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دروم رد ـثحب ـدسر�ىم ـرظن�ـهب
دروم ىـتيلاـعف ناونع�ـهب ،١»لابژاد«
ريـذپان�نايـاپ ،ىندب�ـتيبرت رد لـوبق
ــتـيلــاـعف ــنيا ىزـومآزــاب .ـتسا

ىنـدب�ـتـيبـرت نـاـملـعم ـهب ـىشزرو
ىا�هفيظو ،تانيرمت نيرتهب ساسا�رب
زا ىراـيـسب .ـتسا لـكـشم رـايـسب
ىاه�تـيلاعف رد ار لابژاد ،ناـملعم

نآ زا و دنا�هداد ىاج دوخ ى�ـهنلااس
ىبـايزرا ىارب مـهم ىرازبا ناوـنع�هب
ىلـاخاج ـدـننام ،ـهياپ ىـاه�تراـهم
زا هك ـنتفـرگ و ندرك بـاترپ ،نداد
هدــاـفـتسا ،ــدـنـتـسه ىزــاب ىاـزجا
ـىم تيـاـمح رـگيد دراوم زا .ـدـننك�
:ـهك ـتسا نآ ىزـاب ـنيا ى�هــدـنـنك�

،»دنرب�ىم تذل نآ زا نازومآ�شناد«
هدافتسا مرن ىاه�پوت زا طقف نآ رد«
ىرـوط نآ ـنــيناـوق« و ،»دــوش�ـىم
نيح رد ـاه�هچب ـهك دنا�هدش ـىحارط
دوــدـــحم ــلمـــاك رــوط�ـــهب ىزــاب
».دنوش�ىمن

ىياه�تيدوـدحم هك�نيا ضرف اب
ـاه�للادتسا ـنيا رابتعا و ـتحص رد

ىتسار هب لابژاد ،دشاب هتشاد دوجو
هك ىسرد ى�همانرب كي رد ،دناوت�ىم
ىاهدرادناتسا ـاب ىراد�ىنعم روط هب
ــكي نـوچ�ـمه ،دراد ــقفاـوت ــىـلم
ىلم نمجنا[ .دنك لمع هدننك ليهست
.]٢٠٠٤ ٣٬شزرو و ـىنـدب�ـتيبـرت
لابژاد زا هك ىناسك ،مينيبب لاحره�هب
تيـامح ـبساـنم ىتـيلاـعف ناوـنع�هب
،ـدــنــتــسه ردـاق ــايآ ،ــدــنـنك�ــىم
ىاهدرادناـتسا رب ار ىياهدراـدناتسا
ـدييأت قيرط زا ـات ،دننك هفاضا ـىلبق
ىـاه�ىزاب ـريـاس و ىزـاب نيا ندـرك
نـيب زا ـاهرـظن فلاـتخا ،نآ ـهباـشم
.دنورب

لوا ى�هلحرم
ىلم درادناتسا نيا نيودت زا لبق

درادنـاتسا ـشش ى�هـعلاـطم ،ديـدج
رايسب ىامنهار دناوت�ىم دوجوم ىلم

ـرـتـشـيب رد ـهچــرگا .ـدشـاب ـىبـوخ
نيا هب ـرضاح ى�ـهلاقم ىـاه�تـمسق
ـهتسيـرگن ازجم رـوط�هب اهدرادنـاتسا

ـــنيا ــىـــلك فـــده ،ــتسا هـــدش

ىبوچراچ ندرك مهارف ،اهدرادناتسا
ـرب ىـاه�ـهمـانـرب ـىــفـيك ىـاـقترا ىا
ـهك تسا ـىندب�تـيبرت ،نآ ى�هـجيتن 
ىندب�تيبرت ى�هنيمز رد دارفا شرورپ

.]١١ص ،نامه[ دوب دهاوخ

مود ى�هلحرم
مادك هك مينيبب دياب هلحرم نيا رد

رد ناوت�ـىم هنوگچ ار لابژاد ىازجا
.تفرگ راك�هب ىلم ىاهدرادناتسا

١درادناتسا
لابژاد ،دش هراشا هك روط�نامه

ـدـننــام ـهيـاپ ىــاه�ترـاـهم ــلمـاش
و ندـرك باتـرپ ،٤»نداد ـىلاخـاج«
اه�تراهم نيا .تسا ندرك تفايرد
ناشن« :دنتسه ١ درادناتسا زا ىشخب
و ـــاه�ترــاــهم رد ــىيـــاناــوت نداد
ــدــنمزـاــين ،ــىـتكــرح ىــاهـوــگلا
ــىنــدب ىـــاه�ــتــيلــاـــعف ىاــرجا 
فـده .]ـنيـشـيپ[ »تسا ـىعـونـتم 
ــشياـزفا ،دراـدنــاـتسا ـنيا ــىـلصا

