤر اس ��ش 

،د ما متر حرك، ا  عا ر اید.  آا  تل

ز ا��مر ف ا  فد اا��  یاند هبو ر

ا  ار ،ل�� ز  ا��  ش��تر ا مچن یاد.

فیذند.

ل  ندتي قا 

 نها  و س��ماي آاي  نظ دي ��عا

دي ف ک یند، م ماا  رشگ

بر سماي آاي ت .ری ا  ل�� 

سا او   یند م ما  ل�� ا

دي   رد ظر  ور  اد، ت وي

برد. ذ شتر

 مند ما  یود و س��ماي آاي

تنا دي  ر برد. ذ شتر ر ا 

،د ا وشا ،د مر ش��کل ، د 

ژیا  ر ا سقا  ،شاا  در

ر ا اعا  یود هتر  شتر ،د 

اا  عب  ا  ��ر ،نوو )ظر

ا  ر ذ اد ند. ر�� ري(  خت

ا طعاً ا کند، ا ما دي اا  ر

ند. دي عاًٌ اا    د ود

 ند م ر  یود نا سماي آاي

قا  ر د. جا هتر ف ا  ؤرر ا

مر ش��کل  ضلي  س��تگي، قا  ای

اا    ود ا ج��ا ر ش��تر و ،

 دي،  ر�� ر  نو ار  ��

   ا��ار . تماي  او��ي

 ناا مندل ر ا ا��س أر س��اؤ 

. ت ا  ب ا

ر ؤ��ر دي ر�� و س��ماي آاي

د  ا اعا جا ر ر ر .

 سي . سماي آاي  ا ا ر ستگي

رد،  ر اا یود ، س��ماي آاي

ا ��ار ا تر نز اا ج��ا  ا ��م

ا  د آ    ج��ا آ��ار  ا دي

.بر ذ آ  ر
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ور  م کرم   ما یود و س��ماي آاي

و تظا ًعم��و ا ند. ا نتظ��رر  طر و�� ا

و ن ا ور ،و و  ا ،شمی  نتظرر

ا قا ر ،ثا نو  یبد.  وهي ا آايسماي

ایو تر د توي اا  اد  اد 

اد   مک ا و اار د.  ر ر  ��

و  دد. ا رد  تومر  وي اسا

اي سماي آاي  ا   قو ��خصي ا ،ا

 نچر تعو ث ا�� اا ر تي .

!  سماي آاي

. وا  ل ني اعا ر ا سماي آاي

اد. دن  » ا د  ا ق«مثر ما اد

 . د�� أد مي ��ود ري ا ً دد مثر 

سماي آاي  عا أر  �� آ  اي دد حق

عا   شا عطا  .�� ثب وي، کرم 

و   ا��ي یند. قو  غز دد او�� ��د

یند م او  وی دی عا ر 

متر ا ر تي اند، ت هتر را 

.و ني اعا ر

حري  اي اما 

 تعد   ر شتر دي و�� ر
.ي  يحري  حري م

اس جا ،د ا کنووکي اشر
  يد جا د ر ا بلً  عاا 
وي، ا  تفا�� .ر و ا
  ثاا��ی س��واآ  بو ر��وی،
اي اتر  ا اا ز ستند. و
تر ر و  �� مبو ا �� آ 
ر گ��ر  ،و��ي دي ا��عا ��
عو گر، ر  .�� ر حرك د�� متر
 د    ��هرا  دي  هرش��ني
ر  �� دي اعا ��ا ا ،��عب
ر . د�� ،ری جا عب  دي
دوی  ،وزو اما ا  ،ر ا
 وی ر و��مند ای��و  ا ا ا 
  ر��  ا��س  ف اد جم��و 
وط سماي آاي  حرك   ار  و
ا ،ر دي آ  و ا ستند. ور
ا ر ��   مي ا��س ر ر 
طر  يذند عار و   و ��ر

ستند. حري  اي اما

مااايحري :13 ماد

حري  اي اما

ت ( غز  بي اکت  ري بي- اما
 س��تند ها اش��و ما  ر   ماا
حسو آا ر ي طر و  يحري  حري

يود.(

• 	و زري

• 	وشاز

• 	)ا( ند ما

• 	آ  اي اما  اي  ا

• 	 تخو وي

• ا	 ر  و ا مرا،

• آرا	 و

• 	 ر

• راا	 و  ري
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بي اما 

سد  ر اما ا(بي اما

،ر ص یو؛ بي ا  کت ب آا

بي( اای  ا وشا ،غز  بي اکت��

 ها ما  اوي   ر�� ا ره

 بي اکت  تو س��تند. ا شو م

. دآ ا ر اا  صو  ا ش��و

 کی اي حرك د  آند  اي ا��س ود

 ري اما ر مد  ��ي طر و

 ز  ند   طر حري  ر .��

ستعد  حرك ،ر  ا اس عد ري  

ستند. طر 

  حري  ا��ي اما  �� ظر  اد ��بت

غذ عادی، ب��و .)14د��( د تعد ط��ر و

 م  تر نا هو واي د  گا�� ،ناا

  طر و قار ومی   دهي س��تند. و

، ظر طر و ري تي .ر دا ماا   تل

ل ا ا ستند، غر ا دي و�� ل ا   ن

غر  ماا   ا ند س وی طر و   ر

ش��کل ند، ما طر ، نتر  دي عا ا ث��لً .

اد ت و گر ر  ایاد. ا وش��ا  مر

.س آ  تل قا  مني عني  ما اطر 

اما طر و :14 ما د

حري  اي

ا  وي
غرستند

غر ا  وي
ستند

ن ، ،را ذي،  اي،
دي، عا ماا،
ترا ،گا صر

 د�� عر »شس��ت ر« ا لمی جمو ر��

ش« ا شست  یحرك دی  ور ل ندشا

اتخو ،ع ضل ،ل  م  .�� زشنی«

 )ا وش��ا ،ا و ری  تاو(ند عا د وك،

ر  نجر ،ل جمو  ، ا ری بی- آای

.وی 

 حري  اي اما ل  ید شا عاطا

.وی اآ وي

اما طر  �� آ  اي مي ��ود

 ر  وهي ��ا ز  حري  ا��ي

نابي س��ماي آاي   د نظ دي عا

 نظ دي ��عا یاد. ��ا یاند، ��

 ل�� ع هبو ا و س��ماي آاي

ا  زي یود  د�� ماا  رش��گ

اد. ماا

اما ااطر نا آايسماي

  رشگ    أر عضیا .وي ز

 رش��گ  س��ا أر ظر ز اما

عا مچن یند. کري  فوي اما

ماا ا  نتر  همي ق یود د��ی

مر  بي م ،ا ث ماای  اد. ت

ر  نو .�� ار ق  ا و  ا

ر ر نظ دي عا أر  ماا �� فصر

.ر و 

فا ا  ا�� 18 ر   ري 4 ر  قربا

  ز اما  ور آ ا  يتد،

ا نظ دي عا جا ا آها  ا اس عد

. رشگ


وا

ی
وربت


نما
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اما و��  رر تل، ا  د��ي عا

و��ی ا نظ دی عا . ��گري أر ري بي-

اد. ز ژ��س  و ر م ر  ض واي 

ند حم  شتر ش��ا  ��   وعي  جت 

ر   اد د اد یند. اا�� آ ا  و آ��اي 

ا  د   ا ا  وي ا��س رس  ا کا��

سا ي ا  مک کا��ر ر  ا ند، ي تا

 عا  و    فتد ف  ا ر�� ا واي

اد. تد

ارر   د وير ز اس ر ،  

سو ز ر  یاند. تد ر   نند غذ ي

عد  کا�� ر ستند.  ض و��ای  غذ

 شس��اي ا آا ا  س��تند ا ��  ش��تر

بي  ز ر بک مناً . را و��ای ر

 آ  اي عاطا ري .و��ي سترر کا�� ر

)دد( »اي« ز ر جا ب �� مک دي عا 

ا ای راا، و  د 25 ی��د ظر 

أر ر ا��د. یحرك دی ب��  ا

ار  رش��گ  د ري ت��گ تعا

ز با   ق  د�� تنا�� وی 

ند. م ار  رشگ  یود

هبو  ��ز ار��  ا��بتل  ت��ي 

م ف  تما سماي، کرم دي، ف

  ر ي و��  . ق آا هب��و 

ستند عا سماي، ظر   ر   ار��

. يحرك ر  متر د 250 ا 50

راا

ار و  ري ر  رشگ ق :15 ما د

ار ورشگ ق

ز  ار.ندی سر    ار و  ذ ر ،عا

ستاارا  ید نا  و   تري قد ،عا
ید. ا  د ري ید.

 ارز  ار ظر

 ض ،تار ار
کرا

ي و آ ا ا دي عا  وی  تما
.د و اي ود نو

  وای  وعي  دد ر  ��ود.

ا بي( م  )ثلً اد ا  ض  سر،

ر أ  ض ر  ژس  و  یود

ینند. رو آ ر  

قا    ا متر کار ر  

قا   ند قا دي اش��ا  ��ترا

،و بي م  نجر  مک  دد اجا

. سار

راي وش��ا ز طر نظ  ل 

اس ان ا ا و ش��ا ید. ا 

. غز  بي اکت  بي اای   ه
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)رتئو(تخو وي 

 نو  ،اناا ري اد  تخوي کپاگي ر

و .وي حس��و سماي آاي  ل�� ا بر زء

. تا ز ً دد ر ا  تخو وی

و س تخوا تي . و  تر ا�� تخو

  يود وك یاد، ا آا ر یند، ��  

و نگا  تخو ر یرد. ر کس��تگي عرطر

ا  ا ايند.  ر وي     دثر

ر  ا��س جت  ی��د. طراي د  ا ن�� 

 وي  آا  عضي  یرد.  تخو�� وي  ��س

د تي اي  ر رو ا  ید کستگي تاآ

جا هرا   تخو��  تخو کس��تگي ،ر 

حرك ر   ت را تخوي ر عا ر .وی

ر اا��   طاعای قارد. تخو�� وي قا 

دی، عا  د ش��ا ،د جا او  س��ا  ر

ند( ما(ا 

 . حري  ا��ي اما ره  کي ز ا

ر س��تند. ما   بتل مع د 3 د ا ش��و

بتل 2 و ا    تما متر نظ دي عا 

هتر نظ  جا ا ر �� ا ز تل و  ��ود.

.وی نتر

گر اا ری  ری ا و   ووی پت

ر عا  د  ،و وز ط نظ   د ود د

ا ا ر  ات��ی ما  وو �� . س��زی ق

وو  . را ط�� ا�� ر  س��ب ،ا ا 

سو وو ود س��و  معدو تا او�� 

سب ر وی ب وو  ت ا .ذی ر ستند،

ار   و ند ز   شا قا سو وو 

پت ط د، دند  نظ ��ی عا  ر .ر

وند ز را و ند ر    د متر ا��و

.

تخو و گهد  ف ،ع��و ر مد أر

شتر عرطر  اسگي  عد ژ  ا .

ر  را    ستند تخو وي ر

ا و  نظ نامر یند. کستگي تا��آ 

ر ند، ا )اند اد تخوا   شا

ش ح  تخوا  قا نامر  )د

س��تند، ؤر ژ  ) ا نامر ث( يد ر

ی، ار .د ا   ندي أر ��نا ی

و ر ز ا ��سا ا  وا  ا

ر .وی مر ا هر ا  تخو عدی

ووی  اد ا ن  تخو�� وی  تل د

.ر رشگ وی 

اضلي-کتي

  وهي !ر��ی  م��ر  س��ي د  و

 ،د ار  ري بي- اما اند س��اي

کي دد، اد ا ار اد ي .ومي مر

مرا ،ز  عر  ش��کلرا�� 

اايودي رد80دز ستند.

بعي کرم واي  ر وند جر  ��ش 

مرا شتر  د ا ر یند. خت  آا

عرذعطا ضلتقا دعجت

رود، وي تقاضلي   عا ر ستند.

شکلصبي ا   تما عا ر ر  متر

ضلتقا��  د و ( ��ود ضليمر 

و و ص عد اسم رذعطا

.)

اي 

د ور عاا ياو

،س ما وو  اي .��ز  

و  جمو ا  عحري ک

تل حا  را عرطر  ا ر .�� مر
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آ  ا وشا ،ن ار�� ،ا ري، بي- اما 

کا��  ري بي- آاي د�� ا تياي ��ر س��تند.

رطرتما ،ویواويروشارظکيوتا

   شا قاحق ي .ی ا دي د او 

تل حا  ژ طر  رود سماي آاي   ا ر

 عا گهد  ف  دي عا ستند. رر 

.م اي  اي اما  تنا  د

ي-ني تل  

یرد،  ��ي فتل  ��عا ر  ر�� ها��

شا ر عاطا ستند. شکل   مو سري  طر

يحرك دي ا   و��ا ي ت��ل �� 

  زینند عار ر  د   ��ي . بر

ا مرحركتو سریافا  ساسريد.

اد. ؤر یود اا ار

شخهر  و،يگر ا فياعطر

عا ا طريیود ل  د شااعاطا .وی

أر شتر نظر اعا ً را .و�� ا نظ

س��ا یند، جا نظ  عا ر  ا��س د. 

شااديمیند. ا قار آا  ،عا  ینند

ر .تروفهبوامچنيدعا

نظ عا   ید ظر  ستند، وی  یوی ا 

عا یرد. و باد( و  ب ال عادد ر بت(

 اا  نجر   غز عا ا ا مر نظ ي

.تو  ر شتر آاي  آشتر

سا شاا تر سب  رستند وخصتي»آ«

 ر .�� ا ر  ش��تر آا  ماا و��  و��

اندا  داقگر  او صبي، خصو»آ«

ت آصو  »آ« ر ر یود نظ عادي .

 ر ًتما راتي اعا اد. ؤر ستند، را��گر 

.و هترود ترستند، ستعد  ر

 تما ز ،نظ دي عا د دا 

 تما یود ار  دع د هتر .ف

غر ر ساواي زد. ف ز ف

ز ادد جا  )��نظ  تر( ت��ا

زد. ف  تما یود

ماا ار  

ز  ماا ري ا  رش��گ ر 

ز میود، حسو حري ا بر اما

اد. فد یود

س��ت تل ري ،��آ ،فا   تها

� ي ل ��جمو(يدا  ��ب ل من��ي،

 )و��ی جا ادي  ب  ند   تا

بت س��تند. ماا   موای ز ا

ا اد تماً عا      و اد

.و جا ز ظر ا  اي ر

ر

ز بعي رند ر ر  �� دد مندا

 اوي .و��ي جا ر  اي رغ  ��

جا مر اا�� ت ا ��ا   ؤر ��عا

)نی ا ر نو  آ  ا  ز( و��ی

س ز بعي اد  نبا ا��س 

اد. رش��گ ا نبا ري  یود طبا 

دي  س��ماي آاي د ا کرم حد 

 ش��تر ر و  . س��تق ط يحرك

.»ا ذ  »اي ر ا �� تساي« ر«

یند،  عا دي    ا   ر

،نای ر   ا   ژیای  ا��س

قد ا مر ض��ل آاي مبو مینند. ��جر

ر متر وا��ي  تا ظ��ر  ش��تر طر ،عا

نار .�� ژیا ��  ��مو س��تق کرم

ید ز  غز ��ناتي عا  ،قاحق

ؤر )ر ا(رو��ي طر ا  یود 

ف  تما زااي، ب دي عا اد.

ل��ز  طر ا س��ري، ��ا 

عا ،رنا .و��ی مر و  ي  س��ماي

ر ماي   ر قوا ر ،ر نو  دي

ا نو   دا�� ع  تماي ي- ح��و

 ز اتي آوي، تماي، ادد  طر

ر ا ،مچن . ر�� ي  س��ماي کا

تماي ي- د ر ثبتي أر ،خص�� قو 
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:د

اد: رر ،ص  اا 

ر ر دي   سماي آاي م 1
د.

سماي آاي س ر  ر  ند 2
د.   م ر

ر ا  ل ا بر آايسماي ز 3
د. ر  دي    ر م 

قد

واي عا  آ ري یند.   آ فهو ري .ت ور سماي آاي با ا اا ا م
 و ر سماي آاي ا یند. ا حم د عني   آ گر  نگ اعا جا 
وط سماي آاي  د ر ا ند م ر  یود آا  آاي   شخصي طو  عر

ند. جا  ححي زار

 ص
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ا  ا ا  ؤر کرم ر د واي عني س��ماي آاي

د ،ا��و ،د ا  اعا جا و« باي: 

 ر ذ  ر؛ ر ا  تنار شا  ستگی سا

 طر و ا د و واي  ر ا ایرر��

دی«. و  شد ني

؟ م نا سماي آاي ت ر

ستق و  ل سماي عد   نا سماي آاي

آايسماي .ثب أر ستق ر و  عا ار 

حري  اي اما  د�� بتل طر  آ ر ل

ظر  س��مي ا هتر   یند م ��ما  یاد

تي برد. ذ شتر دي   اد ت ساوي رد،

.ی ار  را  کرا قا  ما د قا

ت آايسماي  هتیند و رر

اما  رشگ ر ل س��ماي آاي ت ا اد.

