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ترجمه�:
 آرزو تبريزى
دانشجوى كارشناسى ارشد
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ـرـظن زا«
ىارب ىتردق نيرمت مادك ،ىملع
».تسا رترثؤم ناكدوك

دشر هزادنا رظن زا ناكدوك هك%نانچ%مه
ـشياـزفا نـاشتـلاـضع ى%هدـوت و ـدنـنك%ـىم
.دوش%ىم هدوزفا ـزين ناشتردق هب ،ـدباي%ىم
.تسا نيرمت زا لقتسم ،تردق دوبهب نيا
غولب هب نديسر ات ناكدوك ،رگيد ترابع هب

.دنـوش%ىم رتـدنمترـدق و رت%گرزب ،ـلماك
هلاس ٦ رسپ ره نيگنايم روط%هب ،لاثم ىارب
١٥ هلاس ١٢ رسپ ،انش تكرح ٥ تسا رداق

انش تكرح ٢٥ هلاس ١٨ رسپ و انش تكرح
ره طسوتم روط%هب ،لبـاقم رد .دهد ماجنا

١٢ ،انش تكرح ٥ دناوت%ىم ـهلاس ٦ رتخد
١٢ نانچ%مه زين هلاس ١٨ و تكرح ١٢ هلاس
لومعم ىوگلا نيا .دهد ماجنا انش تكرح
نينس رد .تسا ناـرسپ و نارتخد تفرشيپ
ـاما ،دنتـسه هباـشم سنج ود ره ،ـىكدوك
باتش نارسپ ترـدق ى%هعسوت غولب زا سپ
تلاف هب نارتخد رد هك%ىتروص رد ،دريگ%ىم
.دسر%ىم

ربً ـاتدـمع ،سنج ود نـايم ـزياـمت نيا
نارود رد هك تسا ىنتبم ىنومروه تارييغت
نورتسوتست نومروه .دنتفا%ىم قافتا غولب

ىـاه%ــسلـاــپـميا
راد%نـيـليم .دـوش%ىم ـىكيـرتـكلا

دسر%ىم ماجنا هب غولب نارود رد لماك ندش
اه%لمـعلا%سكع و ىگنهاـمه عقوم نآ ات و
هب هراشا اب ىدهاوش .دوب دنهاوخ دودحم
ىـريگرـاك%ـهب هكـدنراد دـوجو بـلطم ـنيا

.دباي%ىم دوبهب نس شيازفا اب زين ىنلاضع
دنرداق نلااسگرزب ،ناكدـوك اب هسياقم رد
ىاهدحاو ،شـلات رثكادح ماجنا نامز رد

.ـدنرـيگ تمـدخ ـهب ار ىرـتـشيب ـىتكـرح
و ـقفاوم تلاـضع ىـگنهـامه ،هوـلاع%هب
.دنك%ىم تفرشيپ نس شيازفا اب ،`لاخم
ماجنا ار انش تكرح هك ىكدوك ،لاثم ىارب
لااب تكرح ماـجنا لوط رد اًبلاغ ،دهد%ىم
و ،تـشپ نتشاد%ـهگن فـاص رد ،نـيياپ و
ـاب ،`ـتك و نگل تـابث اب ـتيعضو ـظفح
تسا ليلد نـيمه هب .تسور%هبور لكشم
نساب ـاب ار انش تكـرح ناكدوك بـلغا هك
ـهك ىيـاه%تسد و دـرگ `ـتك ،هدز نورـيب

.ـدنهد%ىم ماجنا ،دراد رارق ـرس زا رتولج
تـلاضع هوـرگ ـهك ـتسا ـىنـامز ـات ـنيا
اب ىتسرد ـهب و دنبـاي شرتـسگ هدننك%ـتباث

ـگـنهـاــمه ـهـيلوا ىـاه%هـدــنهد%ـتكـرح
.دنوش

،ـدباي%ىم ـشيازفا تعـرس هب نارـسپ رد هك
و هنتلااب ىاه%ناوخـتسا رتشيب دشر بجوم
،لباقم رد .دوش%ىم ىنلاضع ىفورترپياه
دشر بجوم ،نارتخد رد نژورتسا شيازفا
ى%هريخذ شيازفا و نگل ىاه%ناوختسا رتشيب