ى�ــهيــاپ ىـاه�ترــاــهم رد ـىيآرــاك
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دروم رد ـثحب ـدسر�ىم ـرظن�ـهب
ـعف ناونع�ـهب ، ـعف ناونع�ـهب ، يلاف ناونع�ـهب ، يلاـع ـتـع ـتيلا دروم ىيلا دروم ىـت ـت

ريـذپان�نايـاپ ،ىندب�ـتيبرت رد لـوبق
ـعف ــنيا ىزـومآزــاب .ـتسا ـعف ــنيا ىزـومآزــاب .ـتسا لــاف ــنيا ىزـومآزــاب .ـتسا لــاـع ـيـع ـيلــا ـيــتـيــتلــا

ـعم ـهب ـىشزرو ـعم ـهب ـىشزرو بـرت نـالـملـمـعلـعلم ـهب ـىشزرو بـرت نـاـم ـيـم ـيبـرت نـا ىنـدب�ـتبـرت نـا ىنـدب�ـتـي ـي
ىا�هفيظو ،تانيرمت نيرتهب ساسا�رب

.ـتسا لـكـش .ـتسا لـكـش ـيـسبـكـش ـيـسب زا ىراب زا ىراـيـس ـيـس
ـيلاعف رد ار لابژاد ،نا ـيلاعف رد ار لابژاد ،نا ىاه�تلاعف رد ار لابژاد ،نا ىاه�تـي ـي

نآ زا و دنا�هداد ىاج دوخ ى�ـهنلااس
ـهم ىرازبا ناو ـهم ىرازبا ناو ىبـايزرا ىارب مم ىرازبا ناو ىبـايزرا ىارب مـه ـه

ـننام ،ـهياپ ىـاه�ترا ـننام ،ـهياپ ىـاه�ترا ىلـاخاج ـدنام ،ـهياپ ىـاه�ترا ىلـاخاج ـدـن ـن
زا هك ـنتفـرگ و ندرك بـاترپ ،نداد

ىتسار هب لابژاد ،دشاب هتشاد دوجو
هك ىسرد ى�همانرب كي رد ،دناوت�ىم
ىاهدرادناتسا ـاب ىراد�ىنعم روط هب
ــكي نـوچ�ـمه ،دراد ــقفاـوت ــىمـلمـلم ــكي نـوچ�ـمه ،دراد ــقفاـوت ــىـل ـل
ىلم نمجنا[ .دنك لمع هدننك ليهست
.]٢٠٠٤ ٣٬شزرو و ـىنـدب�ـتيبـرت
لابژاد زا هك ىناسك ،مينيبب لاحره�هب
ـنع�هب ـنع�هب ف ناوع�هب ف ناوـن ـعـن ـعف ناو لاف ناو لاـع ـيـع ـيلا م ىتلا م ىتـي ـنـي ـنم ىت تيـامح ـبسام ىت تيـامح ـبساـن ـن
ـنك�ــىم ـنك�ــىم ه ردـاق ــايآ ،ــدـنــنـنــنك�ــىم ه ردـاق ــايآ ،ــدــن ــنــتــســن ــنــتــسه ردـاق ــايآ ،ــد ،ـده ردـاق ــايآ ،ــد ،ـدــنــتــس ــنــتــس
ـتسا رب ار ىياهدراـدناتسا ـتسا رب ار ىياهدراـدناتسا ىاهدرادناسا رب ار ىياهدراـدناتسا ىاهدرادناـت ـت
ـدييأت قيرط زا ـات ،دننك هفاضا ـىلبق
ىـاه�ىزاب ـريـاس و ىزـاب نيا ندـرك
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.تسا نازومآ�شناد
ــــرثا رد ـــىـــتكـــرح ـــىيآرـــاك