حري؛  اي

.و ود ومندر  بار

د. ود تذ  ور  تنار ما ار

 ياد ز آ ضل  تا ا ما د ري

وز  ما ار د هتر اي،  روا و

.وي عا  ا جا د 

.وي رندر جا  ز  اي رغ د

د. شا ن يود هتر طر و 

ياد. ز ما مر و

. ود و  سب هتر سا

غي حصي، سا دي،  اي اشا ا يود

آايسمايس؟

ند. قا ررؤ حو  تمای 

ود. س ي اشا ر يود هتر

ياد. ز ما ف  تما

ياد. ز ما ها  ر

يند. اي  بای ،شا سا

ياد. ونيار دثر 

.وي شتر ما اش  مرز ،ر

ود شکل قا  شتر حم  بر

.

ما نفي اجا  ش��د ها اش��و

اياد.

تي  ت ا سري قا  ما قا

ياند. هبو ف ایسر

.ر ود شتر ذ و ر ا 

 آا  تنا هتر  و ع  و قا

يذرد. آار

دي   د هتر ما دي ف  ر

.ر ود شتر ذ
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ا شتر با ر نابي ن دي، اعا  ر

ياد. ي  رو   يند ر مسا

قا��   أر �� مک تی نظ د��ی ��عا

ر  وا   سی ثلً اد.  ماا اوی

ا  آایسمای س ا  مک ، و )ا( ند

تی ر ن ،و بتل متر د ا  رر ا  شد بتل

. ود و هتر ا  تل، و 

 �� د، جا یود  عاتي و  و ا خ�� ر

، ا سماي آاي  اي قد  گر، ایژ ري

، ا سماي آاي ز د  ندتي ف ر ي

آاي ط�� رنا .�� صو ا م ر د  

خ ر ژ عا  ا  و ا خت ر   سماي

کا ثلً . تفا د، جا یود  عاتي و 

خت انب ر  د و  ا��د اتی،  ر

ا  رر ر �� ای  نند ا و س��مای آای

ز ف ر ،ي ا ا ر ا و ا ح ا شگا

 چآ ا ر  . ا متر ل  و سمای آاي

 س د ر ا سماي آاي    ، م

. ا د مر  آ ف  آ  

ر ي ا و ي دي اعا  جا ر

 و  لز ا سماي آاي ني ر   ��س

 وی  سماي آاي  د ر .وي دي شا

 ر ا ند ا  ، باد، ��نا ند ��ما د ر

مو آ ف ر آ    ر��د وط آای  ا د

ند. مر  ا اد

قاقيوآايسماي

او ر سماي آاي ژ م

آاي ها نا  ادي  ،18-30 ن��
 وای   خ ،ا   . س��ماي
ا اا  ي��د. و ووز کرم
رر  س��ماي آاي ذا ر همي
  ��ثب رغ ر �� ر .�� مر
آايسماي  ندتي از ،و اآ دي

.وی ا شتر

ا دي اا  یند شا عاطا
ر  ��ما تي  تکي ن أر یوند
اند ز ��ما ��اد ند. غر ماا  تل
ما  ما  ند صو و او  ري
ر  ا ا ار ا   ��  ي
اد ت ا  ا دد، ا دي اا
و ًعمو ا��ر دي  خر أر 
م   دجي و��  رأ  .��س
ذ یند. شا  و ا قط    د
کر  اي سا  اد، وي آ  سب ر
اس  بر  ��اد  تا ود بر

باد. کاذر نبا 

، ال   و  شتر اشجو
سوا گر  ا ،ارواعا ،عطا
يند، س��ت ني  س��مي ظر   آها ��
س��ماي آاي  ا  جت  يذند،
 س��ري س��ماي، ع ر��وينند. 
يند   ن��ي ال ، ن ت��د
 حصي   ک��رم ا ا ر �� 
سماي آاي   شجوي .و��ي شگا
عااي  ر  ،��س ور وط
ماي ر  ور ،نوو نا، ث
اآی، ند، ر عاا    ر  د


وا

ی
وربت


نما

110

ی
سما


ی

ا2:آ
ص

/ی
ک

ز
حر





:4


خ





 ر  ظل ��ا و   ذ  ف  تم��ا
ر  ما ر ذ . متر د، را آايسماي
ا حصي د  د ر ا��د، وي سماي
وي ندتي، ،ل ا ايد   ود هتر

د. ود مر شتر ذ 

 نوند تی اند ـلتی
اند هدتی ـاا تا ر 
 بررآریآد. ر
ًرا نـو را حمـ  عـد
 ار عد تی ا ،ـار
ب ر  ا ـد، اي د

يتد. ر

سماي آاي انب

: نب سماي آاي

ل ا بر سماي آاي 1

ر  اف ع��و  س��ماي، آاي  ن  

.وي و ،ا دي و�� ف ز  کرم و ر

 رشگ ر خ  ز  ر  اي قد ��س

طو  تاي .�� ر حري  ا��ي اما

ر   اي اکرم واي ر س��ماي آاي ار

حسو ند��تي ف ر ر ر�� ي زيد،

ر مر ضل د  توطي قار ثا نو  .ومي

ضل ا ي د ي   مر شکل  رشگ

ا  ش��اي ا  باو اند اي  کرم هبو ر��

.  ربطند، نگ ا ر ند

: خ 5 ا »ل  بر سماي »آاي ز

نفسي بي- آاي

ضلي د

ضلي تقا

رذعطا

د ر

آای
ضلی

ها س ا بر سماي آاي 2

: زء 6 ا ها س ا بر ز

ر

و

عا

اکی

م ر

ضلي � صبي مانگي

 هتر کرم ستند، ها    ر

شا ا  ي ات ري رتي اعا

ا ي سماي آاي اي زء   د. ا

  د  ال  .و��ي ل ز رتي

.ا ظر و ل�� ا بر انب نها نما

ور ز  ا ل ا بر ز بت

با  ا زء   ي و   س��تند ها 

ز  ر ختصر ر  نجا  د. نگانگي

.ر و ل ا بر سماي آاي

2تخصصا ری ر
آای فهو  دد 
  زد. سمای

: باند 

و : �� با  تاوکی ع��ا 1
حد  و ند  ری ،تعا وش��ا

بعی

 و اتخو ت تخوی: ر 2
. اس م ل ر ا

ی شد حسو کرم ز زء،  

مرند. ز اما  را طر 111ا
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ل ا بر سماي آاي ز

بي-نفسي آاي

 اند د��ی عا   �� واي عن��ي  ًعم��و

سماي، آاي زء   .  ستگي د ،ژ��س

ر  �� ر ،و��ي ل ز )و��(ر آا��ي

تفا اا )ار يند ز  رکي ر ،نامر

بي- آاي : ��سبا س��ماي آاي زء  ر د��

ري(. � بي تقا ا نفسي � بي تقا ري،

قي سماي آاي نب ره مداً ري بي- آاي

ي کرم  بي اما  رشگ ر  ر ،وي

بي- آاي هبو  نجر  عااي بت . ا م

بي اما اطر  شتر ي دو يود ري

د. ندتي  ل ا با 

ا وتيعا ا او رجار آايبي-ريقرباً

،ور نا، ا د ،ا ظر عااي  .

ر وي، اسا  ا وي د   نا ،نوو

س ر .ري ا   و نفس��ي بي- آاي قق

نظو  وي ر  ��ا ، ��نا کرم آاي، 

و  ز  وا ر  عدي و  ژس نا و

ا ما سماي، آاي  نب  قو ا .�� ر د

رد،  وي اس��ا ار س��تگي د و ود

ريود ر رد، ا هو  راي ا ا  دد،

د. جا آار  و  اا  اد ت مرز

ضلي آاي

ضلي. تقا��  ضلي د . زء  ضل��ي آا��ي

اطر ،ا ��رز ر ضل��ي تقا��  د

ظر شکلی  ماا ري  رشگ ؤرر، ار ،آ

زء  س . ر دي جا ��اد  ��ي مر

حري،  اي اما اطر  س��ماي آاي 

 نتر ز  وير  وشا ،و ند نتر

. ؤر اس

ر ا واي  �� با ضل��ي د

ر دثر ود ر�� ضل  ري ا ��ض

ا ن رار  قا   و  

.فص رتي

دی عا ا  ا کا�� م  ضلي د��

فا  هتر ��ما و ضل .�� ا و

وا  نجر ��ما  ينند، ر د��

ل  .وي آرا ر  وي شدي،

اع  د ا ف و ضل ت�� ا

.وي ار )شست  ستا ا )ظر خت

ز ما ف  تما   درتنا ما د

قا  ش��تر قا  تقا�� ،د  و��ي

 مر، ا ا د 80 .وي جا ستگي

قوتي نامر ا  ي��ود جا ضل ع 

دي نامر يود. ل مر ک�� حد 

تخو وي  ضلي د ا ر يوند

آجا  مچن نند.  يود، ر د ا  

، ري ا   ض ا  ا��و 

ز ر دي، مر   ضلي و ز ا

 .وي ز تر ا  د صر ر

يند. م اي  رشگ   نتر  ر
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اد. تشتریآا

سا د  واتي  ردا 
ستگيمند.

.وي کر  ضلير شما  اا

تا دما اد ،ادتي
يو(ازيند(.

آامراومرغ نگا 
.ومي

دي  ور ضل ت ا
يود: ر

ر  سـب ا ي و 
ز ا ـد. نعطر دي
رذعطا نـ  ر ـ
گر ينـد، ـ   ـو
نند. رشـگ  د 
20ـد  ـ ـر شـتر
  و رذعطا ـاگي

يند.   د

رذعطا

د ،آ ر واي  سبا رذعطا

فص  رتي ن رار   د  حد

.فا  ري ا

ز  د آتگي  نا ف ر رذعطا

 ط و  . ا و ي اعا شتر

ن رار  اآ   دآ ر  واي ق

دي  . ر ا دي  ر ،ر ا

ز  ار  اس ر ر رذعطا ،ر

تفا آها « ينند بع وا   ما ضل
و  ر ضل يد«. ��   آها ر ند
نامر ت��د حيد. ش��ود، تفا�� ر
  ا  مک ��اگي 25   نظ دي

.و ا  ر 522 د ا ض ا 

 ري ��ا ض »وای عن��ي ضلي تقا��
و  ضلي قب��ا د ا ر کر ر�� ضل

.»ا    کر

. ضلي د ا زکي ط ضلي تقا��
  نا�� ر ا س��ي ر ثا نو 
ر ر  ا�� ضل د  ماش��ي د، جا 
ضل تقا ،ر م اند کر ا ا ،��

.وي  شا ا

ز ز ضلي تقا�� ضلي، د ز ا
اعا ��  ضلي تقا�� ت�� ياد.
ت  ظر ،وي جا کر ار  ر

. ر ...    ت ا وي،

ش  اند شکلي  ضلي شدي  رشگ

وار ،ت ت اند شر ضل . ر

ا اا ما ر ثا نو  يود، شرر 

وي وار ما  ش ضل نشند، اپور

.وي مر ا سم   و 

:و رذعطا ت ا

.وي شتر ما ار ي  ر

.وي آار ما ر فس   ا تر

.وي اششينامر نظ جا ا واي 

ينند، ا آ   ن    د ششي ار

و  ششي ار داو جا  م 

  اا ا ر ر ژ  ر اعا

آرا و  بتل ر .وي و يحرك

 ستند. رذعطا قد جت  وي مو

نة   د  آ ر و ر  ت

حد ا ذ  يند    فا ار

را تي يود. ر دي اا جا 

ثر . مر عا و  ا ر  ر ار

ضل رذعطا ا  فتي   مرا

يود. جا  ش ضل  مر اني سم

د ر

،تخو ،ض ظر  د تاا گوگي ،د ر

 سماي آاي اد  . و ار  ري

 عا . ري د  ا ژ و  طل

.   نتر ر را ا  ر صر

همي ق يود ر صر  ر أر ا 

اد. ت د ر عد 
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قد

 شکر و   ��ا رود؟ س��ماي آاي  آا

 اا   مک کآ ا يند. صو  �� آ

ن ا با ،باو ا  تا ا ا ند، ر�� شگا

 زاً  ند،  نها ا  ا ا پرد، ر ا�� 

مک ما رود. سماي آاي  ما  ��س عني آ

اد  اد  وآ ا د   اد  خش��ي نها 

 با��د د آ مرا د ا  کند  اي د�� ا 

ود.  فد

ا د  ا��ا و  دي اعا �� ��تر

 ما  وي ا سماي آاي  تاي ر  و

برد. اي هر سماي آاي از

ندهر ر د، ا ز ل  ص   وما

قد ندتي، ا بر سماي آاي جا  لتي از 

ري  .و س اد س��ماي آاي ز  ر  عني

،نندرر�� ،و ؤر   ��ما ��ي ار  ر

وي ا ا��د، دی و ما   ��ا  خش��ا
مناً .ر و و  ر  ص    �� 

آاي زء ر   قار  د نطق  ر تاآ فا

د. ود شر ز د  تاي ر سماي

:د

اد: رر ،ص  اا 

آاي راة    ژيا��ي 1
 ما��ر اد ت�� اد س��ماي

د. ر  ر م

و سمای عا ر و  2
د.

و ص

ن؟ دپ  سمای آای  چگو


وا

ی
وربت


نما
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ز
حر





:4


خ





و سماي آاي ار  ايژ

ره  ف تو ر ا اد ذخشـي:  ذ 1
،د  س��ماي آاي ار  قو  د  ��ا

ز اد يند تخا ما  عاتي . آ وخذ

 ر اي زگ و  ر  برد، ذ آ   ا��د

 ر   عاتي ر .�� خود مر ما ر ار

 ًتما دد؛ ل آ  يا  ند، تخا  »فد«

سماي آاي راة  .و خود آ جا  و د

ر   وعي ا ��  و ا��س    ل  ا

ا  ر اي زگ  ل ر ند. قا يود، جا 

اد. ر اي   تود   عد اد، تد

ار هاي د   ما اد يرد آ  ما  عاتي

 ا    راد رد، تخا  سماي آاي هبو

ند. جا زگ  ل وي د ر ما

  اد ما ، ود شتر  تاي ر :اا 2
     عنا ا�� و  ند. ر »ا ا«

  دي ا اد اد سماي، آاي  زء ر هبو ر

 سبا ،»ا ا« رنا ند. عا ،ي جا بلً چآ

خشي  دي عا د  د ،عا  دجي ز 

ز نفسي، بي- آاي  ثلً . آايسماي راة 

 ا ،و زء  هبو ا دجي و  عا د  ر

 وي اکرا    دجي ز ا دي، نامر

شا د  اد ت ار  بت .ا  شتر د

و  ر د  اد .و آ ب  اد د  باد

.و اا  اشا ا 

کي ش��تر« مي ر  مي ر« :شـر 3
آاي ار ��ر  وي  �� وي و�� 

ر  ند ر د  اد ما .ر با س��ماي

ند. ا مي 

طار وايما حد  رشراد

ر شر ر  سماي طا اد. ايسما

ار ا ري عضيا .�� تفا  ا اس

شتر ا  عضيا  يود اا�� آ د 

گر ا  و رز د. ات د�� اا ر

مي د  اد نامر گر با  کند. سقا

ط  ما  اي ا و ددر مي ا وير

آاي راة ر  اد.  آايسماي وط

آاي ط ف  يآد اای س��ماي

. آ هبو  شتر م وو سماي

»ا ا« ا نگانگي با »ش��ر «

فا شرتي ،ست  اا ر د .

ميتد.

 اآ  ش��کل رز  ک��ي :ـد 4
ر  و   ر د سماي آاي ار

اشجو ر ژ  . ا�� د عاتی

مک تد  ا  د،  و  ا ار 

ا ا  تخا ،ا ر  ا��د؛ شک ��

م  و  آ  دا ا   جا ر

 يود ما    اي هتر . ا

د. آ جا ر ات    �� تي ند،

اعا ر تي    ،�� ه  چآ

اعا  س��متي  آ  گذد نا و دي

ر ��ناا اا نها ��اد. بد ار

ب ال ��ا  ذ ر  ز ��ا ��ا 

ا ذ ض  مک  ا  .�� و 

تو    مک عد ا   و تل

ست ا نر ي  نگاي ��ود. ش��ک ا

اي عد پرد. دد ي عا  ستد،

 و ا يرد  �� ��ما  فت و 

یود ید جا  عاتی و  ��خصي و

شتر و عد اسم  ا  اد. تغر

نو  یند، ر  تی  . ��و

ذار ند، گا ا و ا ذار و

.ما ل آ و 
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يتد، ف��ا  س��مي رغ و�� :ـو تصاـي 5
تاي ر . بر ،وي جا  مرناي و ا ستقماً

ر و«تصاي«  اد راا،  نامر ،جت دثر ��

ما ر ثا نو  ود. ري  تخا د   تاي

  ستد، اي فا  رذعطا ز  لمند

 وهي ا ز   فا آ  ور شش��ي ار 

ند. ني و ار

ر سماي آاي ار   ما تي :و ـخصي 6
قاً ر    اد ت ار    ه ي��ود،

د و  تفاي تظ��ا  داا ر س��تند؛  ث

و س��ماي آاي ع  زگ س��ماي، آاي ��ار

رآ  گر ر اا زاً فر  سماي آاي ار د.