ـنيا هب تارـييـغت نيا .دوش%ـىم ندب ـىبرچ
ىعيبط روط هب نارسپ تردق هك تسا ىنعم
،دباي%ىم ـشيازفا ىگلاس ٢٠ ـات ١٨ نس ات
هب ترـدق دوـبهب نارـتخد رد هك%ـىتروص%رد

ىـگلاس ١٤ ـنس زا ـسپ ىـعـيبط ترـوص
ـديـعب ،ىنـاقوف ىـاه%مادنا رد صـوصخ%ـهب
.دسر%ىم رظن%هب

ربيف ششوپ
زا ـاهـنت ،ترـدق ـىعـيـبط ى%ـهعسـوت

هكلب ،تسين رثأتم تلاضع مجح شيازفا
دوبهب زين ىبصع متسيس غولب ليلد هب تردق
رد هك ىتارييغت نيرت%ىلصا زا ىكي .دباي%ىم
،ـدـتفا%ــىم قـاـفتا ـىكدــوك نارود لـوط
.تسا ـىبـصع ىاهرـبيف ندش راد%ـنيـليم
اهربـيف ندش راد%شكور هب ندش راد%نـيليم
رت%عيرس تياـده بجوم هك دوش%ىم ـهتفگ

ىارب ىتردق نيرمت مادك ،ىملع
».تسا رترثؤم ناكدوك

دشر هزادنا رظن زا ناكدوك هك%نانچ%مه دشر هزادنا رظن زا ناكدوك هك%نانچ%مه
ـشياـزفا نـاشتـلاـضع ى%هدـوت و ـدنـنك%ـىم
.دوش%ىم هدوزفا ـزين ناشتردق هب ،ـدباي%ىم
.تسا نيرمت زا لقتسم ،تردق دوبهب نيا
غولب هب نديسر ات ناكدوك ،رگيد ترابع هب

.دنـوش%ىم رتـدنمترـدق و رت%گرزب ،ـلماك
هلاس ٦ رسپ ره نيگنايم روط%هب ،لاثم ىارب
١٥ هلاس ١٢ رسپ ،انش تكرح ٥ تسا رداق

١٨ رسپ و انش تكرح ١٨ رسپ و انش تكرح انش تكرح ٢٥ هلاس  رسپ و انش تكرح
ره طسوتم روط%هب ،لبـاقم رد .دهد ماجنا

،ـدباي%ىم ـشيازفا تعـرس هب نارـسپ رد هك
و هنتلااب ىاه%ناوخـتسا رتشيب دشر بجوم و هنتلااب ىاه%ناوخـتسا رتشيب دشر بجوم
،لباقم رد .دوش%ىم ىنلاضع ىفورترپياه
دشر بجوم ،نارتخد رد نژورتسا شيازفا
ى%هريخذ شيازفا و نگل ىاه%ناوختسا رتشيب

ـنيا هب تارـييـغت نيا .دوش%ـىم ندب ـىبرچ
ىعيبط روط هب نارسپ تردق هك تسا ىنعم
،دباي%ىم ـشيازفا ىگلاس ٢٠ ـات ١٨ نس ات
هب ترـدق دوـبهب نارـتخد رد هك%ـىتروص%رد

ىـگلاس ١٤ ـنس زا ـسپ ىـعـيبط ترـوص
ـديـعب ،ىنـاقوف ىـاه%مادنا رد صـوصخ%ـهب
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دشاب زاسراك دناوت�ىم ىتردق نيرمت
،نس شيازفا اب تردق ،ىعيبط روط%هب

%ـىبصع ـمتسيس دوبهب و ندب ـدشر ليلد هب
ناوت%ىم ايآ اما ،ـدباي%ىم شيازفا ـىنلاضع
ار ترـدق ،ـنيـرـمت قيـرط زا نـاكدـوك رد
،دوجـوم تاـقيـقحت ـرتـشيب ؟داد ـشيازفا