تسد�ـهب ددعتم ىنيرـمت ىاه�تصرف
رد رتشيب ،دسر�ىم رظن�هب هك دنيآ�ىم
هديد كچـوك و ىبنـاج ىاه�تيلـاعف
ىهورگ ىاه�تيلاـعف رد ات دنوش�ىم
نازــومآ�ـشناد ،ـاه�نآ رد ـهك گرـزب

رـاـنك و دوـدحم ًـاـبلـاغ ـرت�ـgـيـعض
ىزـاب رد ـىتح .ـدنوش�ـىم ـهتشاـذگ
زاين ًلاـومـعم نازومآ�ـشناد ،لابژاد
٥كبس ىشزرو ىاه�ـتيلاعف ،دنراد

ـرمرـيغ ىـاه�تـيلـاعف ـاي ـنيا ـاب طـبت
ـاه�نآ تفرـشيپ ـثعاب هك ار ترـاهم
.دنهد ماجنا ،دنوش�ىم

دـوـبمك ـلـيلد ـهب ،لابژاد ىزـاب
ى�ـهنـيمز رد ـىـنيـرـمت ىاه�ـتصـرف
.دسر�ىم رظن�هب ناوتان ،١درادناتسا

٢درادناتسا
نداد ناشن« :٢درادناتسا موهفم

و اهدرـبهار ،لوصا ،ميهـافم كرد
هك هنوگ�نـامه ،ىتكرح ىاهراكهار
ىـاه�تـيلـاعف مـاجنا و ىـريگدـاي رد

»ــدنــوش�ــىم هدــرب رــاك�ــهب ــىنــدب
ى�هـنماد بيكـرت مزلتـسم ،]نيـشيپ[

ـبسك تراـهم اب ىريگدـاي ىتخـانش
ميهافم لماش دراوم نيا .تسا هدش
ـرح ،ــتـهج ،نـاـكم ــدـننـام ـىــتك
،مـاهاـرگ[ وـرـين ،ـاه�هار ،حـوـطس
و ]٢٠٠٤ ٦٬ـركرـاپ و لـاه ،ـتـله
.دنتسه ىزاب ىاهدربهار

ىـاهدرـبهار و ـميهـافم شزـومآ
لباق فادها اب ،اه�نآ ميهافم و ىزاب
ىزير�ـهمانـرب سرد كي رد هـدهاـشم

ــــهك دــــوش�ــــىم عوــــرش ،هــــدش
نازومآ�شناد هدش دصق ىاهدركلمع
لابژاد ـهنافسأتم .دنور�ىـم هناشن ار

دارفا ى�همه ىارب تاقوا رتشيب ىتنس
مـيهاـفم اي و ـاهدرـبهار و تسا دازآ
مـاغدا ـمه ـاب ـىقاـفتا رـوط�ـهب ىزـاب
.دنوش�ىم

جياتن هك دراد دوجو زين ثحب نيا
ـقيرط زا ـتسا نـكمم ـهك ىبـولـطم
زا هك هچ�نآ اب ،دنوش لصاح لابژاد
،دـوش�ــىم هداد دـاي شزـومآ ـقيـرط
ـهك�نيا ـرگم ؛ـتسا تواـفتم ًـلاماك

ار ـىياه�شزومآ لـاعف رـوط�هب مـلعم
،مـيقتـسم تروص�هب ـهك دنك مـهارف
دــرــكـلــمع رد بــوــلــطم ـجيــاــتن
سپ .دروآ دوجو�ـهب ار نازومآ�شناد
فاــدها ـدناــوت�ـىــمن لـابژاد ىزــاب
.دنك نيمأت زين ار ٢ درادناتسا

٣درادناتسا
ىاه�ـتيلاعف رد ـمظنم ـتكرش«

دهعت رد تفرشيپ ى�هدنهد ناشن ىندب
ـىنـدب ىاه�ـتيلـاـعف هب ىـدنب�ىـاپ و
٣ درادناتسا موهفم .]نيشيپ[ »تسا
تيلاعف ،نازومآ�شـناد هك تسا نيا
ـتـيبرت تـاعـاس ـرب هولاع ار ـىنـدب
تـــاعـــاس زا جرـــاخ رد ،ـــىنـــدب
ى�هويش هب و دنشاب هتشاد ىندب�تيبرت
ى�هويش .دنباي تسد ىملاس ىگدنز
تكرـاشم لـاـبند�هب ،ـملـاس ىگـدنز
ىا�هدش ىزير�همانرب دنيارف ىط مظنم
ــىـنيــرــمت لـوصا ىــاــنــبم ـرب ــهك
ــتسد�ـهب ،دــوش�ـىم ىراــذگ�ـهيــاپ
ىـگشـيمه ىـتيلاـعف لابژاد .ـديآ�ىم
ىزـاب نيا ـهب ـىكدنا داـرفا و ـتسـين