يود، شا اعا ر  ر م ،ل .ر خود

اا ز س��تند ا ا مينند، شر کساي ر�� ا

نند. حم  شاهي

 اي ز هب��و اداً ��ما ��ي ار د مني: 7
  فاتأ ا ، دي نامر ��  سماي آاي

اآ جاا د، ريعفي ياار و

:  ر بع آ  اد ي و   ي يود. ي

مک  اد اآ  رد  د  ند، ر آستگي «

ا  و ش��ر ر ».و جا ف ��ما شر  ��

ل« :وا  ر عن��ی  د. قطا ایاو ح��د

ندد«. ا   و ي ند،

د. ود آ تماا ا ط و  و  ا

شر رتي  ا ا ند ر جا   ميد قاً ما ر

ند. شو ر  تخصص ا ند

و عاا جا ر . عا و م ا  مني

خود اکرم هبو ا نها  اد، اتي  ��آ ، ا

.ا شک ا ز  ��ما ر عا �� مک ک ��د،

 ياد اي   ندا��وا را ��ما   ل 

ا   .ر ود  د ��آ ��ما ل  زگ 

مني و  د. ود ب  ش��کر عا  جد شا

ختحود اسم  و ص ر ل دي اعا

د.

ا« ک قرباً »شا«  :رذشا  8
��   آ کند، تفا�� آ  »ر ا�� ا  .�� »ا

آای  ا  ر  ینند صو ر  اس .» ود

و ذ اد. ود دا شم ر نند، د �� سمای

 عد ند، ا  مر »��ر یود  رذ��شا  

دو بت .�� ه »��ش اود  ع  دي

سماي، آاي ��لتي از  ��تاي  عد   و

ا .و ود آ ��ف  ا متر ل ا ��ما

 نظ و  و�� عادي  ر ا ر ��

د  اتد،  آا   زاي ما دد،

د. وند ادد
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سماي؟ آاي ياترعا قد

ش وا

ر  نامر  تعاي ز اد سماي آاي ار 

آاي  تاي ر اد.   سماي آاي ز  ر

د�� ا عني د ر اد نامر  ر ر ؤر، س��ماي

 ر تذ  نا  ود. جا اي کر عا  ع

يآد.   »ش« م ،کر  د ،د ما

جت  عا و  س��ت مر ��س ر د و :د

س ر  ثا نو  اد، ش��تر عني د  اد ظر و

نفس��ي � بي آاي هبو نظو ��  و عا ��مر

ق 20 ا 10د اد ��ما ،ري و ل�� ا بر

 ش��تر و ر( ند عا د  ار ح��د 

ص م  نفسي بي- خآاي  د  ار و

ند(. عر

ت ل  ا  اد دد دآ اد دي عا :د

و اي ا ��ي و ر  ش��ا ز ع ا��د.

ر ثا نو  .ر و ا آ  سم ر   ري

50 د  اد نفسي � بي آاي لتي از  تاي

ري بي- آاي  ا ��د، دثر  ار د 70 ا

و شتر د  مک ي، ا ات�� ري 

اد. ا

و   اي و ا اد دي عا ،و ؤر ر :کر

جا فت   3 د اد عاا ش��تر .و�� کر نظ

 عا جا عا دثر ًعمو ا��ند. خجت ا ود،

و د  عا و نجا  و ار ماند .  6 فت

اخ    فت  عا عا عد نندع ظر

.ر و آا فصر ر  ور

د

د

کر

د ط  تاآ ط�� ،»ش« ِور از

خت ز ود  ��تاي ر عا و ر 

 جمو  عد اخ  س��ماي آاي

د. ود

آاي لتي، از جا  اد ت ار 

ا ،»ش« وا ا ا تي ندتی  س��ماي

تا تظا ومي  رن��د    ا ��

شر   آ  اي ود .�� آ  و

 ات د ندتي ا بر سماي آاي 

از ر شتر بت . س��تمر عا فت ند

»ما س��ا« ،»و س��ا« ظر  ي

ر��  عد ال )قرباً ر ي  آ ظا��ر 

د�� اآ  ه و  کي ينند. )

« تظا   کت  توآ عادي ر

»ي باي  ا ا تد » »ي  د« 

.»کن عا ا ي ،

س  عي  عاا د  جا ر ل

عکوود أ��ر ا ر�� ا س��ماي آاي

اآ تي  وتگي ضلي،   نجر  

:  قو ز د. ود ددر

برد. ذ آ   دد  ند، ر�� آي 

ادد.     د ود ساي آ ص نا

 ست هي  ند   س آ ر

 تو  ستآ   آ ر

سماي عا ر

و د��ش صور  ر وي  دي عا ر

جا   ر و  ز��  عاا خت

ذي ر اند .�� س��ماي آاي  ند��تي

ها دي عا ر�� ند( عر غذ خ ��(

عاا  و  ا  ،ط��ر . خت ط��

ند  يد ش��ا ل و   رير 

آاي  ندتي جا ر آ  دي عا »د«

.  سماي

ا فد تا ز ا�� ر ر ط�� ها

عااي . د ش��خ ،نظ دي عا 
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د، ر  رث ر  عا ند��تي ر ��عي أر 

جا  يحرك  حرك ر شو ا س��تند. ر دا 

.و��ي عا ص ا ي  تصا از عاا، 

جا د، مي س��بتاً د�� ر دا اعا  آجاي 

 عادي ار  ر�� ا  ر  ا��س ذ  آا

م ، و��اندر ��د؛ وند هرند آ  ا از

دا   عااي ستند. ز فد عاا و 

 شتر )کر( عا  اد عمو و  زرد ر

ن ود. جا ستند، ر   زر  عااي

.ري آ ايژ  ر طو   ر ر 

دا  عاا �� : دی ـاعا 1
خشي  عاتي و ر يرد. ر دي عا ر

حس��و ر  زء ا��د، ر  ا دي 

ا ،ا ح  ت ا ظر عااي .و��ي

د ا ر ،سواآ ا    تفا رد، ا

 ور اا ند بو اك ا وو  اسي 

چا اا جا ،ا و  سر  سمتي ي

ا أد ر ستند. ر   ثااي ا 

ا  ر .ري و�� عاا ر �� 

س��ماي آاي  ند��تي ر ا ثب تا

 تاي ر ر اژ ا�� ر .و��ي

اعا«  تر د�� ،عا و  از

ند عا ��دي ا ق 30 اد د » دی

ا( ما )رحاً ��فت ا ش��تر  ت 

ات ��س ا عاا ر��  جا ا��د.

 ي ،و��مي ��ي کرم ا��س  ا

،ل�� ا بر س��ماي آاي انب  ري

وير ،وند ع��ا(وتا عا :��م 

ا ري . ثبتي ا��س أر )وش��ا 

نو ظر ر ا فرحي ا��عا  ل

ي��ود. ند بق ر  زء ��ز ر��يا 

قد   ش��تر عادي جا  أد ر

وي   عاادي ي ،ري و��

 يوند ر شتر  ر ظر  ا ط

اند.  آ  تي

د 
راد

وزو اما
ا ا ا

فت  ا 3 ا 2

تقاتی:  ششی ا
- - اقری - نا -  رند
 نا - - ای

فت  ا 5 ا 3

:)و(ر  فرحی اعا
-ک - د - رای  تا - ور - نا

کی -ن - سکتبا - باو - با

 دی اعا

 ا - ا اا - ابای - ا  تا - ا
ت رد
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 ـي اـت  حرر ـر ـاعا 2
 ط�� عاا  :ر ـا حرر ـاعا

عااي 2 ط��ر اعا يند. ش��ک  ر

ر  آا وي  �� د  آا د��  س��تند

ز ا     جا ف د وي س��بتاً ا د

دی اعا« . گا ا وهي ا ز    ار

يود، تنا ��تو د�� ا اعا نو ا  »

نو  س��تند ��دد ي و ي د، ر ا ز

،د ر ظر عااي ميود. تنا�� رحرك« و«

ردد�� اعا  و��ر  و و ار

 ي��ود. ندبق رحرك« و« ار ز س��تند،

ؤر يوند فت  ا 3 د کر عا ا عاا ت��

نتر  م  نفسي � بي آاي جا ر ژ   ا��ند

 دد.  ا ر  بق  ذ ستند، ؤر اس د 

وتا عا م   بق اعا از عاا ر

د. مر  ز  لتي 

،س��تکبا ظر عا فرحي اار  ا ري

��کي، ،نوو ،و ا ا�� ،ن ،ب��ا

ر  ز�� ز ر�� ا��  و�� خر

حو  »��ش« و��ا ر ي��ود. ن��دبق

 بق اعا ،و�� تر ا  نا��بي

ود.  بق اعا گزا يوند ر

ر  عاا جا ر اناا  اس بت

  ر �� ر د. أد ط�� 

تخا   ط��  حرك ا و دي

متر تما  ار ن  ينند،

ر  ط�� اعا   

ط اعا جا  ا ا  نند

ماند. اي عا يوند 

دي  رذعطا نامر 3
ن��امر �� ضلـي(: )آاـي

جا ير��د. ر�� ر 3 ط�� 

هبو نظو  دي  ششي نامر
ًعمو ضلي آا��ي  ر��ذعطا

ار بقا اعا  ر ، 

ؤر اي د  زء    ًعمو ر

ستند.

وما :عا د  ـتر اا 4
و   ا د ،س��م  يند دش��ا 

د  تر�� ا  �� دهي تصايد.

تر  ، ر لتی ر  س��ي ر ر عا

ا  با متد  اي و . با و  د ظر و

اي سا ،تاا  و ر  يند م

 آ س  اي تصا ز  و  .ن

ا ا . م ا رلتي ر تر

ش وي ا ر پر اند يحري وي

��ش  شس��ت ا  ا وزو ا ا اپور

لا  نجر  ش��د و   ز،

  ر ،تر ا ر   س��م  ي��ود.

  متر ا اد ر اعا ��ار ا ��سقا

دند. تصا و

و و ر�� دف گو د��ي عا ر

 ز  »ش« وا   آ ود  عا خت

آ ا ش ي باد ا يند. ل نابي حو

ر د  و ا اد آ او  ر ور

رد. ر تفا و
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ذ  عد ا 3  ب ذ  عد ا 2 د

 ا دد،  عد  کند ��دد نگ��

خود. نگ ذ ا

  و�� ��ي ار  ر�� ش��نهااي

ند: بد رري

ند.  و ا 1
ند.  مکليا  تا ا 2

اار( ن��د جا ن��و ا��اعا  3
،نوو نا، ا ثلً ا��د، ت�� خت

.).......  فرحي اعا ،وار

ياد،  و سماي آاي د  تي 4
دد. زا او 

 از ا و د  ر��   تي 5
 و ي و  شود. اد  گر مياد، 

  ا  ک بند،  س  ا 

ند. ري اي

 دي )ث��لً ن��د ��ب  ااش��ر 6
د؛ جا ��دد عا ت��و و  يو��د

.)...  ا دا؛  اد يد؛  ساتي

دد. تر او  تد، ا   ر 7
د  ند نظ و  و ��ي ار 8

.و جا ما ريد وا  شا

ر وربتی او
سمای آای  د

نا

 ميند. ا  ز��ا م نهاي  عاتي �� 1
 اي ر .د و »اي« دي عا  

، جا ر طو�� م  عااي اد ،نا دثر

.   و  خصو ود عاتي و ر ر

گر گزا  ��عا  وي و ر��ي  2
 ر  ط�� اعا و   ر ر�� ر .ر��

2 تما س   د صبود زا ما د، جا

اي عا ما ر مچن د، جا  آها  و ند ا

ط�� اعا جا از د جا ر  ط�� 

تخا اد ت�� ظر  ا ��د. ود اص ز 

مک  مو ذ  نو جا ،خت و��  عااي

اد. ؤر ار  د بندا  

ما . کر عاتي   هتر ،ر عا مي 3
 د  عا « گود  ند گا ر   مک

 يند دا ا  ما کر  ،» جا عا م

خو عاتي  ل « گرد جت  وا اد

 هتر عا مي   آ  اي مي ��ود .»!ر

عاتي  ار ا  ما ر .�� کر عاتي 

نگعا ميود  سايند ا ميد جا

. وي ر » دي اعا« جا د، جا

 ختفي اعا  و ود ا ��ما ا ر 

ند. ا آ   ر خت طو

اعا ��ما ر تي و�� بق اعا جا 4
 . فد يد، جا حد د   گر طو��

جا اي د   گر طو�� تماً  ��س  

رد. سم  ر  ا د

 عااي  و ود ا ��نا زار ا 5
ند. زار نطقي ا د   طو ما

نگاتفارعادیکاروماد:
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یداعاجا

  دما ،و ريد يزتوداتيعا ر

عا«دوي ،بر ا  ما ا او  تر

اا رد، ر ا ا ح  ت ا .و�� قي » دی

ت��   کا  تا  ا  ا  اباي اا ،��ا

ز ،تو فا آها د يا و ري ستند.

 ونثااي   يود. قي  دي اعا زء

ا اعا ،س ر ر  ا چا، ر ستند. ر 

قييود. عاا ت رزء

آها جا  د ر  ا حبو عاا و ،

عا و يوثات  . ذخر  آار سبتاً

  د اي اکا  ا عاا   ا��س جا .��

. رتر  ا م قرباً کا ثلً . جا ا تي

آاي د ر ا  رس��ي ر قرباً عاا  جا ري 

ر دا  عاا   م  .�� کاذر سماي

ر عاا ار ر  اي  ا آها ر ��دد،  ا

ينند.

جا ر عادي  و  ر صو ا ند ا

 شا سترعاطا ر ي اد. اددد زالتي،

ر ر ثا نو  . اس ود ز توعا 

  سواآ ا  يد، ر ا ا ا ،ر اا جا

شست وزو ديواماا تفاینند،

عااياند  بعيرد دذ  ااپور

جا عب   د و ، ا ،کا ،ريا

ظر  اد د. حا��لتي  متر اس ش��کل يند،

ريسماياآ ز يدعادز  اد ت

ا ر ر عموي ر ا ت  ثا نو  . س��تگي ز

ي ،وي حسو ف د ا عاتي ،و سماي آاي

حسوتو ،ا س��ماي آاي ا ر ر عا م

آايسماي ا اا ر ند(. عر 17د ( و��ي

اآ عموي ت  ��ا ند ت  ا  اد ��ا

يحرك، ر�� ر  �� آ  اي آاا نن��د.

رش��گ ا ار  نند، عا مي

مترد  » دي اعا« ذ د. ود

»شست« ر ر آ ر ذي نز يوند د،

مي ت   و شتر  اند »ارآ« 

.ر حركوند

»يداعا«تيلاز

جا را يحر  ماااي طر

) دي اعا(��تو د�� ا دي عا

 ي ر  ر ايا��د. وهي ا قد ��

آاي ز   شخصي ا ميود ار ا

ر دي  ا کود تصاد، و سماي

 ور ستگا  کي رد، رد  ا اد. عا

 ند؛ ي ا   ق  ود ا اسي ووا

ار  ا ر  ند. تفاارتير ر

.»   هتر »مي  اد ت

:د

اد: رر ،ص  اا 

عا سمای، عا ر  تفا ا 1
ند. ر  نظ  و  دی

نفس��ی بی آای  ��تای ر 2
ند. زار

تقاضلی  د  رتای 3
ند. زار

زار رذعطا  تای ر 4
ند.

چهاص

دی اعا جا و
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و نفسي بي- آاي ا ر ر دی عا د ندبق :16ما د

عا دل ددددتولي دثري

عا مو

و ست

دو با

ا

ندي

ا ت 

 دآ ا



نو

ر ت 

 

مي

و ار

ا فر

ند ت 

و ر

ا ر ا

کي

ارمش

د

اند

اتي سکتبا

ر ا د

ا ي

د ندبق :17 ما د
سماي آاي خت طو ا ر ر  دی اعا

سماي آاي ط سر عا ند بق

عا مو
 سماي سمايآاي آاي

تو

سماي آاي

و

ط

ا کرم

بو د ،الل /ل لي لي ي

عموي، ت 

،  دآ ا

نو

توتولل

ند، ت 

ار مي،

و و
ل/توتوتو/دددد

س��ماي آاي انب ري  » دي ا��عا«

و ري  تاو(��ند عا ثل . أ��ر ق  ش��تر

ا وي  د ري ز��  بعي( وش��ا  بعي د 

 ماا اطر ر ل ياد(. هبو عا��ا ر 

ه ا��س دي« ف«  عاا  أر ، ر

د. ثب ا��س أر و ف  عاا ر  .��

سري متر و  و  تر ز ا ر  اعا

. مر طر 

؟   دی عا قد

ا ق 30 غا    عاا ر  جا ر و

ا ما رحاً  ا شتر  تو د ا عا شتر،

اعا ا ثا ت  ند ند. جا فت

ا د 18 ما د  . تو د�� ا

ر  اعا  گر ري  تر ر 

. د 

و  قرباً عا��ا ر  و��ي و

اي ق عاا و   ر ود، جا ر

ب  ر   ب  عد  ما  ستند فد

د. جا ،ر  

گر ا  ما ظر 
  دی عا ز ر

؟ و ر اا


وا

ی
وربت


نما
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دي دی اعا  ثااي :18 ما د

عا)ق( ا

بو تد ر  ست45-60

اا   نجر ست45-60

45-30اباي

و ر ر د30-40

و ار30

وك سکا  30

 ا را ر م30

)ند( ت 30

متر د

شتر ا

شتر د

متر ا

 اعا ر »ش«وا

د   اعا ر ��ش وا 19 ما�� د 

تگهد عاادي، اننداآ ر  ر .

  ق 30 د د ا ر د جا اعا ز

ا او اعا  تفا��   ار ما .

فد يوند  ستند گر ا د صر ر قد

اند.