عوضوم نيا دييأت رد ىا%هدننكدعاقتم دهاوش
تاعلاطم نيرت%مهم زا ىكي .دنراد رايتخا رد
تردق نيـرمت ـليسنـاتپ دروم رد ـىقيـقحت
و ىسمار ى%هليسو%هب ،ناناوجون و ناكدوك
.ـدش ماـجنا ١٩٩٠ لاس رد ـشنارـاكـمه
ىتردق نيرمت هتـفه ٢٠ ى%همانرب ريثأت اه%نآ

صوـصخ%ـهب ،هلـاس ١١ ات ٩ ناـرسپ ـرب ار
وناز نشنتسكا و جنرآ نشكلف تردق ىور
٣ زا ،ىـنيرـمت ى%همـانرب .ـدندرك ـهعلـاطم

تيلاعف ره رد تس ٥ ات ٣ اب هتفه رد هسلج
هنـيشيب تـدش اب راركت ١٢ ـات ٨ و ىشزرو
زا ،ـنيـرـمت ـنيا رد .دـوب هـدش ـلـيـكـشت

١٢ ات ٨ ناوتب طقف هك دش هدافتسا ىياه%هنزو
.داد ـتكرح ار اه%نآ بسـانم لكش ـهب راب
نارسپ ـنيا هك ىنيـرمت ى%همـانرب ،نياربـانب
تدش ،مجح ،تدم لماش ،دنداد ماجنا

رثؤم زا نانيمطا لوصح ىارب ىفاك راركت و
و ــىـسمار .دــوب ـنيــرـمت ناــزـيم ندــوب

هورگ اب هـسياقم رد ،دـنتفايرد شنارـاكمه
ار ىدوبهب هنوگ%چيه هك نيرمت نودب لرتنك
ىورـين ىـشيامزآ هوـرگ رد ،دنداـدن ناـشن
نشنتسكا ىورين و دصرد ٣٧ جنرآ نشكلف
دادعا نيا .تفـاي شيازفا ـدصرد ٢١ وناز

ره هك تسا ىـتفرشيپ لودج هب هيبش ىليخ
ـهباـشم ىنيـرمت ى%همـانرب زا ـدعب لاـسگرزب
ى%هـجيـتن .ـدشاب ـهتشاد رـاـظتنا ـدناوت%ـىم
تاعلاطم رياس ـهك ار هچ%نآ ،هدمآ تسد%هب
.ـدنك%ىم ـتباث ،دنا%هداد نـاشن زـين نيـشيپ
تـدم و راركت ،ـمجح ،تـدش رگا ىـنعي
ـزـين نـاناـوجـون و نـاكدوك ،ـدشـاب ـىفـاك
داـرفا ـىـبـسن ناـزـيم نـامه ـاب ـدـنناـوت%ـىم
ىرادانـعم روط%هب ار نـاشتردق ،لاـسگرزب
.دنشخبب دوبهب

ىفورترپياه �نودب اما
ىسمار تاعلاطم زا ىـرگيد ىاه%هتفاي

هك%ىمادـام .دـنتسه ـهجوت ـلباق راـيسب ـزين
ناشدوخ ىورين ديلوت ،هعلاطم دروم نارسپ
،دنداد%ـىم ـشياـزفا ىرادـاـنعم رـوط%ـهب ار
رد ار ىشيازفا هنوگ%چيه ىا%هنايار ىراگنوترپ
٢٠ زا ـسپ ،نار و وزاب ى%ـهلـضع ى%هزادنا

نياـربانب .داـدن ناـشن نيرـمت ى%هرود هـتفه
دياب تردق شيازفا ،ـتفرگ هجيتن ناوت%ىم
ـىنتبم ـىنلاضع %ـىـبصع متـسيس دوبـهب رب
ـنيا دييـأت رد شناراكـمه و ىسمار .ـدشاب
دوبهب هك دـنتفاي تسد ىدهاوش هب عوضوم
دعب ار ىتكرح دحاو تيلاعف دصرد ١٢ ات ٩
ناياپ ات ار رتشيب دصرد ٣ ات ٢ و هتفه ١٠ زا