»ــدنــوش�ــىم هدــرب رــاك�ــهب ــىنــدب
ـشيپ[ ـشيپ[ م ،]نييپ[ م ،]نيـش ـسـش ـسم ،]ني ماد بيكـرت مزلتم ،]ني ماد بيكـرت مزلتـس ـنـس ـنماد بيكـرت مزلت ى�هماد بيكـرت مزلت ى�هـن ـن

ـهم اب ىريگدـاي ىتخـانش ـهم اب ىريگدـاي ىتخـانش ـبسك ترام اب ىريگدـاي ىتخـانش ـبسك تراـه ـه
ميهافم لماش دراوم نيا .تسا هدش
ـرح ــتك ـرح ــتك ـرح نـام ـىك نـام ـىــت ـنــت ـننـام ـى م ــدنـام ـى م ــدـن ـكـن ـكم ــد ج ،نـام ــد ج ،نـاـك ـهـك ـهج ،نـا ،ــتج ،نـا ،ــتـه ـه

ن ،ـاه�هار ،حـوـط ن ،ـاه�هار ،حـوـط ـيـط ـين ،ـاه�هار ،حـو ،مـاهاـرگ[ وـرن ،ـاه�هار ،حـو ،مـاهاـرگ[ وـرـي ـي
ـركرـاپ و لـاه ،ـتـل ـركرـاپ و لـاه ،ـتـل و ]٢٠٠٤ ٦٬ـل

.دنتسه ىزاب ىاهدربهار
ـبهار و ـميهـافم شزـومآ ـبهار و ـميهـافم شزـومآ ىـاهدرهار و ـميهـافم شزـومآ ىـاهدرـب ـب

لباق فادها اب ،اه�نآ ميهافم و ىزاب
ىزير�ـهمانـرب سرد كي رد هـدهاـش ىزير�ـهمانـرب سرد كي رد هـدهاـش ـش

ــــهك دــــوش�ــــىم عوــــرش ،هــــدش

ـلعم ـلعم ار ـىياه�شزومآ لـاعف رـوط�هب معم ار ـىياه�شزومآ لـاعف رـوط�هب مـل ـل
م تروص�هب ـهك دنك مـهارف
م ـجيــانــتنــتن م ـجيــاــت ــلــطــت ــلــطم ـجيــا ع رد بــوم ـجيــا ع رد بــوــلــط ــلــط
سپ .دروآ دوجو�ـهب ار نازومآ�شناد
ــمن لـابژاد ىزــاب ــمن لـابژاد ىزــاب فاــدها ـدناــوت�ـىن لـابژاد ىزــاب فاــدها ـدناــوت�ـىــم ــم
.دنك نيمأت زين ار ٢ درادناتسا

٣درادناتسا
ىاه�ـتيلاعف رد ـمظنم ـتكرش«

دهعت رد تفرشيپ ى�هدنهد ناشن ىندب
ـعف هب ىـدنب�ىـاپ و ـعف هب ىـدنب�ىـاپ و ـىنـدب ىاه�ـتيلـاف هب ىـدنب�ىـاپ و ـىنـدب ىاه�ـتيلـاـع ـع
٣ درادناتسا موهفم .]نيشيپ[ »تسا
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ـىنــدب�ـتــيبـرت تــاعـاس زا جرــاخ
ىزاب ،لـيلد نيـمه هب .دنزادـرپ�ىم
ـنـيمأت ـزـين ار ٣ دراـدنـاـتسا لـابژاد
.دنك�ىمن