، و  دی اعا و   ابي ا��س کت

 ،ر م  ��ا  آها  او ا و��ي  �� 

ؤر ر دي عا و ر  ي��د صو    يا

.و جا  ر ش س    اد ت د اد و

.ر م  ا  خت اعا  ربي وي مچن

ند، ا چا ا ا  مي رد،  قد يود ما

ند. اا   نجرا ست ر  دي ا

 ر ش ا  ا  يود ما ثا نو 

شود ا ا ند، اباي ق 15  و  رد 

 عااي  اد، ت�� ار بت رد.  ق 15 

د  عا اد )نجر ا ا  ست( متر آها د

.و جا شتر

اعا« زء وي جا  دي   عاتي و ر

ا  ر ا ر ث ااي مي��و؛ ند بق » دي

ي .تو ا ستند دد اعا ز     ت ا

،ر ندبق  ق 30 ز وي   عاا و

يند. صر  شتر ر ا   ز  ا

اد عا د ، نفسي � بي آاي جا ما د ر

اد. ق 10 -20 د آ سا  تو د
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 دی اعا ر ش وا :19ما د

سماي ر تاآد نطق

کر) 5 د( فت ا فتشتر ا شتر ا م

دند ت  عاند ي ا ند ت  عا

د
   ق  س  ا ق 30ق  د سا  ق 30-60 معا

ر وي قط » دي اعا« ر�� نظ ار 

و    �� و  ر رعا تي .�� ر��

ر��ر  يوند عاا  ر  ر پرد، عا��ا

اند.  دي

��تو د�� ا عاتي اتاً  دي عا  آج��ا 

  عد   نا بت .د ر ر  ا ا ،

.و جا ر ر نو  ششي ر ند ،ت

:کتند

نفسي ـ بي آاي  تاي

س��مای آاي زء ره ًتم��ا نفس��ي � بي آا��ي

 متر طر عر  ستند آ   ر ر ��؛

حرك دي ستند. ا(  1 ما ا( بي اما

ل  ،وي حسو بي اما ي طر و  کي

عا  ا کا م  ؤر کرم ر ري بي- آاي

. ر ي

نفسي ـ بي آاي لتي از

اا  اس جا   ما واي ،و نفسي � بي آاي

سا ا يد، ز  ��ما کرم ر ،ر ش��تر

ا  ر ذ واي   مر شتر ر  و ،ل��

ید. ز  طر اع ا ور  ر

��ار  بي اما طر ،��نا نفس��ي � بي آاي

يد. ا   ر  حري  اي اما

� بي آاي ،��نا عا ا يوند ��ز ا ر ت��ي

آها   ماا طر آاي،  س  آد   نفس��ي

يد. ا د 

ـ بي آاي  تاي ر عا قد

؟  نفسي

اعا نفسي، � بي وط آاي  تري ر

ا » دي اعا«  شتر د ا ر

 عااي اد عني .  ر دا اعا

ا 3 يود عاا  کر .و تخا ر  بق

اد. ق 20 د اد س ر ا  فت  ا 4

ار  اد د   ا سبتاً اد عاا  د

راد.  دثر ار د 70 ا 55  ما

اعا د ع ر مي  و ا  کي

20  د   و  ار    ر

ار آ   ند، ف اي حد  ق 60 ا

ر  و دثر ار ار ديوند.

دثر،  ار( ند سا ر ور 2  اکي

عادي زردد  بياررا

.)وي جا


وا

ی
وربت


نما
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ع ور :20 ما د

ی عا ردد   ار دثر

1 ور220– ا س ر 

و ر ر( 2ور

) شتر 
208-0/7 × ا سر 

د( 75 ا 50(د و   د  ارپ

 ار ز ا د ��ي ار   ند. ب��حا

ز تت  و�� تر ظر  د نو  اد د( 50(

اي د  مرا د مپ�� ر��د. د 75  آ

 آاننداي تي . گ د ما  آ   د،

عا دي ا  دي اعا ا ر د، اني آاي

.ر ود م فت ند ر دثر  ار د 40

رري ،ار عدمار حا را  کي

ق  آي   و ر شست ا  ا  ، ر

ر   ر ا  شا ا  ��گش  برد. ا م��  

ا سماي توآاي سماي آاي
سماي آاي

و

کرفت   فت   3-5فت   3-6

 ار )د د

دثر(
د 65 ا د55 75 ا د65 90 ا 75

)ق( د10-3020-4030-60

نفسی بی- آای امر ر »ش«وا :21 ما د

 ر  گش  ا  ند تفا�� ب ما��

ب ا ند ر و م  ا سر   

گش ر کند، تفا�� س ��گش ( اد 

ار ز ع ر�� .) ار ز و ��س

آ پ  ش��ماد ا 10   ار عد ،

 ��ماد ا 30  ار عد ا ند. ر 6 

ار ز ندشا د  ند. ر   آ

. تر ا  ما 

اد  و د  ار  ا��د ت�� و

.آ    ند نتر ي عا 

د  تود ما ،عا  ا   مک

ا  د  باد اد رد، ق 20 د و

ت ار  .ا ود  و  آاي، ز

 د ري ژا رددار  اد

چنا ک ،و جا س��تمر عا ق 60 ا 20

وي ��ود، ا   عا ق10ا

آها د  ر  بت .ا  زا ما 

اد. کسا

ـ بي آاي امر ري ر »ش«وا
نفسي:

تخا  عات��ي قد  و��  ��ما عي آاي ��ع

ل و   وو  21 د .و  أر اد يند

»ي با   ود و د  اتي ر  يد. شا

ي ما سماي آاي ط ر با��د. » »ي  »ا

د   ند اآ ر  ط  عااي ا تد ، ا

د. ز آ د

  س��ا د  فت  ��س 4   نامر جا

و ستند، ر کا  ر ر صو  ا 

يند. شتر  آدي طر  ا  .د شتر125
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  �� عتقد و ر ا ذان ور، تر

کا�� آ��دي طر کا ،فت  مر ��س 5 

س ر  مر ا ر ا  ر ود رر 3  رر

يد. ز رر 2   طر کا ،ق 45  30

تقابيـنفسي نندقوايرو

)رکي(

، ستند. رکي أر  ي ات  عاا  اس

زا رومگي  نز ،با ،باو نا،

ر ،ا اند عااي ا يود، نفسي � بي تقا

 شتر أر و و ار  ور نا، ،د

  ؤرد تي عاا    ر ،ا ر  د. خ 

د 70وا ن   اند. ور کراي  د ،د

  فت  ا 3 د  ق 20 ا 10 د دثر،  ار

اد. ت ار

 ردرر  ��رحبو :ـا 1
.�� رر کا�� ر�� ر�� ص��و

ما  قرباً ر ا ،و  م ا��

س��ي ر وي اآ قط ا .  ر��

.د ا دی عا   

ق 60 ا 40 د  تو ر�� ا  د

  ر ، ق 20 د  دد د  هتر

ک  ر  ر ، متر آ تما  د

يد. ز  سماي آاي ،

د وي د ر :)jugging(د ـر 2
اسا   س��تآ و   �� راتي

عموي د  آ ر��  و��ي جا وي

 تر 1600  متر د ر��ر . ار

ر  س��تد، د س��تآ ا  ا��د، ق 9

نگا  ي��د. عموي ا��د    ر��

زد. ر گر فر  ا تود اد د و ��

 د يآ��د،  ف  ر�� نگا ��ر

،د نگا  د�� ا يد. ر�� د 

. ا ماند

ا 15  ا�� ا میرد،  ب��ل ��ر

 ��رتي ا ند، اآ فت  ا ��  ق 20

 کند، ا رد.  ،��  ��ما ر

،مر      ا د،  ر م

د ا پ اد. تد ع ا   س��ا

 و ر  د ز ق 25 ا 20   

رد،  ر ق 25 وستد تي ند. ش��تر

تد  مر و ر ند. گزا  ستآ د

ستآ د ا تت  ند. ر�� ت  ا

سا ،س��تآ د نگا  ر د. ز 

رد.   کاد د ر��  رد، ف نگي

10 تود ا د،  ک�� م   نا ��

ف ر د��د. س��تآ و  ف د�� ��ق

دد ا نفسي(، � )بي و س��ماي آاي

اتد. ا اامر       
وا

ی
وربت


نما
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ري � بي آاي ر ا ريا  کي نا ـنا: 3
اس ز رذعطا  ضل کرم ، نترر  ��

و ش��کي   عااي د  ��نا بت .�� فد

)د  ت  )ظر ند حم  و  خاد  ري

.س ؤر تخو وي  رو  تخوا تا و 

تخر، و ند اد ،ر   اآي  نا و ؤر ر

دآ اد مناً ند، نا ش ر ا ر ،ن ر و 

و  ق 10- 20 د تود  ا��د، آنا ��نا  ا

آ    ار د�� ند. ر آ   ت��و

اوي  ار ز رنا . ش��کي   متر

  ا  و ر ند عي اد ما .س د ر

ستگي سا آ  دآ ر    د گ ند د

ما و  ود. ور الً   ند، ذخش��ي

 د  ار  ار ر10 ا 5  آ ز ، ار

ژ  ، نا ني ر  ر ر ر نا گرد. ظر

ستند. ...  و ،ر مر، ا ا  ساي ر

ا��س ا ،ار ر  :ـو و اـر 4
 ژ  درر  نا ا��س ا   س��تند وي

ي ار ،  ال  يود. حس��و اا

ردر ر   و��ي جا ا��  و��قي ا نما

حو  ر لا  .�� ا ا س��ماي آاي ادد

 د ،رذعطا  نابي ر ��ود، زار ح

ار ينند. ج��ا ري بي- آاي  ضلي تقا��

ري  نماي ذ�� د، ها  ات طعاً و�� و

.  تفا دثر ر اي مر  لا

ضلي تقا  د  تاي

و ،ر   ي آاي ،و نامر جا ا

ا ضل  ري  وي ا ما ا�� 

ب  اضل  گر ري ي ي��ود، تر

اعا جا  د ري س��م   ک��

و ر��  مي��ود ترا �� ،�� خت

 د ،ا��  ثلً .و��مي أ ��ما ا

ا ضلتقا  د  ر ،و��ر

ع د ا نا  ا�� ي ،و��ي أ ن

گر نامر  ا آها ��قو ر  ياد اي

.س

.�� آ  ا د��ش ا ،ضل قو  نها

دا د��ي نامر ا �� ر��  ن��امر

 ��نا کرم ، ا��عا ر ي��ود.

،وي ستگي ت ،ر اعا  ر��

. ا و ضلي آاي  طوي ط

ضلي آاي لتي از

مرا،  اس  رش��گ ر و ضل

ي��ود، ر د س��ر ا  ...  آر��ا

وي طر مچن قاتي نامر س��تند. 

 ثبتي شا  ر يد. ا  تخو��

نامر وي   ر .يآ  تخوا

��تخوي ر يند. جا قاتي دش��ر

تخوي« اکي سا« آها   د. شتر

 يوند �� ت ا ا  ينند ا و ر

 اا ر�� ژ  ر  کش��ند! �� آ

. م

اطر ��ا ��نا ضلي آا��ي 1
.وي آدي

 د ��نا ع ا ضلي آاي 2
.وي ت   ستا  شست 

د يود نا ضلي آاي  ر 3
ند. عا  ا ، ستگي د وير

ر  غي دي   رخش��ي  اآي ذ

ا  ر ذ ر اي ر  تا ��ز

. ز ر

يود د د ضلواتنار 4
نامر د. رؤ ق اي  رشگ  

يند. ز  ضلي و دشر قاتي

ا ذ يند، غا�� ري  متر ضا ض

تي ��ما د  اد نامر �� جا127
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يد. ظر  تنا��ر  و��ی  ،ا د

ا  ش��تر ر تر�� ا  ض ا ل

ا  ��ما د ا ا��و ذ  يند صر ري

.  نتر  درف  رؤم  ري

اتگا�� ا   ،د   تفا�� ا دي ن��امر

 اد ضلي د��ز ر .و��ي جا س��اد

 دجي ر�� ا ا  ند ند ا�� ند  ��نگني

د. ز  و د ، قد

ا ا  کر��ا عد اد ضل��ي، تقا�� ز ر

. ز بر

نامر« ا��  ضلي آا��ي ر�� نامر ��هتر

 ذا ��  عرند. )PRE( »دش��ر قاتي
ر ا ضلي ا ا اکر  د ،د و  

 عمو و  نامر  زياد. ضل دج��ي

، ر .وي جا ر  کر 25 ا 3 ا  3 ا 1

 ،و��ي جا توي و   �� کرا  ر��ي

. و تر ا  ا

 اد ،ر عا PRF  ا��د ت�� و
عااي ،ر 3 �� .��س نفتا ا ندا

ر ر ي PRE ا استند، انظو ا  اتي
. کرم  لتي از  تاي ر د ضل

جا ختفي ا�� ا  خت ا  و��ي  PRE
ترز  وز نظو   نامر ي ر  .

زنتستند. 

  س��تند عااي ا�� :وز نامر 1
.وي آ ا پ  ر ر ا  آا

رتي آا   ستند مرناي :ترز نامر 2
ا ر ��ی  قا  ري ��ي ،رمي و��

ومرناآايضلي

،نامر ر  .وي ما و ث  ر

 س��تند ضلي تقا��  د جا ر�� ؤ��ر

 اي ضا  ت��د اي زجه   ا

بي- اما ا ا وشا  ر ميوند.

و ��ز ا اد ار  جا  ب د، ري

نند. شو

 اي ا��قبا ا�� :نتز ن��امر 3
 ر ر  ژ تگا   س��تند، ض

ي��ود. جا ي گا ا رتي ن ما 

ض آ    وز ار کا�� نامر 

ا  دثر و ر ن  وکي حد 

ينند. رر  وي تر

ضلي، ا ز ر 450 ر ا
د تر ا  ما د

يند، صر شتر را 50 ا 35
فت  را 350 د ز عني
د صر قربي ر عا 
! د ر ا  

ع ما ضل ر ذر:
ي ا  اد ستند،
د   ند ر ب
مک برد. ا   قد
ا فتا اد جبو 
نا ر تود ا ند،
د. جا   

 ر تگاي،  ا )ب( آ   تفا��

 وي  آ ا ا مر د. عابي  زا

،عا  ا آها  تفا�� و ا . جا ز ا

 مک اا ر ر ، مني کا  کن

اد. طراك ا شک

 تا طر و د. شتر مني تگاا

جا آها ا �� راي ا .د و کا�� 

  ت  ا ًعمو  س��تند حدر ،وي

 اد ت و ار  د. ��ي گا��ا

جا ز د   تفا ا وي  دي ار

  د ا مر ا  ار و .

ر  ر ار  ستند. ر ا کاا ش��تر

 ضلي تقا  د يوند ود، جا ح

و  زند.  ضل رذعطا ت��ي

م قا ر نو  د  خشي   ار

ر قا ر ،کا ر  ثا ر يند.

 اي ر 8 .�� د  ،ا و ضل

. د  ما عد فح اک  ر
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دي، نامر ��مقر اتگا�� ر گر ��گزا

 يود  ا س��تند. شي ادا ا ا�� ا

د�� ر م ا  عدي آو ل��تکي طر   ا

اگار  خت اد ا ت�� ادا  ند ه

ستند. تر  ي

و ار  نا ،د ظر عااي ا ضلي تقا

دي، دي اعا زياد. ز نا ري ا و

تقا�� ز رد ��بد م ث ا اا ا اباي ظ��ر

يد. ز  ضلي

دي ار ر ش وا

،فت  ا 2 ،کر 12 ا 8ا ،  سبا

کن ن   هتر .ضل ي ار ر

دي، ا جا ر��   ز  ح

ا  ند عطا س��تند، ن     تااي

ند. شو  جر ري  تخص 

عا اا، دي؛ ار

  و دي ار و  اتي تقا

:ر و آها  ري  22 ما د 

دی ار و  عا  ا اا :22 ما د

ا دقع

ضلي  ما قاتي، نامر

رذعطا ا ا  ر

.وی

ار  ري  ،ومي رذعطا ا ا ا قاتي نامر

  ساي  .و جا نا کن ا  فص رتي ن و ما 

.و د ا رذعطا  مک يرد، اتي  رنفتا

اند، ت و ضل ر اا

ر ار  د ج ضل

ینند. د

ر وو اد ا مينند. د ر ار ،قا نامر  ا ا

شتر ري د .  ضل د ج ر  ستند ترستو

 آ ج ز  ر رو د  چا ک د کاآ  ،ا 

يند. نها

ما  ويبتيقانامر

ظر  ناا  ر ر آستر

رد.

د ز  ض د يود ،و جا نابي و  دي نامر ر

.د اد نا ر د أر  

مياد. ر ض کشد  تفاا مرناقاتيدثر  ادقطوتگيضردا تقاما

ختصرفتي توند. ر،دا بردتقاتيس؛ما 

.سيزااريامر عد   ضا

ب يود قاتي نامر

رذعطا  ري بي- آاي

.و

و نامر  آ ز ا قاتي نامر نگا   ار ز و

.و ر ج  ر ز       شا  اي  تفا

خصو ق قاتي نامر

. او

 يرد و قاتي نامر  90  80 ن  ر  د  شا عاطا

 اد  ر تخصصا شتر يند. ز  و ضلي تقا  د

ياد. ز ک تا ا نها   ا قاتي نامر م

ضل ر مر ري

  ما مد ضل ر اد  ا ر مر

و  ق ،ن ��اا، : باند ضل  د.