نادب ـنيا .داد%ـىم ناـشن نيـرمت ـهتـفه ٢٠
ىاهرـات ،دنتسناـوت%ىم نارسپ هك تسـانعم
تمدخ هب نيرمت زا دعب ار ىرتشيب ىنلاضع
.دننك ديلوت ىرتشيب ىورين نياربانب و دنريگب
رد ـهك ـتسا هـدش ـهـتفـريـذپ ـبـلـطم ـنيا
ىفورترپياه ى%هجيتنرد تردق ،نلااسگرزب

.دباي%ىم شيازفا ىنلاضع %ـىبصع دوبهب و
تاعلاطم ـرياس ،دسر%ىم رظن%ـهب لاحره%هب
اب ناكدوك ـهك دننك%ىم دييـأت ار عوضوم نيا
قيرط زا اًـرصحـنم ار دوخ تردق ،نيـرمت
.دنهد%ىم شيازفا ،ىنلاضع %ـىبصع دوبهب

همانرب ىحارط
ـهنوگچ ،دننك%ىم حيرشت هك ىتاعلاطم

قيـرط زا ـهچ ،ار دوخ ترـدق كدوك ـكي
دوبـهب نيرـمت قيـرط زا هچ و ىـعيـبط دشر
ـىتردق ىاه%همانـرب ىحارط رد ،دـشخب%ىم
كمك ام هب ناوج ناراكشزرو ىارب بسانم
نارتخد ،غولب زا شيپ ى%هرود رد .دنك%ىم
رد و دنراد ناـسكي ترـدق ود ره ناـرسپ و
%ـىبـصع ىاه%متسيس هك تسا نـينس نيمه
تانيرمت .دباي%ىم دـوبهب ناكدوك ىنلاضع
ىور ديـاب غلابان نارـاكشزرو ىارب ـىتردق
اريز ،دنوش ـزكرمتم اه%تراهم و اه%كينكت

ـنيـرـمت زا ـىشـان ىـاه%ـتفرـشـيپ ى%ـهـمه

ىنـلاضع %ــىـبصع ى%ـهعسـوت زا ،ىترـدق
نـامز ـنيـرـتهب ـنيا ـهك ـدنـوش%ىم ـلصـاح

مزلا .ـتسا تاـبث و ـىگـنهـامه شزـومآ
هوـرگ ـهب طـوبرم تـاكـرح مـامت ـهك ـتسا

نزو هب ىكتم تاكرح زين و گرزب تلاضع
ناكدـوك هب ـمك راب ـاب دازآ ىاه%ـهنزو و ندب
،تاـكسا ،انش ،لاثم ىارب ؛دوش هتخومآ
هك ىكدوك ـره .ندز هنزو و تكـمين سرپ
ـكـينـكت ـلـيلد هب ،دزـومـاـيب ار دراوم ـنيا

دشد بدن و بهبوايش سن، به دليل رت با افزقدر
ايش مى�يابد، اماسيستم عصبى�ـ عضلانى افز

تكان از طريق تمرين، قدردان در كوآيا مى�تو
ايش دادا افزر

،ـتسا ـهتفـرگ%اـرف نس ـنيا رد ـهك ىـتسرد
اب ـنيرمت نـاكما هك دـوش%ىم ىـرترب ىاراد

رثؤم و رطخ%ىب لكش هب مه%نآ ،دايز تدش
ـمهاـرف كدـوك نـدش گرــزب ـاب هاـرـمه ار
هجوت دياب ،غولب زا شيپ نارود رد .دروآ%ىم
لوـذبم نآ تابث و ندب تـيعضو هب ىا%هژيو
ـهب هـنت تلاـضع رد ناكدـوك اريز ،ـتشاد
دوخ نـدب ىراد%هـگن ىارب ـىبسـانم ترـدق
.دنراد زاين حيحص روط%هب