٤درادناتسا
زا ـىئـزج ىدـرف ـتمـلاس ـدشر

درادناتسا هك تسا ىنامسج ىگدامآ
ـتسد�هب« :دراد دـيكأت نآ رب مرـاهچ

ـظـفح و ندروآ ـىشـخب ـىـتملاس  زا 
.]نـيشيپ[ »تسا ـىنامسج ـىگدامآ
ــىنـاــمــسج ــىگدــامآ ،ًلاـاــمــتحا
جرـاخ ىزـاب زا ـهك ــىنازـومآ�ـشناد
تروص�ـهب ار نـاشدوخ و ـدنوش�ـىم
ــنلـاس زا ىا�ـهشـوگ رد هــدش ـوـحم
ـىم ـزفا ،دـنباي� .دـنك�ىـمن ادـيپ شيا
ـىگدامآ ـرفا ىناـمسج  ى�هـليسو�هب دا
ـىپ ـدـننـام ،ــنيـرـمت لـوصا ىـرـيگ�
ـىگژيو« ـرشيپ ٨»رـاب�هفاضا« و ٧» تف
رب ،لابژاد .دوش�ىم ظفح و دباي�ىم

رب مكاح بولطم لوصا رتشيب فلاخ
ـرشـيپ ،تاـنيرـمت رد ار ىـرتـمك تف
دوجو�ـهب ترـاـهم مك نازـومآ�ـشناد
لـابژاد ىزاب ،رظن ـنيا زا .دروآ�ىم
.دنك�ىمن ىوريپ مراهچ درادناتسا زا

٥درادناتسا
رــاـتفر ــنـتشاــذگ ـشيــاـمن ــهب

لماش هك هنلاوئسم ىدرف و ىعامتجا
رد ناــرـــگيد و دــوخ ـــهب ماــرـــتحا
.]نيـشيپ[ تسا ىنـدب ىاه�تيلـاعف
هاگديد نيا لباقم ى�ـهطقن رد لابژاد
،لــابژاد فــده نــوچ .دراد راــرق
ــgيـرح فــذح و نـدنـاسر ــبـيسآ
مــدع ـبجــوم ــنياــربـاــنب ،ــتسا
و ىعامتجا راتفر رد ىريذپ�تيلوئسم
ىـاه�گـنج ـنيـنچ .دـوش�ىم ىدـرف
زج ىا�ـهجيـتن دراوم رتـشيب رد ىـميت
ـىب .دراـدن ناــرـگيد ـهب ــىماـرــتحا�
دـاـجيا ىاـرب راد�ـتـهج تـاحـلاصا

فده ى�هرابرد ىتحار هب ،زين نواعت
ضقـانت نازـومآ�شناد ـنهذ رد ىزاب
لابژاد هك اج�نآ زا .دروآ�ىم دوجو�هب

رــاــتفر ــشياــزفا ــبجـوم ًــاــبلــاغ
زا ،دوش�ىم ىمجاهت و هنارگشاخرپ
دودـرم ـمه ـمـجـنپ دراـدنـاـتسا ـرـظن
.تسا

٦درادناتسا
اه�تشادرب ،مشش درادناتسا رد

نازــومآ�ـشناد ىدــرف ىـاه�شزرا و
:ـتسا ــهـتفــرگ راـرق ـهجــوت درـوم
نيمأت رد ىندب ىاه�ـتيلاعف �شزرا«

،ـتباقر ،ـىـشخب�تـذل ،ـىتمـلاس
ىــاهدرـوخــرب ـاي و ٩»دــوخ نـاــيب«
هجوت ـاب .]نيشيپ[ »تسا ـىعامتجا
دياب ىندب تيلاعف ،درادناتسا نيا هب
ى�هبرجت نازـومآ�شناد ى�هـمه ىارب
هب ندوب قلعتم ساسحا و ندرب تذل

ىگـدنز ى�هـويش ـتيـاهن رد و هوـرگ
ثحب .دشاب هتشاد هارمه هب ار لاعف
هدـاس رـاـيـسب لابژاد ىزـاب درـوم رد
،ندـــــرب تـــــذل نــــوچ ،ـــــتسا
ىعامتجا ىاهدروخرب و ىبلط�هزرابم
ىزاب رب هك نكيزاب دنچ ىارب اهنت ار
ـرـمه هب ،ـدنراد ـطلـست .دروآ�ىم ها
قوذ و قايتشا رتشيب زين نازومآ�شناد

ــات ـدنراد ار ىزــاب ـكي رد ــتكـرش
ــبــسك ىاـرب مزلا ىــاه�ــتـيفــرظ
،نياربانب .تبثم طباور و اه�تراهم
لباق لابژاد ىزاب رد مشش درادناتسا
.تسين ىسر�تسد