.ک را، ا، و  ق ،ا

ساد واو ا ا    ا مر و

يرد، ا  ��ا    نگاي .�� کس��ا

رستگي ر ا م  نقبي��ود، ضل

.وي کر ضل

129


ـا

ذ
غـ

اـت


آ
ها

و


اا



صر


ی

د


عا





و


گر
ش


ی

و








ل


ی


آز
ا


ما

د
/




آ




رذعطا  اي

ري ا ��فص  ��تاي ا رتي ��ن ر��ذعطا

صر  هو�� ،ار آ  رذعطا .�� فا 

کرم ا ��مچن .�� ؤر ،ضل ا  ر ��نا

ري  تل تعدا  ��ي ات�� ري  ور

  راي .وي کتي ضلي- شکل  آا و 

دا ششي ار ي��ود، جا رذعطا ز نظو

يود.

اي دتا   رذعطا و ا کت

 ميد قاً  باي  .د و رذعطا ر

ار بت اد. ت فص  رذعطا قد اد ر 

 ا ، و ��ن   لاي ،د�� جا اژ

ستند. دد تادا

رذعطا لتي از

و آ  متر  �� س��ماي آاي  زي رذعطا

ا ر م .و ار آ  ور شکل  تي ا ،و��ي

ر ي ند. ج��ا ا و د رذعطا ر��  د

ضل ختي اد. اي  مک رذعطا ،کا 

ار  آ تما  کا )ا ضل س��م(ثلً  

نگا ا   و س��م  ثلً د، ز  د اس��م

اا   ��ش ضل اد د  ت  ر ژ  .د��

.و  ش

وي آ م   ،�� تعد از  رذعطا

:ر ا ر و 

 ضلي ش��دي  رش��گ  ��نا رذعطا 1
 کي ثلً . قهمي مر ثدو شکل ري

گ نند  ش ضل د او ،مر  را

هبو .وي مر ا ز  ش ض د او .��

اد.  مر طر يود رذعطا

ا ف  ��اي ر اي رذعطا 2
وي ضل ت��ي .�� ر ز د وط

تناا دي ا ستند، او د   اي

نجر ا ضل عطا د  واي ثلً .وي

.وي و  تما ر  ر  ر اا 

 ا��س ر ��نا رذعطا ت�� 3
 ر ،ف ند ست ث  اعا

ر ...  ندي نگا ق  ر گا ،م��

.

رتگي خف  يون��د س��تا ا��ش 4
اسم ري تي مچن ا��ند. ؤر ضلي

ا ع   ديو د��ا   د

مک ،ضل  ز ستگي  ش��ا دآ  ا

يود ل ششي ار ود،   فتي ا

اد. ؤر  خف 

 فص ل��  گ شش��ي ار ر��ي 5
ادي کا�� ري ��ل ��خف  يون��د

اند. ؤر اك

ر ر ر  ،را�� بلً  و��ما

ر ر ا ،و��ي تفا شش��ي ار  ،د

 تر ستند. د ز شش��ي، ار  د

م ي عا تها  تد  شش��ي ار

 مر ر ضل آا��ي ا و د، ا��

عا ر ر د�� جا د و ر ا ته��ا 

ضلي اا غذ  و��اي  يود و

 نف ا ر ل وا نامر ينند. سه 

نامر  اي اس مو مرز،  زآدي

ششيستند.

عا تها  تد  شش��ي ار  تر

ضل آاي ا و د، ا م ��ي

ر د جا د و ر ا تها   مر ر

اا غذ  واي  يود و عا ر

ا ر ل وا نامر ينند. سه  ضلي

 اي اس مو مرز،  زآدي نف

ستند. مرناششي
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اد ،رذعطا هب��و ر�� ��د، ا�� بلً  وما
د. ج��ا شش��ي( نامر( ر و�� بق  مرنا��ي
رذعطا هبو  مي أر ر  بق  اعا
هبو ر آها أر  شش��ي نامر و ش��ر  ب د.
 )Agonist( ��و ضل و  ��  رذعطا

. و )Antagonist(خا
عا فص ر  �� �� ض :و ض
ض   . آ ر ر  ق ش��تر  ��

يوند. ز ي ندر

لر فص ر ا   ض :خا ض
.ويو ضه

يرد، ر تفا و شتر  ششي ار و ��
: باند

ااآ«کن  ستا اش ستا، اش
)PNF( مقي« ضلي � صبي

ب ا ضش ا :)تا( ستا اش 1

ومرناششي

ششي اکن سقا :23 ما د

ا)يار( ستاستاPNF

آدي تواطر

 زتوا

ش رر  قااتو

و عايوکاذر

)ر صر( عايعاآي

ر ن ز  وووأر

ع ما  آ ت گپ   تاآ 
تما  شو  . ا ندر
وط ا .و��ي و شتر ،آ ار
ن   تفا د دش ع ف ر
ي30 .�� ا 60 دثر  ا 3��د آ
کن جمو  شستا . وي ا ا
  �� ر ر ژ  رم  ��نا

عارد.  ريا

اوي ر�� ا �� :PNFاشـ 2
جمو  تند. ا  ماوزورسا
د ا ا رقباور  ضياکن
کن .دشک ارحرينند،
.رذعطاز اررؤ  کي

 ��کن ��  :سـتا اشـ 3
اشجاروضيياقبا
شا و  .وي تفا خا ض ر
ر کا  ��ي ات ر ش��تر
آاي ار   آها  تفا�� ا  د ��م

.نمي ول سمايربا

ششي نامر ري و

کر ا اد اند، ت  أر دثر  ر ششي نامر

جا د  عد .فت  ر رحاً  ا 3 د ود، جا ا

��فتي ا   ض و ،فت  د  شش��ي نامر

ف  يود ،ار  فت  ا تي جا ذ .وي

ند. م آ ش حم ز  ض و

ا و  �� آ ��  ض و��ز ر��

 آ  اي ود هتر کشد. د   آ ي کشد،

ا�� ي اش��د، و   د   ض اد 

  د شدي سسا ��ش تاآ ع ر 131مير
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ششي نامر ر ش وا :24 ما د

 دثرد

کرفت   فت   3-7

د
ا  ستآ ار کشد.  د  ض يود  آجا ا

ماد اي ا ند رتي ن تها   اد ت مرز

و  جا  د   دش 

ند

د
کرا  تر ا 30 د ا کر  د گ ا 15

د. گ ا 15-60

کر 3-5

ند. تر کرا  ا 30

ند. تر ا  ق 

ا ا  مک ،تاآ   شتر ش .�� اتي

ر د دش ض    مچن .و�� رذعطا

وي و .و�� ت�� گا و ز ا  اي د

ار ا��د. ا 60 ا 30 دثر  15 ��د  د ��

قبا ،کر ر   ر ود، کر اي عا  اد شش��ي

کر 4 ا 2  و��ي و ياد. ا ش��تر ض 

ا م ششي نامر جا ا .و جا ر ر ر

،آ تما ا  أر دثر  اي ر  ر ،

ا    هتر ششي ار ا��ند. ر اد د ضل

مر س تها  شا جا ود. جا مر س ر

 ،د ر ر�� گر  رذعطا هبو کي . دا 

اند، ر  عا ضل  مر س و  اي ر ار

. جا  شا وي

ششي اعا ر ش وا

مو ل  ششي نامر ر ش وا ،24 ما د

.

ششي ار جا ا کاي

جا ا ستند، ار رطمئ  ششي ار ر

مک ض د   دش . م ز آها 

.گذ أر  کرم  ا ر آ ستعد  ر 

 شر  د دش ا آ  تص ا  ض

ا ق فص ر اا ي د،  بعي ا

و ز ا  دد، دش ر ذ د، د دش

يود. آ  اي اآ  فص ي ب ،دا اي


وا

ی
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واوربتیرآایسمای

ند: ا اد و ا جا   کای

د ا ند ر  اد ق 10 ا 5 د 1
ا د .ر اآ دد ي ار ر

. نظو  ر نا عاتي

ضل ا د جا  ششي ر 10 ا 5 2
 رو تماي اد   ��ود ر ��ما

آد. م

د  ار حد   و ار�� 3
د.  ق 20 ا 10 د

آس��تر ار ا ق 5 ر  ا��د 4
د. جا ً جد  ششي ار  ند ر

ششي ار ،د وتگي  رو ر 5
د. جا عد   ق 10 ا 5 د  

ر آي   يد جا  ��ي ر 6
ند.

تو  آ  ��ي ار  �� هتر 7
د�� ا ال  مرني  ا ��د، جا

را �� مک ا   ر��اد. جا 

  ا  ر   د�� جا ��ما  د

شا ااي ن  گذد. نا دا

رز . ب  شکر ي ار ر�� 

وي د اآ کند،  ار شا و 

بر فت ن��د ر  ومي  يحر��ي

طب ر�� نف تگا��   ،ضل .ر��

د.   ا و 

نظو  ا 
ا ر کا اد ندتي

:و

 ر ر ر��  ا��د دآ اد ت  ر�� 1
.ر ر د  ار حد    ار

اد.  ت��و و  ق10د اد ا 2
غاا اما  ر رد ا مر  تا�� ا  د

اا جا ر�� ا  ت  ا   د�� �� 

بي آاي ز نظو  و عا ومي  ا

.ر حسو نفسي �

تفا ا خصو  ��نا اف  تماً 3
 يود خت اآ ا و  ر  ند،

دي  ک ، اود عا   نها   ��ما

. ود طم ز اا

و  مي ک�� ،ا ��ش ند، ف  د ا 4
کدگر خا ه  ت  نگا   ا  دش

را  ��م ا  ا د، ر ��ق  و ��

ود عا ز ما د ا سم يود، شتر

.

تد ند. تفا�� نج � ن��ا   ت  ر 5
ا ما نج عد  ند ا   و ا ن��ا اد

ند   ن��ا  تي ق ا ر ند ن��گا 

  م  تود اد ما ند.   و ختصر د،

ند. سا ا ضل

ند ر رتي ا  اد د   شا و  6
زد. ر تود تي  ت  نگا 

،د ��ي عا قا�� س��ي ر ا�� 7
5 ا   ا ذ .و حسو نگ عاتي يود

فت 6 ر ،ر   ند اآ ند، ت  ق 10 ��ا

راد. ق 30  آ
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ر . کر ر��نا فت  ��س 2 د، و

جا اي   و ا هتر، جت  تاي

ميرد.  ا مر   د

ر  مر قد  ��  نامر    13
نو  .�� آ جا ر  قد  متر ،د ف

فت  ا     بلً د جا ر ما ر ثا

،  ا  عي ط تود  مک يد، جا

ضلي ار عضي تي ند. ف فت  ا  ا 

نو  د. متر مر  ا د ط�� ف ر

 مک  ش ضل آاي  ي��د ظر  ثا

.ر ف فت    مر    تفا ا تو

د  س��م  ر ا نظو   رااي 14
ا کر عني اد. تقاتي و  اد شتر ،وي جا

.س ز اا ر و رنا   قا ا

و ا ا او س��ر ا دي نامر 15
، نتر  د اري ر ي ،وي شتر ر

ستند. هتر ري( � )بي رکي نامر

جا ا  ا  کر اد دا، ط��ر ز ر 16
.و

م  ر کا ا
م ششی ار و

يند:

تفا ا دد، ششي ر ور   1
ر ند. ر  و د ا ا  ر ا 

. ششي نامر ر آاي شا ر

ح اد ضل ،رذعطا ��ز ر 2
عموي ن  رر ا رد ر اا  شا

  ا  د   ا ود، ��ش  

.و اتي

قا قط ا ��فتي قط ا  ��ش م 3
د. جا  قط  ب   ش رر 

 ر  مر ا  ششي نامر نگا 4
ند. رز وي  د   د ا  د ا

نتر ا  آستگي  مو  ششي ار 5
د   ،اد ضا  د. جا مرز 

کند.  شا ضو آ تعا رتي حد

 ند اآ س��تا، ششي ار ا ��شم 6
د ر يو��د  شش��ي ار  

رد. د، گ ا ما  واي

 کشد ف بعي و  ��ش نگا  7
کند. ب  و ف

�� س��اي خت س��تا ا��ش 8
��س   ر��ذعطا ��  �� ��

ر رد، ا�� شش��ي ار  ا رد

 ،ل�� ا بر د ا رذعطا ��س

ند. تفا FNP ا تا اش

پ ،د��ش  دا ور ضل تد 9
رد. زر فا ضل  ن م 

ض خا ض��ل ،ض��ل قو ر�� 10
 نگاي ثا ر ند. نقب  د د��ش

د، ش  ا ش ي ضل يود

ند. نقب   و ي ض

ستد، بتل تخو وي ا فص   ر 11
د. جا تخص ظر ا  ات ا  شا
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قد

يد. و اي م   ر ،ر ا دي 

.�� و و ا وي  تماي، با و ر قرب��اً

 د��  رر  اآ اذ صر تعد  

اي  ار  ز حري . د��  او 

نتر  ر ل  اي  اي طر . د ا

و  ختصر ا د ب تنار دي ت  

آ  دی عا  ق  د تعا ر م

.ن حب

:د

اد: رر ،ص  اا 

ند. شر  د ر    فا 1

عا    أ��ر  ر عا و�� 2
رشرند.

.بر ا  اخت ا 3

 ��ا  دي و�� ل ��م 4
شرند.

د ر

ل ا بر س��ماي آاي ز  کي د ر

 ر رري،  ري ��ا  ،د ر .و��ي قي

اي  اد د، ��ا ا ر ر . ا��

ر و��ي فت  نگاي ��د. ا فا ا 

خ�� د  و ا ر ا ر  ،  ا

مک اي   . د  تخوي تاا  س��ب

رنا اد، ضلي شتر  ا اي ري  ،��

  و��ر خ�� ر ا  و��ش��خ اد

، اخ و��ي فت تي  �� وي  و

بعي د   د ري ز  ��  ندش��ا

 د يد، شا ر  د راً . ش��تر

ر  ) ،تو ،و( تخوي ث تر ظر

اد. اي ع ر نابي اع ميود د

دی عا نگا  ر صر

ر د  د عات��ي   نگاي  د��

،نف اند د�� اي اکرم ر�� رآ ر��

 . ات د ا ف  و ر�� ، ار

.وي فت ا او ،ر 

يد. ز  د ر صر دی، عا ور

د  ي ��د، ز  و دی عا خ��ر

ود  ا ا کند، ��ا ر صري ر

د.

 د�� ،و  دي؛ عا نگا صري ر ز

يند عا �� ر د  ز  ��عا آ د��

 سب نگر ر ،شا عا   . س��تگي

ما د ينند. صر شتر ر بر ر

خت اعا  ور ق ر  صري ر 25

،د  قار  اد ت و يند. دش��ا 

. ا او ر ا و ر قد ر ا

پنج ص

 نتر  د ر
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ی
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
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ر عا

ر قد ا رر ،ذ و  د�� ذ ر قد  �� فهو   ر عا

ياد. غر د د  اد، ور ر عا  د  نگاي اد. د  صري

ا ند، صر شتر ر اتي، ر  سب اد ند،   د صد ر رنا

وما ند. ا ذا  ر صري، ر   اد ستد  ز کر  ر

 تو ا ، ا  ردا  هتر ،قاحق رآ ب ��د ا�� 

غذ خ  آ ز  نا ذي  و ( دی عا ا و اتي ر

راد(. عر تا م 

دی خت اعا  ور ق ر  صری ر :25 ما د

عا
 ق راو(يصرر

)د   رو  
عا

راو(يصرر

 رو    ق

)د 

ما  ر ا در0/066ش نا0/169

نتود0/0968ن نا0/163

سکتبا0/139ر نا0/172

ز0/136شي  ن0/068

فرحي 0/051با0/044اي

نوو0/121
ر )ا پماي

عموي(
0/08

6/8 ر ا و ر

ا  وتر
0/064باو0/130

روار15وتر

ا 
0/187شتي0/099

ريا0/062شست0/02

تمنا0/066)شست ا ( تو0/029

اند0/139دو0

و0/136)شست ا ( و0/022

)نا( آ 0/152دش 0/010

ر  ا 20  ق 4 د

وتر
0/229ق  ا 70  نا0/163

ر  ا 25  ق 3 د

وتر
0/289

 ا 125  نا

ق
1/76

و حر 0/163
 ا 145  نا

ق
1/96

ر  ا 8  ق 7 د

وتر
0/134و0/196
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 ا اار   ق

،ر حد  ذ�� ا وي  ��ا ر

ربي ا   ز دی عا ا  ر ص��ر

ر حد ر  ا .ر ا   2 

س خا ، و  صو  ذي 

ا�� ر نها   ا ار   م 

. و و د 20  دثر اد ذي 

، ا ا��ار عي د  �� کا��آ

ري. د اا ��ا   �� ري ا

ري ا  ش��تر  ��ر   ��ا

ري د ا  اش��ي  قرباً  �� ؤر

ف ر وط ر  م  ميند. جا

،آ ز تي ا  بعي د  ا��و ز

 نگاي . د   ش��تر ر دو

مر اتي ر حد ا دی عا ��ز

،وي جا د ري  وهي ا ا ،و��

و عضي  ا  ف ري د ا  م

ياد. ز يحرك ر  صو

ا يوند  ا ز ��ي، اار

 ضلي آا��ي نفس��ي، � بي آاي ��ز

فد ��لتي ر مگي �� ��ود ر��ذعطا

��ي خ ، ا ار  رنا س��تند.