غولب زا سپ
دايز شيازفا تـلع هب ،غولب نارود رد

ىنلاضع ىفورترپياه هب هك نورتستست نازيم
رد ىدايز بـاتش ناـرـسپ ،دمـاجنا%ـىم
ـاب نارتخد .دنراد ترـدق شيازفا
ىنلاضع ى%هدوت كـدنا شيازفا
،هنتلااب رد هژيو%هب غولب زا سپ
اب ناسمه ىتردق شيازفا زا
رد .ـدنرب%ىـمن هرهب ناـرسپ

ىاراد نارتخد ،ىگلاس ١٨
تلاـضع نازـيم دصرد ٥٠

٧٠ و ناـرـسپ ىنـاقوف ماـدنا
ماـدنا تــلاـضع ـدصرد
ــاه%نآ نــدب ـىنــاـتــحت

دعب ار ىتكرح دحاو تيلاعف دصرد ١٢ ات ٩
ناياپ ات ار رتشيب دصرد ٣ ات ٢ و هتفه ١٠ زا

نادب ـنيا .داد%ـىم ناـشن نيـرمت ـهتـفه ٢٠
ىاهرـات ،دنتسناـوت%ىم نارسپ هك تسـانعم
تمدخ هب نيرمت زا دعب ار ىرتشيب ىنلاضع
.دننك ديلوت ىرتشيب ىورين نياربانب و دنريگب
رد ـهك ـتسا هـدش ـهـتفـريـذپ ـبـلـطم ـنيا
ىفورترپياه ى%هجيتنرد تردق ،نلااسگرزب

.دباي%ىم شيازفا ىنلاضع %ـىبصع دوبهب و
تاعلاطم ـرياس ،دسر%ىم رظن%ـهب لاحره%هب تاعلاطم ـرياس ،دسر%ىم رظن% ن%
اب ناكدوك ـهك دننك%ىم دييـأت ار عوضوم نيا
قيرط زاـرصحـنم ار دوخ تردق ،نيـرمت اًـرصحـنم ار دوخ تردق ،نيـرمت اًـرصحـنم ار دوخ تردق ،نيـرمت
.دنهد%ىم شيازفا ،ىنلاضع %ـىبصع دوبهب

همانرب ىحارط
ـهنوگچ ،دننك%ىم حيرشت هك ىتاعلاطم

سيستم عصبى�ـ عضلانى افز
ان در كوآيا مى�تو

ا افزايش دادا افزايش دادرا افزرا افزر

%اـرف نس ـنيا رد ـهك ىـتسرد
اب ـنيرمت نـاكما هك دـوش%ىم ىـرترب ىاراد

رثؤم و رطخ%ىب لكش هب مه%نآ ،دايز تدش
ـمهاـرف كدـوك نـدش گرــزب ـاب هاـرـمه ار
هجوت دياب ،غولب زا شيپ نارود رد .دروآ%ىم هجوت دياب ،غولب زا شيپ نارود رد .دروآ% آ%
لوـذبم نآ تابث و ندب تـيعضو هب ىا%هژيو
ـهب هـنت تلاـضع رد ناكدـوك اريز ،ـتشاد
دوخ نـدب ىراد%هـگن ىارب ـىبسـانم ترـدق
.دنراد زاين حيحص روط%هب

غولب زا سپ
دايز شيازفا تـلع هب ،غولب نارود رد دايز شيازفا تـلع هب ،غولب نارود رد
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نيب ىتردق ىاه%توافت ىمامت اًبيرقت .دنتسه
ىنلاضع ى%هدـوت رد فلاتخا زا ،سنج ود
تبسن ـهب تردق هچ%نانچ و دوش%ـىم ىشان

ى%هزاـدنا رد وـرـين ـىـنـعي ،اه%ماـدنا ـمـجح
ره ترـوص نيا رد ،دوش هبساحم ،هلضع
.ـدـنـتـسه ـرباـرب ترـدق ىاراد ـسـنج ود
،ىـعيبط ىرباربان نيا نارـبج ىارب نارتخد