درادنـاتسا كي :مـوس ى�هـلحرم
٧درادناتسا مان هب ديدج

ىاهدرادناتسا زا هدافتسا زا سپ
هلحرم نيا رد ام شلات ،دوجوم ىلم
هك تسا ىـديدج درادنـاتسا ى�هـيهت

ـهب و ًاـمـيقـتسم ىزـاب ـنيا ،نآ قـبط
رد و .دشاب راذگريثأت ىرتشيب تبسن

مـاجنا ىزاب دـوخ طسوت ـىبايزرا نآ
بــاتـرپ ،نآ ســاسا ـهك دــرـيگ�ــىم
ندب( ىناسنا فادها تمس هب اه�پوت
ىزاب زا ـاه�نآ فـذح ىاـرب )نـاـسنا
.تسا

كي زا ار دوخ مسا ىزاب نيا هتبلا
هك تسا هتفرگ هداس ىعـافد كيتكات
دـوخ ــهب پــوت درـوخــرب زا ،نآ رد

ناراد�فـرط .ـدـنك�ـىم ىـرـيگـوـلج
نازومآ�شـناد ،دننك�ىـم اعدا لابژاد
هياپ ىاه�تراهم نيا نيرمت قيرط زا

هرهب ىزاب نيا زا ،نآ ىـاهدربهار و
ىفداصت رتشيب جياتن نيا اما .دنرب�ىم
ىزير�همانرب هك�نيا ات دنسر�ىم رظن�هب

ًاـرهــاظ ،هوـلاع�ـهب .ــدـنشــاب هـدش
ىدمع تروص�هب رهام نازومآ�شناد
هب هك ـدنريگ�ـىم داي ىـدمعرـيغ اي و
و دنناسرب بيسآ ىدتبم نازومآ�شناد
،١١نداد�تلاجخ ،١٠ندرك ريقحت هب
بولغم و ١٣لزـنت ،١٢ندرك تحاران

.دنزادرپب اه�نآ�ندرك
،ـهبـاشم ىـاه�حـرط ىاـتسار رد

هك شزرو و ىندب تيبرت ىلم نمجنا
لبق ىاهرطس رد ار نآ ىاهدرادناتسا
ـرك هظحلام ىديدج درادناتسا ،ديد
هدرك هئارا لابژاد ىزاب صوصخم ار
.ديناوخ�ىم همادا رد هك تسا

٧درادناتسا
ىاـرب ربارب ـىياناوت نداد نـاشن«

ـهمدص ـرك ريـقحت ،ندز  فذح و ند
،گرزـب ىهورگ ىزاب كـي رد ندرك
ـزكرـمت هك ـىياج ـهبـلغ ،فده و  رب 
ىزاب ندرب ىارب ىرگشاخرپ اب بيقر
».تسا

ـنــيـنچ رد ــهك ــتسا رـاــكشآ
بسـاـنم تـانيـرـمت ،ىدراـدناـتسا
هب .دراـدن دوجو ـىنهذ ـدشر ىارب

تيعقوم اب هباشم درادناتسا  لاحره
ىمايپ فرعم ،لابژاد نيرمت ىعقاو

تروص�ـهب ار نـاشدوخ و ـدنوش�ـىم
ــنلـاس زا ىا�ـهشـوگ رد هــدش ـو

ـزفا ،د ـيپ شيا ـزفا ،د ـيپ شيا ـزفا ،د ن ادپ شيا ن ادـي ـمـي ـمن اد ك�ىن اد ك�ىـم ـنـم ـنك�ى .دك�ى .دـن ـن
ـرفا ىناـم يسو�هب دا ـرفا ىناـم يسو�هب دا ـلـم ـرفا ىنا ـليسو�هب دا ـرفا ىنا ى�هيسو�هب دا ى�هـل ـل

ـمت لـوصا ىـر ـمت لـوصا ىـر نـام ،ــنيـرت لـوصا ىـر نـام ،ــنيـرـم ـنـم ـننـام ،ــنيـر ـنـدـنـدنـام ،ــنيـر
ـرشيپ ٨»رـاب�هفاضا« و  تف

رب ،لابژاد .دوش�ىم ظفح و دباي�ىم
رب مكاح بولطم لوصا رتشيب فلاخ

ـرشـي ك تف ـرشـي ك تف ـمـي ـرش ـمك تف ـرش رد ار ىـرتك تف رد ار ىـرتـم ـم
ـهم مك نازـومآ�ـشناد ـهم مك نازـومآ�ـشناد دوجو�ـهب ترـام مك نازـومآ�ـشناد دوجو�ـهب ترـاـه ـه
لـابژاد ىزاب ،رظن ـنيا زا .دروآ�ىم
.دنك�ىمن ىوريپ مراهچ درادناتسا زا