ر ا ��ر ثا ر ا��د. ش��ر اد آ

 اد، ا   ر��او 300 ��ا 200 د

 راو 300 ��ا 200 ر صر گر و��

ر   �� تظا و��ي اد، ��ز 

3500 ر .و��  د  ري ر 450 ،فت ��

ا ر . ري ر 450 عا ،راو

200   ا قد  اد و  اد 

ز   ا ر ا��د. فت  ر 900 ا

قد قد ر ��ي و  . س��تگي ري 

شتر ز  ا ر�� اد، ش��تر د ري

.

اوعيري

،د  قاشخصي   ري  ا��د لند ما ��اد

ينند صو ر اس اد. ا  ا ،ک اند

ک ا  ري د ا شس   ر جا 

ا ،حا مي ظر  و اد ا .وي

  ��س کاذر  ا مر ماند ژ قا  د ري

، نگا .اي لراوعيري،

ک ،ومي أ عا ضل ار  ً نحصر ا و ر

اضلي رمررنا ،ويهد رر 

رآدمچن يضلووزامک

اياد. د قا ما  يري ،ويضل

ديرررأ

د ري نتر  يود ر ط ر  دی عا و ر

.وير دو��ا دی عا ر ر ا��د، ؤر

ااري يوند هتر رحرك و ا ��ي

وي سبتاً د  وي  عاا   ر ��ود، د

د ا  نظ و  ر  » دی اعا« . 

اند. ؤر يوند ويجاود،

د ر  دف ر��غ ،فت  ��س 4 ا 3

د ا و ا ،د اري ر .يآ و

اعا  ر ، دد ا  ؤرر وي ا 

.  دوي  ومي ًعمو  دد

د و اري، منگ ا ا دي مر

ضلي وز زيد. ز  ضل��ي( و(ير

ا ا��و تر�� ا  را صرز ا

  د، شتر ضلي و  ر ل  .و��ي

 گر ه کت شترصرينند. ر عا

و سا د .ومي ا تها زاً دي مر ا  

ر ا تهاتاور  م  اد. عا  دير

.نظ ،اعا
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 ا ر نطقي ار ري

س��تد،  ا ار  ري د  نگاي

 ،و تخو وها  د ،  و ا اد تد

  ند ��ع   ا ر�� پ��  وط

.و جا غذ تخص ا ��ز ظر ر اد تماً ا

ر دثر900 ا ر 200  يود  ا ر

عمتو اد. تغر ا ز  و ا ،فت 

ا ر نطقي ار ا ر ود م ما  ر

ند. ري و 

ظر  وي، د  ر ا��س ذي اار

اند. طراك  مک  ستند از مي

ا500 100( ��تو د  ر ا حد

،ل ،آا ا )�� عمو   ر��او

 و��ي د ري د اا گر  عد��ي و��

يد. ا ز  غذوء  خ تل تما

ا ف  ،د ز�� ضل وي  و��ا 

م ��تخوي ر  ضلي و ا�� ري د

 ا  ،و��ي د  ا ا  ين��د

. ري ا  اي

 ار  ا  ��تو ر ا ذي  

ز ذي اا آ ا ا  و�� مر تقاتي

 .�� ا ر  ��ردف ،و�� ل��

 رو ��   باد  ��ا ز ا��ر

اد. فت

 د��  را و  �� ا��د ت�� ار 

ي و  ما ر ند. کر نطقي  ��

ور أر ذ��  ا ��تو  دد. ��

.س

را دو ر  ا :26 ما د

ر  ر  ويا عضي  اي

)ق)وي ا

کل تو طع 

پ و ا 

 ا ا

ا طع 

ر وا ا 

ر ا 
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1

   ا ر وربتی او

ا ، .س اي ري عني  زاً ،ا 1
ري رد .س اي ا آاي ع ر نابي

آاي ع ر هتر اا�� ضلي، و  د

د أد ا  ،د ري د اي ر ستند.

 رو��تي، ري خا رد ند. تفا��

. د ري د ع ر نز  ا

تفا گر خ  ��خصي  ،وط ري د 2
د. أر وط ر��ي د  ،مر   .��

. تفا ز ا  ر  وط ري د

ذي و و�� قد  و ر ، د  د�� 3
ا ا ديو  د�� ا .�� ؤر

تو ا شتر ��دد،  او عا ي��ود. ري

.وي دور
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 ز ا ا اد. دجي اد د ر غر 4
ا ا ار ا��د. فت  ر 900 ا 450   با��د

ذي   ا  و�� جا و ا اد د  ز

 د �� مک ر�� ا. ��نا  

.گذ أر ر کرم ر    د ا  تقا

عاا       ، ،د آ ف ر�� 5
نود.

کرم ز ر�� ر نب ره ،د��ور 6
 ا ��ا ف ،ز د��  اي .�� 

ر ،ا دور ا  ا��د ت و س��تد،

مر ،د  دور ر . ر ي کرم

ا يود  رغ  خش��ي  �� آ ر ا

اد. ر م

ر   ا�� ا��س ،کا�� رئني ندا 7
ش��ا ر قاحق .و��ي رآ تعا ذي  

 س ر ندآ�� اکم ا ئر  يند

ميد. ز  ضلي و

  ري قد اري،  اتي را ر 8
دور رر   ري اد. و ذي 

ري ا ط�� ف ر رنا ، ر ،��ئر 

ش��تر ا ذي،     ا  آ ا ،د

ر ر نب ره  گرد ظر  دور ر��

. ي کرم

ور  صبي يتهاي شناد.  غذوء�� ل 9
 شا . ��وء ر ي کرم  ند��تي ر صبي

 نجر يود ،ع  �� آ ��  ر د ر

.و غذ تل

ح   نتر ار ن��د. ش��وتخص ا 10
رد  ز ا  غذ  هدتخص ظر

غذ اندا ع مچن  ضلي و  د ري

غذ تخص  يود ر  د. جا ، جر

اد.  اد ري ا  ز ي،


وا

ی
وربت


نما
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قد

آاي ينند، اآ  دی عا  ا يسا ر

ر  �� ار د  ا��ي کت ��نا  اي

و آاي تد، نظ عا دي ر  آهاي

ذخر  عا  ر م ��آ طر ا 

 و ال  جهز �� ر ي د ين��د.

ما ر  عاتي تود هتر ،  اياآ و

،د دا ر ر ��د.  ا ر اآ مر

اد. ر ر دي  خشي اد دی عا

:د

اد: رر ،ص  اا 

 ��ي ار  د ر اد   کاي 1
.بر ا ،ر ظر  مر ما

ا  نا ي ف ايژ  م 2
ند.

ش ص

  ر ر  ایاآ
مر ما  آایسمای ار
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رشنافکرگرسبعادي ل ر رتي ،حر

شر ز   غر ا  ر��  ا نوی ها

.�� ش��تر گر ای قط ر  آ  نا  ��

ژی اا، د اآ  اا و ا ا ر اگزنی

اآ آ جت   اس ذ   د ا ا

،نا  شر  جت . آی ر شتر تی 

و   سای و  هرشنی  تدستر

ا  ل�� عنی  و ور رمند�� یود ق��وا

.ا و د طر

اعادی، ،ناا غذ  اا ذي اا

اتا ش��وآز، اتا ،خد و  گا�� صر

ایژ ،مر نس��ی تا  و��  و��  نجر

 شر ل شکل  اس   دد ا ستر

ای،  ید شا د جا عاطا تا . با آها

وشا ،بز  و اای صر یحری، ،گا دش

اما  ا��ی ر د 80 س��و ،ا س��تر 

ذي  طر ا ��  ستند غز اکت��  بی

سو نو  اای عادی  گا�� دش ،ار

 2 و ا د 80 ،نگا اکت و  د 80

و 2  ز ق یود. تنا ��راا د 40

ز ر  یرد. اای عادی و ر  ا فر

 رر اما د طر و  اا��ی عادي

عد هرشني، عو .�� ری بی- اما ژ

اکا  ضاا قد  ناا اا و��تاا، اای

وشا  ره  وی  فرحي،  ي لسه

.ر ا اي  ا ،و ستر ا ط ،ا

د   زعادي  هاوو  کي

يند؟ کر گويدعا و  ما

وي  وآ و  ر  ا  ق  ا

،وي دنجيدعا  سب گر��ما  فکر ر،

ر، د  وو خناا سر طفا اوي، 

بند.  اوآ جت  بحا  و مر 

ق 30�� د فت  تو��ن��د و  ��ما 1
عاديجايد؟

 4 ا 2 -

شتر ا  5 -

  ا فر -

يند؟ ا  اكوبيد ح  تي 2

ا  نا و ني ور /ا -

دآ موي ق ا ا ا تذ

 اي ا ا ريكا ح با ق ن -

ن د ) ا ح ( قصد  ز

  ر تي ني اك د �� اي ا  -

اد قصد

وعما   ، و    ری   ر 3
يند؟ ا 

ني تفا ري   -

ني تفا   -

ي  آ  ا ني تفا ري   -

گر ر ا حب ر  ند ا   ��ما ر 4
يند؟ ا  يند، بقدا جبو

ني تفا سواآ  ا ي  د ر -

ي    د ر -

ي م ا ر ف   -

يند؟ ا  ما،  عمو ا  5

)تر (ري ا ستا  شتر -

ا ،و آ ر�� کر ا شس��ت  ش��تر -

وي ند ست  ،و

ذي شست  ت شتر -

 برد ر   د ر  ادر اد ر ر 6
ايند؟

ري ر   فتد ا  ااي -

ني ذ گر ر   آ   خ ر -

ري ر نظ  اشتا و   آ -143
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د؟ جا عاتي  شتر د فت آر  7

اهر  ت/ا  ت/ي ا -

وزو   دشا -

او ي اا ظا -

ق10 ادسا5ا ا ح   اترر ر 8
يند؟ ا دماي

تري  چا -

ي ا ا ر ا و -

ري ا  ي ا ا -

  ي/تخر گاا/ا  ن ما  ا ر 9
ايند؟

ي گر ر  ا ني ر و   آ -

ني تفا  ي  ا 5 ر -

ت نقار تفا  -عييننداآا

شو ا

نجرا ر مز ي، م ،ر ا اند نز اا ر 10
يند؟ ا  ما .... 

دد جا ر ا يآ  سي -

ي جا و ا جبو تي ق -

.يو  ر ا ا آر و ريذآ جا  -

طفارحابمرآواداخنارتفاند.

و ما نز نز نز

120

201

و021

ها120

نج210

ش102

فت201

شت120

ه021

012

و ا  زد م ا ايتخاانز  وومر

بند.  جتيتسا مر 

: 0-7 مر

ما ر د، غر يدعا  افکر  ما

 نو  ، ل ووا  عادي 

لم��  ند، گال��قا ر ر

مادودريرمفکر رشگ

ردخو دوعار يا ادما ت 

.ر ممارود  

: 8-14 مر

ز رل ا ورغ جا ا ��ما

ند ��عي يند، وي ا س��تد، ايدعا

ار دي  عادي ر شتر ار

بند. 

:15-20 مر

يند رکر نو حرك  ��ما !رآ

ايدعا  ا س��تد اي با   ل 

د. ود ز تيآلدو   فزد

و رغ ج��ا   ز��عادي

آز �� ا ر  و��ي ا��ي ر دي

د: جا  ر ااويفد يود

تفا   ري  ا سواآ  تفاا 

ند.

 ق  ركا قصد   مي  ابو

اند. 

،��ا  تفا�� ا  او افر�� ر��

روند. اا

برد. و مر  ااو ا ر

ود ا ر ستگا  اسي، /تر /وو 

اند. سا ق 

پرد. اباي و  انز چا 

ند. ا عا و  ااچ ا

ر اتا ا اهو  تو  تا 

زد. د  گذد

ا بل  ��ي  ا ر��  دد

يردررد.

ا س��تد تر دآو نتظ��ر  نگا��ي

د ر�� ارو  ر�� ر ر  ا��ذ

د. جا ) د )اند ااعا

ا د نا ا ل شتر ود  اي ر

ا 3  ايعمو عا  ردد نظ عا 

ا :ا�� عاا،   فزد فت   4

 نا ،باو ،ر ور ،ستآ د ،ر��

 نا  ثب  نظ  عااي ن . ..

.ر مود ز ما ا


وا

ی
وربت


نما
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ي ف

ميند. عا هتر جا  ��ناف با د��و

. تي ، ه  چآ

اند: ر ايژ  اد نا اف

 دا ��ف نظو  دگهد ��ا  ن��ا حا 1
ار نتر

ا نا دا ف نظو  ف ش وتگي 2

آ  رشگ  دا ر نا اي ر 3

ااا  ز د شتا بت( ا اشترر 4
يند(. رو ا حا

ياد. عاا  ر ر  ب اف 5

طر  ا��د و  اد ��  ا ا،  س��م 6
د. ا  آ

 زر ��از  ًعمو( ا��د ��نا اد ف د 7
ما(. ا د

 اد ت ما ا نج ر اي ضا اد ف نج 8
پود.   و  ا و  د ا ما 

ند. و آ د کس ا ف نج ا ن��ا ر 9
اد. وف ار ر تي

بخر  نف ا ا   ند تخا نسي   ف 10
.و رشگ ف د نگ  ا دد، ر

ي ا

   ل ر فد ا  ا��س

اد  وي  ا دد. ا�� ف ز  اي

ا و د، ا    پرد اي 

يود ا  باد! س    ��ما م 

ند. تخا  هتر

آاي ن  ط ر ا ، ر رد  ب

ال شوند. جر ا اند��ر  سماي

نترتي اا  )يود خود  آ  ور

کر و س��ماي آاي د ا ند(. عر

آ ،ا ر ثلً �� ر تخا  ب ند.

��ما  آ ا ر ا آا  بن��د  ند تح��ا

د و آ��ا و؟  ر؟ جا وي س��ا

هتر آا زد؟ ا  نشند آ  ا�� 

؟ م ما دی عا ر تخا

در  کند، و ظال و  ر

بد ضا نندغا�� ز   دي   د��

لود. آ ر   ود آ  د ود

 ا رتد، �� رد  صم ها  ��ر

ند ه ��ف ا ��  ��  ا و

 کي ؛ ود ا  و   و

ندد!  ر   و ها مبو ميود

تا رتد، آ ر�� اوهي و و�� ،

گذد! تفاي آ  ميآد
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مر ا  ح

سا يند، مر  اي  ��ما   ه ا��س

وط د  ميود  مر ر ا��د، ت�� تي

د. جا

ر  قرباً  د��ي ار  ر ر رش��ي، ار

ر  کشد  تود  ا ر د، جا يود اي

اا  ا ضا  د،  آ کا ر ، نا ند،

اا  چنا ند.  و آوي    ر��بز

ت نابي هوة اد ا�� تماً يند. مر ��ي،

شست  دو ار ر  ا��د ت ار ا��د.

ما ضل ر ند تفا�� نا ش��کچ   تماً

يود. مر ا  ينند آ

 و آ   و تنا ��ما ار ا    اي ر

 ز ا ا ق ، نا د،  ر ات��

کند.  نگ ذ ا و

 ر ر وربتی او

ند: و ر و  ف  با ه نگا

الً آ   س��تند ��ما د باا  ا��د طمئ 1
ا ن ��ي ابا د��و  ين��د. تي س��ا

ند. و ينند، حد  حركما  بااي

ا  اند( )خي اند د تا نب و  اد باا 2
»يتر« ا لتکي ابا اد. نب آ د 50 د

ا  ميند  ونف ا عر نگا  حا 

ابا ي ستند. نا يرد، ا عا نگا   د

 ر   ي��ود د انکي ،عر نگا  ��نب

 ينند صو عضيا . ؤر د ر  آ ا

ي يود، ر ر ر ر  اوي ابا د��و ا

آ ق و   د   و ، تبا الً د 

 نا ا دو ا   ر ر  ت  

  د ر ر يا  ،وي گزا ر

.آ آ  اد ا د ري و 

و ،)ش��ا   ن (��نا و د��و 3
روي ا  طبوا و ،و در ،ا  ��نا

 ا ت ر ا ن و يند. رش��گف

رو ر ند عي .وي ا ا شا و  ا

ند. تفا نب و  هتر، عر  ا طبوا و 

يود ا   پود. با  ند ند عي 4
 پود. جد ا ر    ند ا  ،ا و 

و  ا  ا ي ات��  تر و

ماد. ا  ور و اد،

اف و آ ، ا اس م ف��ي 5
اد. اظر وعا ا تنا  ند تخا  ي

 اد ما ا ا ��تنا اد ��ما تخاي فد 6
ر شتر و ر تي ند. س��اتي آ  اا

  عااي  .  دد، ��نا ف رد

ار  نا  وف ه ،�� ا ا ار آ

مآ  رشگ نا کرم ر فا .

  ند تخا  فاي ند عي د. عاو

ند. ساتي آها  ،...  در ،د نگا

وف اند  عااي  ا��س  آجا  7
ر ،ا ظر )اي دد گر نز س��تند،

ا ند ا نا تفا ا ًعمو فا   )... د

نها ،فاف رد  ف وي ذ ��د، 

. ود ا  اس ر ما �� نز

ذار��  ��ش  فا ر رتي نز 

  دمي مثر نگرد. و لتي ر م ر

برد. ا  » ما   ما ا« يود:
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ي اعا   کر  ا ��ما س��ماً

 ا ميرد. عا  د، ود ��آ

عا ور   اد ت 

د  بت . و ز آ تما دی

ود م ما  نا سماي آاي ار

جمو   ا��د ل  و ش��تر  ر

اعا     ما د آ تما

اود طر اعو    ر

رش��گ  »م « جا  د  .