زا سپ ـىترـدق ىـاه%نيـرـمت هب ـتسا مزلا
نيا ـرـيغ رد .دـنهد تيـولوا غوـلب ى%هرود

ـدهاـوخ تـلاف هب ـاه%نآ ترـدق ،ترـوص
ىـاه%شزرو ماـجنا هب هك ـىنارتخد .ـديسر
تردابم ندب ىيلااب ى%همين ىاضعا اب طبترم
رـصـنع هب ىا%هـژيو هجـوت ديـاب ،دنزرو%ـىم
نيـرمت ىـاه%همـانرب .ـدنشـاب هـتشاد تردق
اب غولب نارود زا سپ ،نارتخد ىارب ىتردق
راـذگرـيثـأت ىفـاك تدش و ـمـجح ،رارـكت
كينكت ماجنا هك تسا ليلد نيمه هب .تسا

اريز ،دباي%ىم تيـمها غولب زا شيپ تسرد
ـتسا مزلا ـهك ـىنامز ،نارود ـنيا زا ـسپ

RM تدش اب ىياه%هنزو ناوج ناراكشزرو

و بسانم ـكينكت زا ،ـدننك دـنلب ار ٨ %ـ١٢
ىارجا ىارب تلاضع تابث رد ىفاك تردق
ـرـطخ%ـىب و ـرثـؤم ترــوص%ـهب تـاـنيـرـمت
تدش ـهك درك شومارف ديابن .دنرادروخرب

ار هلضع تردق رد تماقتسا ،١٢ RM ريز
تردق رثكادح شيازفا هن دهد%ىم رارق فده
رت%ىوق ناكدوك ديهاوخ%ىم رگا نياربانب .ار

ىفاك ى%هنزو نلااسگرزب دننامه دياب ،دنوش
ناراكشزرو ـرثكا ،دوش%ىم هيصـوت .دننزب

هتفه رد راب%ـهس ات ود غولب نارود زا سپ نز
نيا هك ارچ ؛دننزب رس هنزو ىاه%قاتا هب

ى%ـهنـيشـيب تردق ندـوب رـتمك
ـىلصا ـلماع ـهك تسـاه%نآ
تردق و تعرس تيدودحم
.دور%ىم رامش%هب نانز رد

نـاكدـوك ىاـرب ـىترـدق تـانيـرـمت ـايآ
؟تسا روآ�نايز

تدم ىارب زين و غولب نارود رد نارسپ
ىرتشيب ىعيبط دشر زا ،نآ زا سپ ىنلاوط

هب ـىبـاي%تسد ـتـقيـقحرد .ـدنرادروخـرب
زا سپ هـام ١٨ ،ـاه%نآ رد ترـدق رـثكاـدح
ـاب .دهد%ـىم خر هزادنا ـرثكاـدح هب نـديسر
نارود زا سپ ىتردق ىاه%نيرمت ،نيا دوجو
نارسپ ىارب ىدايز نازيم هب مه زونه ،غولب
ريداقم ندوب لااب لـيلد هب .دوب دهاوخ ديفم
ىارب هداعلا%قوف ىتصرف ،غولب ،نورتستست
زا دوخ تردق نداد تفرشيپ رـوظنم%هب نانآ

نيرمت رگا .دزاس%ىم مهارف ،نيرمت قيرط
ى%هدرتسگ ىاه%تفرشيپ ،دوش ظفح مظنم
دهاوخ همادا ىلاسگرزب ات نامز نيا ىلامتحا
لقادح ـىنعي ،مـظنم نيـرمت نودب( ـتفاي
نـوچ%ــمه نـاكدــوك ،ـهــتـفه رد رــاب%ـكي
دنهاوخ ناشن ار ىنيرمت%ىب راثآ ،نلااسگرزب
ـهـتـفگ ـليلد ـنـيـمه ـهب ،ـنيـنچ%ـمه .)داد
هبـاـشم« ىترـدق ـنيرـمت عوـرش ،دوش%ـىم
هب ،غـولب زا سپ ناـرسپ ىاـرب »ىلاـسگرزب