٥درادناتسا
ـتشاــذگ ـشيــا ـتشاــذگ ـشيــا فر ــنشاــذگ ـشيــا فر ــنـت ـتـت ـتفر ــن رــافر ــن رــاـت ـت

لماش هك هنلاوئسم ىدرف و ىعامتجا

ـشخب�تـذل ،ـىتمـلاس ـشخب�تـذل ،ـىتمـلاس ،ـتباقر ،ـىخب�تـذل ،ـىتمـلاس ،ـتباقر ،ـىـش ـش
ــيب« ــيب« »دــوخ نـاب« »دــوخ نـاــي ىــاهدرـوخــرب ـاي و ٩ــي
هجوت ـاب .]نيشيپ[ »تسا ـىعامتجا
دياب ىندب تيلاعف ،درادناتسا نيا هب
ـمه ىارب ـمه ىارب ى�هبرجت نازـومآ�شناد ى�هه ىارب ى�هبرجت نازـومآ�شناد ى�هـم ـم
هب ندوب قلعتم ساسحا و ندرب تذل

ىگـدنز ى�هـويش ـتيـاهن رد و هوـرگ
ثحب .دشاب هتشاد هارمه هب ار لاعف
ـيـسب لابژاد ىزـاب درـوم رد ـيـسب لابژاد ىزـاب درـوم رد هدـاس رـاب لابژاد ىزـاب درـوم رد هدـاس رـاـيـس ـيـس
،ندـــــرب تـــــذل نــــوچ ،ـــــتسا
ىعامتجا ىاهدروخرب و ىبلط�هزرابم
ىزاب رب هك نكيزاب دنچ ىارب اهنت ار
ه هب ،ـدنراد ـطلتـستـست ه هب ،ـدنراد ـطلـس ـمـس ـمه هب ،ـدنراد ـطل ـره هب ،ـدنراد ـطل .دروآ�ىم ها ـرـم .دروآ�ىم ها ـم
قوذ و قايتشا رتشيب زين نازومآ�شناد

ــات ـدنراد ار ىزــاب ـكي رد ــتكـرش
ـيفــرظ ـيفــرظ ك ىاـرب مزلا ىــاه�ــتفــرظ ك ىاـرب مزلا ىــاه�ــتـي ــسـي ــسك ىاـرب مزلا ىــاه�ــت ــســبــســبك ىاـرب مزلا ىــاه�ــت
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زا ىزاب نيا ندرك فذح ىارب ىوق
عضوم .تسا ىندب�تيبرت ى�همانرب
شزرو و ىندب�تيبرت ىملع نمجنا
ام هب ىندب�تيبرت رد لابژاد دروم رد
فـــده ـــهك ـــدــنك�ـــىم ىروآدـــاي
،ـشناد ندرك ـمهارف ـىندب�ـتيبـرت
ماجنا ىارب سفن�هب دامتعا و تراهم
ىاـرب ىگدنز لوط رد ىندب تيلاعف
ىنازومآ�شناد .تسا نازومآ�شناد
لـابژاد رد هــدش فـذح ـنــيلوا ـهك
ىرتشيب زاين لومعم روط�هب ،دنتسه
ىاـــرب ــنيــرــمت و ــتــيلــاــعف ــهب
.]نيشيپ[ دنراد ناشياه�تراهم

ىلم نمجنا ،رگيد عبنم كي رد
دـاـهـنـشـيپ شزرو و ـىنـدب�ـتـيبـرت
ســلاك ــتــيــفــيك ــهك ــدــنك�ــىم
هك دشاب ىروط ناملعم ىندب�تيبرت

اه�تيلاعف رد ار نازومآ�شناد ى�همه
ى�هزـاجا ــاه�نآ ـهب و ــدـنك ــرـيگرد
تروص�هب مه ات دهد لاعف تكراشم
تيلاعف ىندب تروص�هب مه و ىنهذ
تاقباسم دننام ىياه�تيلاعف .دننك
ــهب ــمگــرگ« و لـــابژاد ،ىداــدما