ري : سبا دی عا ا مر آ 

ار  نا حو  س��ماي آاي ار

 و ��خصي ،د ،ش��ر ،اا و��

 .تر آ ر��  بي صو   مني

و  آ  ور کا  مني  ص 

.ي

:د

اد: رر ،ص  اا 

ند. شر  ي اآ  رشگ و 1

( ا�� ��ي ا��آ ره ل و 2
شرند.  ضلي  ضليدش،)ید

 وي گو  ند ش��ر  ر ا  مر  3
.ررشگيان ر

د. ر  ي آ ا  ور ر 4

 ر ا اد، منو ا طراك مک   راي 5
ود.

وآ  ر ،ر و  مر سار ظال 6
شرند. 

مني« «

خ  يود تو  ستد دی عا جا ش��غو ما ر

أر ما کرم   د اتي ا  ا ��ما د  اي

 تر ش��ک ر��ي  ��رعاً  ني و واً ،ذي

اد. تو  عا

اند ن   تخص ر  ��شم آ��ا اي ر

رر ي ��آ  ر ند. عر ��ي ري ا کا��ز

در ع عا د ا  تما ،و ا  ش��خ

. و کاي    ار  و ياد. ا ،و��

ز   ند ع  ند تو  عا رعاً   ما

. د  ا

فتص

ی اعا  منی
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 ست  »اا« ر   ا��د ت ار

د  س عنا     دی ��دد عا 

و د  ��شم ند. نامر     د��آ

هتر د ،آ  ور س��ا  ژ  د. ر و

ستند رشگ ا ا د ا آا .��ما نما

ا آا     ا�� اعمتو��  و 

ش��تر ذ ا و  مر  ار يوند ،ر و

نند.

عا ار اآ  ر   ��تباي ر ��اد

 طحي   و عا    يود، کر دی

يوند عد  ينند اآ  تشر د   آها ر

يوند گر ا  ا نند. شر د  رتي ا 

ت ا �� ه ند. جا »ا »ي  » »ي

اد ود يحرك ا حرك وي د ما ر  اد

 و عا ط د   ند اآ ل اس طحي 

 دي ر  و عا ي ر  تي د. ز

ود بلً  د   و عا يند، ط  ن��د 

د.   ن��د اآ ار ��طحي  ک دد، جا

 بي ط�� ما   د ما و   ر ��

نند. بر  و قادي ا نند عا ش��تر تي ا

ا  ينند. ��عا ر��  ��دد د   جت 

.و آ  نجر  مک   طراك

اي، م  خش��ا  ه ا  ا��س

 ر مرند. طرا  د ا آ  ��کي  ��کي

و    ��ما س��و يند، تخا  ا

اود.  آها  ور مني 

ي اآ و

مر ار ��   �� مک ختف��ي ا��آ

کستگيا، ا يوند آ��ا  ر فتد. فا

اا تها  ضليدش ،د وريا،

مر، ا، و،  آ ،ضلتگيو  فصر اا 

ا ي اآ ا ر اند.    گ ،ا��

ور .�� جمو  و  ا ،و فص ز 

ي اآ تخصص  ��ز و اد آ��ا ا

د ا ا ا  ند ا  آجا  ا .ر و

ل ر��  ا  ا��د، فد يود مخصصي 

.ري آا ا  ور حو   ا آ ند

 ا :)Strain(تر ا ضلي شدي 1
.و زرو  و ضلي، ا ند اي ا  کا 

   د آ ضو  ر ،��آ  ر  عد

.وي شک دد

آبي :)Sprain(ـپر ا ـد    2
اي وشا   )ادا( اا  ور

 مواي   دد آ پر .و��ي جا

صا  ا   .   ا  چدي ،آ

ح تي اي  يآد  ش��ا ،ح وي ا 

 ا  ا  پر ر و  يکند. دا

ا ح اد ط و  دآ ر ، مر و

.ر ر زکي

و  ر آاي، ن ر  م هتر

ا   و تفا .�� دآ خ  

د  ک ايد،  و د نها  دآ

مپر ر ياد. ��ز عد ا ا��تيا  

رزد، لتکي س  ند، ر  اک ،ر

و تذ پو��اد. اك و ا  آ پ��

يند. رو راي ر  و  ا  اك

دآ ح  ق 30 ا 20د اد  ��س

ط   د��آ ضو ند ��عي ل  .رگ ر

ط آ ، دآ ا  ر د. گ ار 

ا ت��ذ    شس��ت ا د. ر را گ

 و��ي ا د دخ  عاا ند��ي، 

 جت  .ري و  ش��تر ر�� و ر

ا تگهد ا ي .وي  اتي  و د

.وی آ د تو  عاا جم و د��آ

عاا    دآ ا  ور جت 

ود ز  ز ر مچن يو؛  شک ا

ر . ه اس ،دآ ضو تگهد ا د.

ابر رز رز  رر  ر  دآ

راد. زکي


وا

ی
وربت


نما

148

ی





ا


عا
ی

:7من


ص
/ی

ک
ز

حر





:4


خ




ما  ا��س ��اد :   ضلی وتگی 3
عد ا 24-48 ض وتگي    ندا��وا را

ب  را  اد. ار   ��دد دی عا 

 د ود وتگي ا عاتي ر  ند سا وي

م  ند. و او��اند جر  کر  خود

دا اي ر ضلي وتگي ا قا حو   ك 

ود م ما  ،شکل  تنا  دی عا ار 

.ر

ا ا   ضلي ار  ژ  ��دد عا

وتگيضلي ا  باتي يود ميود، 

.و ر

ت ��د جم ر    موی، صو لر

 عد ق 30 ا دثر ت د ر ،س ض 

ضلي وتگي  اي .ش اود ا د  عا

 .و��ي جا عا  ع��د ا�� 24 د ر

جا ض    کرکوي ايا دد  ي

و   ا مر ر�� ضلي وتگي د  .و��ي

دي اد  ع  ي و  ي .و��ی د

.د

عادی، مو ذخر  دد   رشگ ر

:ر ا  کت ند اد

 عا  و  عا دجي شر  ر

 ز ره ��اد يحري   عد د 

.و ا اد 

اقبا   ،و�� ندز ضلي ا��قبا

دنجا ذ ي��ود، وتگي ب�� ،نند او ضلي

تعا پ ا ��  ت ا ظر را��ي   ��

يند. م وتگي ا  ،ت   د

. وتگي  رشگ  قهمي نا ر ر

و ش��تر   د�� ر وتگ��ي بختا��و

تو د ا عااي جا ميد ظر  ميش��د.

.و ض آ طر ا دد وتگي ا ما تي

وتگي ينند، وي  نظ و   ساي ر

.. ا  ذ دد

 ز  کمي ضل و  د د ��عي

هبو  هرا تو�� ر ضل ر��ذعطا 

اس يوند کشند،  ا ش ضل  خشند

ند. خف  مر  ور ل 

ا اد ا�� کا مر  رش��گ ر��

ر رر اش��ا  شا  تنا  و��

. آ ز ره  ر دي ار  مر

 ،شست ،ستا ا  �� مک شاا 

ود.  مر  ، ا  ��ا ر ند ،د��ش

.ر تنا د��  اا  ع��ا  ا��د

 ح اع  ثاا��ي 11 ا 1 اک��

يند. شا

،را��  ک��ي م��ر �� د�� : مـر 4
 مر . ش��کل رنندوا  رندآ

 را�� ند.  ا ا ند عمو   تعد

ختضلي ار عطا  د  عا د مر

 ع ��کمي ضل ،و ش��تر  .�� مر ا بر

ش ضل  هرا ر ضل  س��تند ر  درآ

 مرني اار ذ س��تند. عطاار  ف�� 
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نگا    ا ر :1 ما ک

  ر مز

نگا    ـا ر :2 ـما ک

اپزآ زجه  تفا

و دو  ستا   :3 ما ک

• 	اپزآرزم

:ر ا

در ا باد ا ��

اد. مر مر

• 	،ا ـار  ـتفا

ـا باـوی ـا

روی: ا

 ا  و و 

  وا  و،  د��

ا  شست ح قر

شاهرامرود.

• 	:دیو ستا

جبو �� وعی 

وی د  ستد

  اس��تد، ��را

گر��د. ر�� ��ا

 اد ت�� و

50 ا 40 د�� ا��ا

ا و  اتیتر

اند. ت

• 	ح 

:و دو

• 	:با ر و

ز ر نا فا تخا

اس رای  تفا  و

. فد

ـ  :5 ـما ـک
ز   ستا ا  تو

• 	ـتو ـا رـی

 ـز  ـتفا ـا

:ستا و

ر  د  ا 

  ک ا  ش

اا ر ا  ز ب 

��اا ر د�� 

د. جا

ر و   :4 ما ک


وا

ی
وربت


نما
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ک
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
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:4


خ




ا  مد اجای   :7 ما ک

ندی:  شست

 شسـت ـو

تی ند عی ندی

ایند  ـکا

ر تفا شتی

ندـی تهـا  

قر تو  نشند

مـو ـا  

گد.

ندی  شست   :6 ما ک

• ـا	 مـد ااـی

:ا

��ا م��د اا��ی

اس نر و  ��اك

 تقا  نار

.و ود آها

و ق ند  عب تقا   :9 ما ک

ف دو   :10 ما ک

گر ند طو ا خچا   سا تر   :11 ما ک

• 	ند  او عب تقا ح 

:وق

ر  د اد ا��و عب ر ند ر��

رد.    ند  ر   وا ،ش

ق ند ب   او عب عد، ر 

  اا  کی نج پ��  د ر و

    تقا ا  تذ و ق پر

وق ند   او عب ا، نج

نتقند.

• 	و ـ ف دـو

:ح

  ف د��و ر

.وی و 

• 	  ـا تر

ـا ـخاتا ،خچـا

:اپزآنا

اها   تفا�� ا

 ود ی تی  او

اد.  و قصو

ساتر :8ماک

• 	:  سا تر

 ا تر  د�� 

ا مر ر صو  

اد م��   در

س  دد اس شا

یند..  ا هر 
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
ـا

ذ
غـ

اـت


آ
ها

و


اا



صر


ی

د


عا





و


گر
ش


ی

و








ل


ی


آز
ا


ما

د
/




آ




ي اآ ا  ور

ا سبتاً ي ا��آ ش��تر ا ور   ام

آها م  شک اد،  آ و   رظر .

.و ، شترك

و  تي . ددر آ    ا 72  و

ا يتد، أر  وهي ا ز  هبو د و�� جا

بعي ع  ميود ،ر   و  اي ا دآ

م��  اد و    م و ر ،رنا .ر��ر

.و نتر آ تد ما  و ر .و د و نتر

ا وهي ا ز  وخش��ي  هبو ر  ا��

 4  اد و ز ر حد  نتر ر .ا و��د

.ر ر

د  دآ سم اد ��ما :)REST(تر 1
د. تر وخشي ار ر  ب ا 72

،  زروا ر�� د��آ ا  :)Ice( 2
زد. ا ��و ا ا��د ��س  اد  . ا   اد

اد  ر ر ند. ن  ا  ر نطق کاتی

. جا  ند ا ق 30 ا 20 ار    ا 

   ش��ا جا  د :)compression(شـا 3
اد نظو   .و ت��ا و ر تر��  ضا قد

اف .و تفا د��آ ا ر  ادش��ي 

و اد دا اند. فد يوند ز واشي  ا

،و ست ف د   و ،ر و ها  ر

.وي دآ نطق  واي ط ب

جم  ا ر ذ ر :)Elevation(ـر ند 4
.و ند اد دا  ژ  دآ سم ،و

مة   و��ا  قا��ي  4   ��ر

ود. ر ا  ا اد آا

تماً ، ام  رظر د، ا ز بلً  وما

.و جا ا  تخص ر ا  ز ظر ح ا اد

ا �� مک ،ش��و اوي ححي حو   آ��بي

.و بشکلي تو و  ز

ژ وي  آ ر  

و آ  نامر نگا  اد  اي و  آ

 اد و آوي ز  دد و  را  را .مو

 ر  ظال ر  ر  ود. تر ظر

.ري عا   ر 

رو ارعر  ر :رو آ 1
دي اد تد، رر ر��  ا  رتد ر

 بعي ا ر�� و  تود د ا د��د ا

رود هتر آايس��ماي   ر فند.

دآا ر اينند. ر را عا 

عررا،  دجي تر ر ا ين��د. ر هتر

 هتر و ر��  ر ر ��ددر  ر د��

د  فت  را ر  . د رر

 ر ند. ا ا  ��ما د ا کاد و 

ايد. عا جا واي دد حو  را

ا  مک ر و  و ا د

دد ار  .و�� را  ا��ي ا��آ

 اي ر��وي ضلي، ار ب�� يود

 اد د ا ، ر  .و راي  را

 شتر را ياشکل .وفعيب حد

، ور  ر و  شا و��د،  اي

اد رتيا��  26/7ا و  یتد. فا

.رتو عا ا  جا  تاااي

 ل را،  ای ش��کل و 27 ما د

يد. شا د ظر   آا ندبق


وا

ی
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
نما
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را  اي شکل و :27 ما د

شکلد

ضلي )ر(تگير

 شتر  ضلي  صو ضلي رتگي
يود. تفا د متر

را  اي روي

،ر�� ،جر�� ،ع ضلي، ا��تگير
ردي ،ور و ،هوتو د

ي را

،)ر ش(اد و ،تد    و
 ،او    ند، ب ،جر

ا ر
ا د

، متر طر ر و   :ـر و  آ 2
ا  ر   ب��ا  ند د��و ا وي  ر��

ثر صو لر آد. ن��ا ��را ا د  آا،   

بت( ر�� و  طراكر ر و   ،ر

ر ر ي و  دد فر.( ا اار�� 

طراك  مک دد، نابي سماي آاي  ساي

ا  تنا  د ر ف  د ��را  اد.

. راي  د ر 

اد  ر�� : باند د�� ري ا  ��ل

 يند  ،نف   ار ،ع د�� در ا ��ر؛

 يود تل ا ار  فتگو ناتي، کرم هاتاً

 اي راي ود. جا �� مک ا ر اتا

.وي وا خر  نجر   اا  آ  

 ،ي ا  ر ا   ا��د ت�� ار

 ��رر  ند يود ر  ،ا  ن��گا

اد. يند، زيناو  چآ

 اد يند، دي ز هر��  ر :و آوي 3
آوي ع  ز��  ند. و و آوي ط��ر

ر   اد طر و  تود ا ند و قاً و

  اطوي ر  آد. م  سماي آ  رز

و آوي  ا و ،ح ا ر  اي ر

ند. تنا ،وي جا

کا ق ار ف��ا  حي  ر :ا ـافا 4
دد ر ا اا��  ا��د ت�� ار  يند.

ند ا فت 2 ،��د �� مک ��دد اعا ر

اي آ دو  اد افا  اد. ت�� ا ا ا

دی عا جا و�� ،فا ز ا .م��و ژ و

ژس متر ش��ا ا د د ياد. ا ��دد

.وي هتر کرم ر   وي اا�� افا 

 عااي ژ ( عا جا واي جمواً ر

ا،شتر افا  د( ا نفسي � بي آاي 

د دد دی عا جا ا ي افا  ،��

اد. مکر يود اي ژس
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آ  رشگ اعمتو

نابي حو   د ي، عا ر اآ  ب شم 1

ند. ر

ند. ر  د شم عا  عد 2

د��ش اي د  ض��ل  ا��د ت�� نام 3
ن دثر   س��تا ا��ش ،ر ر  ي��ود.
ا ز  شا  ،ر ر    د جا ر

ند. تفا وهي

ر ا��ا  اا �� ��آ تماا ر�� 4
تنا عار و��  د   ا��ش  فص��ي،

ند.

م  او واي حد   ند ر  د ا 5
» »ي  »ا »ي با  ند. ر ار طو��

باد.

اعا  د،      ��ف ر��ب  6
ند. تنا دد

 و ،د حا   ند تخا  عا  ��طحي 7

. تنا ما اياو ا تقا

با ر�� ي ا ر ي و  آ  عا ر�� 8
پود. نا

آ   حطي و��  آ ا  ند ��ا ن��ام 9
دد. اا )ر ي ا  ر ي ( يند مر

ا زجه  ا��  دی عا ر  تر ن��گا 10
ند. تفا و ف

  ر دد. و�� يود، ��ما  اد چآ  11
اد. تو  آ ال دد،  سا ا عاتي

آ ��ما  �� مک يند کر   عااي 12
دد. جا زند،

 وربتی او
ی اآ  رشگ

و ،هاجا 
اند. رمنی

اوآ ،ز�� و  بند؛ ��حو��آ 1
.جر ار   تشر

ا اتفا�� و ا��  ند ا ن��ام 2
ند. گهد طوي ع   آا  �� ف

اود.  آ��ا  گهد  ر�� اآ گوگ��ي

 ند؛ اآ  و  ،تفا ر   شم

يند. ا  آا  تي ژ

نگا  مني ل  تفا ظر حاظتي، اد 3
ند. ا تماً  ور

 فر  ��شم اقري، ظر ا  عضي  4
اد. ت مر

بلً ر تي � گر��د د  ت ر ا�� ��ر 5
 وي ر ا ا��د، ت ر�� ا د ا 

ا ر  ،   ا شنا��د، و ا ا ث

اند ند،  تنا��ا ر��  د. ر  

 اقري ا د و ا تنا��ا او ا

اد ا اس ا   اس آ م  دد ا

د   يند ايمر اا�� ر  اي ��ا

.د ها ما

ر  آنا ارس  شم نوو نگا  6
 آ يقدة  اهاي غر کا  ند. تفا آد 

زجه  ا ا شم  اد ط س��تاو و

ند. ر اي

ي، ظال  ر ل ي ت ر ر��  7
ا و ري   آ ژ اات  مني از تم��اٌ

اود. جر ر ار


وا

ی
وربت


نما
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کا ر و  آ 
ند: ا  ر

ند.  ، نر و  صرا  با 1

ند. شتر  و م صر يند، ر د  ر 2

ا آ ،  ��  ب ،و��ر  ر ر��  3
صر آ ر و   باد شنگي سا نتظر نود.