ىگتسب اه%نآ غولب زا شيپ ىنيرمت تيعضو
عوـرش زا ـلبق ،دـوش%ـىم ـحيـرـصت .دراد
ـديـاب فــده ،لاـاب تـدش ــاب تـاـنيــرـمت
ىاـرب ٨ %ـ١٢%RM ىـنيرـمت راب ىـريگرـاك%هب
رـوط%هب ،تسرد ـكينـكت ماجنا اب ،ناـرسپ
.دشاب رطخ%ىب و رثؤم

رب نـايبرم و نيـدلاو زا ىرايسب دـاقتعا
ناكدـوك ىارب ىترـدق نيـرمت هك ـتسا نيا

كـانـرطخ هـوقلـاب رـوط%هب ـىتح و روآ%نـايز
هك دراد دوجو ىناتساد ،لاثم ىارب .تسا
،ىكدوك مايا رد نيگـنس ى%هنزو ندرك دنلب

تـاقـيقـحت .درك ـدهاوخ ـ`قوـتم ار دشر
ناوج ناكدوك ىارب ار هنزو اب نيرمت ،ىكدنا

رب تاقيقحت رتشيب اما .دنا%هتسناد كانرطخ
،هنزو اب نيرمت هك دنزرو%ىم ديكأت هتكن نيا
ىشزرو ىـاه%تـيلاـعف نيـرت%نـميا زا ىـكي
.دنهد مـاجنا دـنناوت%ـىم ناكدوك ـهك تسا
ىزاب ـنيمز رد كدوك نديد بيسآ لـامتحا
زا رتشيب ىليخ ،ود تسيپ اي سينت ،لابتوف
كيتسانميژ نلاس رد وا نديد بيسآ لامتحا
)١٩٨٦( ـشنارـاـكـمه و ـنـمـتلاو .ـتسا
ىتردق تـانيرمت تاـريثأت صخـشم روط%هب

.دندرك هعلاطم ناوج نارسپ ىور ار نيگنس
زا رسپ ١٦ زا ىـكي ،نيرمت نارود لوط رد
و ديد ـبـيسآ ـهـلضع ـ`ـيـفخ ـىگدـيـشك
رد ىـبـيسآ هنـوگ%ـچيه ناـرـسپ زا ـكي%چـيه

،تـقيـقحرد .دادن نـاشن ـدشر تاـحفص
ـاب ناناـوجون و نـاكدوك رد ـىتردق ـنيرـمت
ـىنـدـعم داـوم ــىلـاـگچ ـشياـزفا ىـاـقترا
اه%ناوـختسا تماـخض ثعاب ،ىناـوختسا

ـىلـوط دشر ـعنام ـهجو%ـچيه%ـهب و دوش%ـىم
نيرمت ،دوش%ىم راركت رگيد راب%كي .تسين

كينكت ـهك%ىتروص رد ،نيگـنس راب اب هنزو
و نـدب ىريگرارق تيعضو و دشـاب حيحص

.تسا ـرطخ%ىب رـايسب ،دـوش ظفح تـابث
روط%ـهب ـهك هنزو ـاب ـىشزرو ىاه%ـتـيلاـعف
و نـاكدوك ىاـرب ،دنـوش ماـجنا بسـانمـان
.دنا%كانرطخ هزادنا كي هب نلااسگرزب

رخآ ى�هتكن
مــاــگــنه ــتسا ــرــتــهب

و عوـرش نـامز ى%هرـابرد ىـرـيگ%ـمـيـمـصت
ـنس ىاج%ـهب ،هنزو تاـنيرمت رد ـتفرـشيپ
.دوش هدافتسا ىكيژولويب نس زا ،ىميوقت
ىخـرب ،تسا نـكمم ترـوص%نيا ـريغ رد
ـتفـرـشيپ دوز ـىـلـيخ اي ـريد ـىـليخ داـرفا

.دننك عورش ار بولطم
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