ره ىارب ىدودحم تصرف ،١٤»اوه
،دنـنك�ىم مهارف سلاك كي رد درف
نازـومآ�ــشناد ىاـرب صـوــصخ�ـهب

هب ـهك رتمك ـىكباچ ىاراد و رتـدنك
ــدنراد زـاــين ىـرـتــشـيب ــتـيلــاـعف
.]نيشيپ[

،طـلغ تاداع و ـهفـسـلف رـييـغت
راك ًلامع ىندب تـيبرت ناملعم ىارب
نـمجنا ،لاحره�ـهب .تسا ىلـكشم
بلاطم ،شزرو و ىندب�تيبرت ىملع
ــهك ـتسا هدـرك ــرـشـتــنم ار ىدـايز
،ىزير�همانرب ىارب ار مزلا ىيامنهار
ىـاه�تـيلـاعف ى�ـهـعسوت رـوـظنم ـهب

نـامـلـعم .دـنك�ـىم مهاـرف ـحيـحص

ىزير�همـانرب ى�هفيظو ،ىنـدب�تيبرت
و ىعقاو فادها ى�هياپ رب ار اه�سرد
هـدـهع هب نازـومآ�شناد ى�ـهـمه زاـين
ـاب ــهك ـىيــاه�ىزـاب فــذح .ـدنراد
ـــىــلم ىــاهدراـــدنــاـــتسا فاــدها
،ـدـنـتسه رـاگزـاسان و ـگـنهـامهـان

ـرـيـيـغت نايـرج و ـدـنياـرف عوـرش تا
.تسا

دن و حفظ سلامتىبه�دست آور
گى جسمانى استبخشى از آماد

ف ريـييـيـغيـغيتـغتـغت ف رـي ـسـلـي ـسـلف ر غ تاداع و ـهفف ر غ تاداع و ـهفـسـل ـلـسـل ـلغ تاداع و ـهف ،طغ تاداع و ـهف ،طـل ـل
ـيبرت ناملعم ىارب ـيبرت ناملعم ىارب لامع ىندب تبرت ناملعم ىارب لامع ىندب تـي راكلامع ىندب ت ًلامع ىندب ت ًـي
ـكشم ـكشم جنا ،لاحره�ـهب .تسا ىلشم جنا ،لاحره�ـهب .تسا ىلـك ـمـك ـمجنا ،لاحره�ـهب .تسا ىل ـمنـمنجنا ،لاحره�ـهب .تسا ىل
بلاطم ،شزرو و ىندب�تيبرت ىملع
ــنم ار ىدـايز ــنم ار ىدـايز ـشـتم ار ىدـايز ـشـتــن ــهك ـتسا هدـرك ــرــن ــهك ـتسا هدـرك ــرـشـت ـشـت
،ىزير�همانرب ىارب ار مزلا ىيامنهار
ـظنم ـهب ـظنم ـهب سوت رـونم ـهب سوت رـوـظ ـعـظ ـعسوت رـو لـاعف ى�ـهسوت رـو لـاعف ى�ـهـع ـيـع ـيلـاعف ى�ـه ىـاه�تلـاعف ى�ـه ىـاه�تـي ـي

ك�ـىم مهاـرف ـحيصـحصـحص ك�ـىم مهاـرف ـحيـح ـنـح ـنك�ـىم مهاـرف ـحي م .دك�ـىم مهاـرف ـحي م .دـن ـلـعـن ـلـعم .د نـامم .د نـامـلـع ـلـع

ىزير�همـانرب ى�هفيظو ،ىنـدب�تيبرت
و ىعقاو فادها ى�هياپ رب ار اه�سرد
ه زانـينـين ه زاـي ـمـي ـمه زا ع هب نازـومآ�شناد ى�ـهه زا ع هب نازـومآ�شناد ى�ـهـم ـم
ـاب ــهك ـىيــاه�ىزـاب فــذح .ـدنراد
ـــتسا فاــدها ـــتسا فاــدها م ىــاهدراـــدنــاسا فاــدها م ىــاهدراـــدنــاـــت ـــت
ـنهـامهـان ـنهـامهـان سه رـاگزـاسان و ـگهـامهـان سه رـاگزـاسان و ـگـن ـن

ـنياـرف عوـرش ـنياـرف عوـرش ت نايـرج و ـدياـرف عوـرش ت نايـرج و ـدـن ـن
.تسا