 ري ا  ��  قد ر��ي ر   ند.

ا  ي قرباً   ينند شنها تخصصا . 

. ر آاي  د  اي آ قد شا ،ا ج

ا 15 ر عا    نود آ و  عا  ب 4
  و  ر   عا  عد  نجا  ق 20

نود. آ و 2 د

   ر د. نفي أر وا  هو  ا صر 5
.ر ود  ودد،   قد آ

ش��ا ب�� ابا   پو��د با  کا د ا 6
ند. و ًد اوي ابا د��و  ند. تفا

ستند. آد   نب دد ابا

ر ،و��ي  ��ر  د ار  د 40  آجا  7
اد. نفذ  شب و  اد يند، تفا ل

ر ز آتا��ي ن  ت��اآ ��د ا��ر  تفا�� 8
يود. و تاآ  اي اآ  رو

عو ��شبا ا  و ر ر  ور ابا 9
.ي گ ن هتر  د ور با ر کند.

اي ل و ند. تر ا  نظ و  10
ند. تو  اعا و د ار لتي ر اد. را 

ند. تو  زکي عا 1

رد. ا   د ا ر  2

ند. ا    اي ابا 3

ند. نانآ   اد  آننود 4

تا اش،ر  رتگي ا ضل  5
دد.

زکي رز  ر ، و راي ل ر 6
ند. عر

ل ر و
  د ا ز

 ر اد ،
د: جا
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وآ و   ر کای

ب 9 اا  ر   ستاا ر ا  1
ا  تدي ا��  و  ند. تنا عدهر 7 ا

 کود د�� ا اا��  ند. عا عدهر ر

ند. عا نا هو   ستر ضا

تنا ، و وو ق  ر  وي  2
و  آ و ا��کا  اكا  کا ��د ا  ر��

ند. عا

 کااي  تقر  ، جا  ب ا   3
پرزد. ،وي تعما اا آا 

 دي عا  ح��رك جا  جبو �� و��  4
ستد، تنشاي ندآ وطا قار ا  ا ح

کاد.  جا د  ا 

ه  ماد. و ا  ��ه  ، ��  5
.خو ما و  ا ا دد ا 

و  تر زا ا  اد د ر  ن��گا  6
اد. ت ا ق ا ز

،ن فس   ش��ا س��ا اند لمي ا ر 7
ش  ا زرآ ا  نف د د ،کر ا ر��

ند. ط   ال دد، ني 

د ر ر ا  ، ا و آوي  اي  8
ند.   ر تد  و

ا اکا  و�� ضو ا�� د  ي، و�� �� 9
کاد. و آوي

 رشگ ر واي
راي  تل

تو ا  ا  ��عا ر�� ي و  1
ند.

 آ اع   ن��د و ا��و �� 2
اد. اآ يند، راي ستعد  ما  وي

��ا  ا  و ني  ا و �� هتر 3
ما ني  ا  ور  ر و ا بندد ل

.و

ل  ر، ر  ر    ا ر 4
ند. تفا

حو  ن��د، تفا��   با ��ند  5
دجي د��و ا ند  ا�� ،عر نگا  ��

کي ح و  ا��د ت ار  ا��د. آ

کا و . ��راي  تل  ه و 

  د�� ا س��تق ما    ص��و

ر يند ا  م  ند تفا�� و

ز  ري و فو و ،و بخر د ط�� 

ا ا  و ر  وا اا، ا، يرد.

 ند. رو راي  ا پواد اي حا

اد. نند م يود د ا وي  اك 

اا�� ر�� و  عا ا د  و د 6
 ر�� و  آ ا د دجي ر�� اا�� ند.

 ر و��  آ  عا ��ا اا�� ز م��ا

. م و

ظحا د�� ور   و د ر�� و  7
ند.
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عادی ت ر شتر وربتی او

نار

اعانگاررررم 1
ا اد ي مر سر  عتقدد اناا ی:
د ،ر ر.دا ما ر ر ا  د�� اآ ر ر

ا   د ،ر ر يند، اآ ي عا ر 

   و شا سه    درر تر��

يند. م ا ا  شر

 ب  �� ق10-15عا جمو ر ر

 ر ر  د .و��ي جا مر س ر ر��

ند. اآ دي مر ��س  ر  و د  ��

زيد،  د ر  ،و ر ر ار 

ز  رذعطا  د�� اا  ضل��ش ا

س��ماي آاي ار  آ م  م  ي��د.

  آا  رشگ  ر ر . ا اس ��ما

تي ضلي اآ  يد ظر  .�� ؤر ضلي

ود. جا ر ر د دد ار  يود جا

نند ر�� يود ��نا  او ر ر ار 

ات ًتما ،و�� ر وي  ��ما د ر ا��د. وي

ر ر ، ود نامر ار  ر ر شتر

 ضل  تد  جم  د نا ر

د ر ،ک  يند. رو ،وي س��تگي  نجر

ل  د جا سا  ستگي ،شو ر وي 

.وي وا راة   نجر هاتاً  ياد ا ��ما

 مک و ر ر   و دو ،ل

خشد. هبو  کرم انب ري

ات  ��ش  ر ر ار  تخصص ش��تر

يگرد. آ تماي   ض رر ��آ ر 

 د   نفسي � بي تگا    نظو  

وار ز ا ر   ند حر توطي د

ر ز  نجر  د�� عا ا  ضل 

د شتر ز  وي  د ر ض .و�� ضل

شد. آ  ر

ا ت  ستآ ق 5 ا 3 ا ،و ر ر ار 

.وي اآ ا ر ا ا ا د ا ا د ر

ر ر  د ا��و ر ا ر عا قد ��

    وي شا ل ر  .�� اي ضل

اد ��ما قط   .�� تا ز ض ر 

ر ود ا  شتر  ضلي ر ر مرز ا  ش

م  رذعطاخ  ششي نامر ر( ند اآ

د ر ،ا ر ،ثا نو �� ند(. عر ص

ش  ا  ا�� ��ش ض ژ  ا ضل اد  

شتر م ا ر ضل دش نا، ر ا د.

ق 15 ا 10   باد ر ر رآند  .

 عد ال  اعا اد ��ما  نجاد و

ند. اآ آ

ر   ت دد، مر ��س  عد

مر  عد ال اد ر ر .رر

طراك يود دد عا اهاي ط .و جا

س وي د  د  عد ثا نو  اد.

ا �� مک اا،  و جم   اهاي

ت ا   جر  نجر تي  وش��ا 

و جم  رشگ ا نا ر ر .و��

 رو ا ��ر   و��ي اا  اا 

د ن  اي ا  د  د وشا 

اد  ر ر��  .رر تر�� ع  

جا ري بي- نامر ا مر ششي خ 

و ق 10 ا 5 د اد ر ر  .و��

ر ا ت  ق 4 ا 2 د  نجا  نجاد.

.ري و ششي ار جا پ��  د

ر اند اد  ر ر�� و  ششي ار

 و  ار و��  جا ��ود. جا ر

. آا  رشگ  زي أر ر ر��

ر ر  ش عتقدد اناا  عضي تي

مک  ر ، ر ر نگا  ش  هر

م ست ضل  رتگي  پا هبو  

ند.
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ايگر  ک��ي :ـکا اا ظال 2
کا   رأ دی عا ا با  اا مد

أر ا تي عضي   گذ ادي   

د  دی عا ،د��  لر .و�� اگي ا

. ثب أر اگي  ادي و  ر ر تعا

  ��اك ادي �� يند ش��ا ع��اطا

   ساي  متر کا اشجو ا کا��

ز کا تر  اس ستند. عا رتي ظر

ادي ا ��نظ   تر  ع��د د ر

. د متر آا

ار ، و عا زرو يدا  اي 

خمدا  ک�� ا سم   راي  ��دد

ب ار ي ��ود. حد  هتر يآد، ش��ا

 و ��  �� هتر س��تند. ا د را 

ا وي ا  و ر و و  مو و اد

ند. شو تخصص

اما  اگي  ستر کا ا  اس

رتد. ر ري و حققا   تد، تعد

ر، مر  کا��ر ا�� �� س��ب اا 

تد. متر ماي اي  آار  ��رر ما

ا ما ا  دد ز ا   دي ا��س عد

و ا اس اا ب   او وپتد.

أد و اگي   ��نا نامر ر .

د  زي نو  مرناي ن . تخصص م

رتد. ر أد و بعي در ود ر 

ا ا   ي اعا  نا

ود، جا ح  مي و  و ا عاا  شو

و اد بت .و وند  فد ک دد، ر نها 

 ��س جا عاتي و ر اگي    ��

ح  ��ز جو ا   ا ا  ا��د

 شتر ال س ر ،ر تفا�� تخصص ظر

ند. عر تخصص

 دد   ه  :کا ر غذ 3
  و م��ا يود تنو  تع��ا ذي ��ار

د، ا ر م و  ل ف ر کا

تنو  تعا ذي ار   آاي ر( ند أ

  مک ند(. عر تا م  غذ خ 

،ضل ا ر ر نب هتر  اد ت�� ار

 ااي ،ر ��ني، ،ا(ر ادور

صر   ا م بز  و صر ستند. )...

رند. د  اد ريا  ا اند

ش��تر ئر صر ،ر  ا��س دق لر

ا ،نگ�� ا   ا��مي ور  ض��ل

ز ئرر ذي ا .مي ا�� ئر  د

د   صر قق ميود. هتر کرم ا

يد. طم ي کرم  ئر

ا   لتي ف ر ��ي ار 

ضر کما  اس .د ��ي اکم صر 

زند. آ ما ل   مک  ستند

کا  اس :راصر 4
ر  دي نامر  �� س��اي  ري  ر

جار ا   د ما ينند، ر ضل

نند. تفا�� و ضلي تاا��  کرم قو ر

 کرم از  ��تر  تعدد ا��س ا 

ي ،�� ا نما  د  آ��ا ماي و��

ا  ماي قرب��اً  ��   م  چآ

يوند عضي  ستند ا اس ابي و 

 ره  وري ق سم   اند. ار

. و ر ري و  شو  ا  ر


وا

ی
وربت


نما
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شتقا واآ ادتر�� :واآ ادتر
 کا��ز س��تند. تر��ستو ر وو  ��اتگي

اما اند عاي ا ر آا  اس قار

 وي ا و دد، اتگيو ،ن ار ضلي،

 وابي   ينند. تفا  اما ري

دی، ا   حد ز  کاز ا،  طر

 رقا ا ينند، جوز  آا  شخصی قد

ضلي ع هبو  کرم قو ر ا ��

ستند.   

ا  ج��ار و �� واآ ادتر��

گااي  اا ر  ا  يود تر

ي��ود. ه مينند، ا  ��ر ل 

هبو ر و   ز کا��ر ر  ا��س

ينند. تفا و د ار  د

 طراك ��ي ��واآ ادتر�� ص��ر

صر س��تند. ضلي د قو ر�� راوي

ري ا  ژ  . با  ا و آ��ا

يوند و  . ��شاار و  

ماند جا د ا فتا    و آا��ت

اند. شند يود آا  ري 

و  صر  کا   ا ار

ره  ري 28 ما د . د  سب

يد. شا  واآ ادتر و

   ا  و و  ه اس کت 

 د ند ا  د تنا رأ و 

 ع ند ا قا  د جا ر جت 

اآ  اا  ادا اي ا ،و اس

انندصر  آ طر   يود کتي ضلي-

ددر ا آ  تا ز د و  و 

  هبو تردا ر ياد، هبو رر  و

ز  ض ج تردا تي يدد. أر

تخو  فا ر  مک اي ض يند،

د. ز  کستگي طر  ر د

واآ ا صر و :28 ما د

ارن  ر

و خ او

د شو

و ز

نا د و

 ت ح

د تل

بد ار طر ز

بي اما طر ز

فد ستر ز

فد ستر ا

وشا ز

رکي ر ا

ضلي- اآ طر ز

ند  ا   کتي

کنند

اتخو  و

مني تگا ور

تما  او  تل

ا  تل

قمي

ر طر ز

چي

نا د ز

ضا آري

تار زي

پرا عد ا

نسي اوي

هامي اتا

آز شو اتا

سري  قي رغ

و تل

 خصتي رغ

يفاي

ات

ني زرو

غز طر ز

)ر  و( 

و  آ ،ر  

فس ،و  ري

ا ش  ن

ر و
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،آ ـي: نامر   آ صر م 5
اا  فتا  مک ما .�� غذ ا رر

 آ د ي ماد، د غذ و ��ار صر د

ر د  د 60 د�� اد. خود د��  ن��د 

و 10 ا 8 د��    ا ر��  .�� آ ر

اي د  وي و  ا��س بت . ا آ

أ  د آ  کند و ش��نگي  ر س��تند. آ 

ع ا د ر   د. ود آي ا کند،

 هو آي، ش��ر و  ��د. ود ر مبو 

ع  د و   د جا ر   تفر

.ري ر

جا تما ند، ر ًدد ر  دی عا نگا 

گزا آي،  رشگ ر رنا ،وي ا آي 

م آ اي قار دو ا ت   آ ر

ر  کند تما شنگي   و   . ا

آ قد ،ا ق 15 ر ثلً نظ ار  ا

 ر مر  ن آ و طر  يود نود.

ند. تفا آ 

ند. و ا ااو ا  هو ،ا صر 

د آ  ا  ار  ز ا عاا و 

رنا .وي ،د گزا  چآ   قد 

عني ند. ر )آ ،آ ،آ ( وا  اد: ت ار

نود. آ مر    مر  ،مر اآ  ب

 د صم ر ي: گاا  تخا 6
اد حی با  آد، ي گاا  ضو

 هتر د. نظمي   اار  تگاا 

ا  گاو ،شگا ،��د ،نز ز کاا 

اند. ما ا ح

ذ  ضقو ر اتگا و

ر يود آ ضا ار  گاا و يزند. کاا

 اوهي ز  گاا ضا آا اد. ؤر ��ما

ي سماي آاي ظر  ا  ررد ا ور ما

ال و ر  کاي  درد؟ ا هتر ��ما 

  ما ات د شتر کا اند، ما مر

ا يود ،و ري �� و . و 

ر   و�� آ  رش��گ  زگ جا

 گا��ا  د�� ضو   ند. ذخ��ر 

لا  آها ا  ن��د؛ و ا��ر ا��يژ

ر ر ا  مر س شم آا آا ند، د

ار آا يرد؟ اا  ر ر�� ا  ينند اآ

 حو   ر ر ل  مر نگا ��

اش  رشگ  آا د؟ و ر م ر

کا ر آا د؟ و طراك ار ا د  

ن  د ا آا ا  آ��ا د؟ اد من��ي

م ما  را ب  ا ؟ اا ما

ند. د  وظر و ال ا يند


وا

ی
وربت


نما
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ر  ساي  ا��س :د    7
 د   رد، اآ  ��ي نامر ا 

 د   ر  يآد. ش��ا ا��و

حري اند ��  د  حرك ينند.

  ل  . ل��  نف��ي رأ

ا ،تعد ا��آ ،د ضل��ي  ��د؛ 

آ  تاي يوا  دصبي ، توا

ر  اس  وي ا د  شا .��

ل ا ر ود.  ر  دي، 

مر ا ،عا سا دد، د   

اد تو آ  ا  د ا  آ د 

دجي و مر د�� ر ف  ند  ع��د 

48 ا 24ا ا  شر ر اد  فزد.

ند. تر اي د  تماً دد.  ا��

تخا ا     ��ي ا ند ��عي

تد   ر ��ش  ند ،ش��ر   ند.

پرزد. نامر ط  ند  عد  فت تها ��ا

 زيند.  ��آ تما رااي ن

طمئ ا ند شو دي ر ار ا ز و

. ما اا وا اي ار ود

آر خ 

،ار دي  ر ��نظ دی عا  توآ

 ا��س   ا   ا��ي م ود  ا��

آاي ��خت ز�� .ي�� ا��  ما��ا

ر ري  ا  آ  اي ا  سماي

 س��ماي آاي ار د ر  ظال 

؛ اي کت  ا .تنا  مر ما

عهد ت  ا م  رر س��ماي، آاي

عنا  س��ماي آاي  ��تاي . س��تگي

ي ابا در ،س��اد گاا  ضو

مر اتگا�� ا ا ��ا عتبر ا��كا ��ا

 ر  ��د، ا آ   چآ .��س ا��د

 ��اي ر ��صاا ��وي ،و ا��ف

. ا  اآ ر نمو  تنا ،ا سمي

س��مي  نجر  ا م��و  ��ما ر

آ ،و��ي فر ا دي  با��ر ��ار،

. قو
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