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وی مح�ت

داول�������������������������������������۸ های�م�ت رس�ش �پ
۸ �������������������������� ؟ ��ق �ی ور �پ رو�ش �ن �ج هد�ن ا�ی

ور رو�ش �ن �ج د ارن ا�ی �ی
وا�ن ه می �ق و�ن

گ
�   �پ

د؟���������������������������������������� ۹ �ی
اده ک�ن

ن
� vا��ق

راى همه ه �ج �ش ی ها هم�ی ما�ئ ا راه�ن �ی
آ
  ا

۹ ���������������������������������������� د؟ �ن ا��ج ه��ق م�ن
۱۰ ����������� ور را طرا�ی کرده؟ رو�ش �ن �ج ه ک�ی ا�ی �پ
د؟������������ ۱۱ ه ک�ن رى عر�ن �ق �ش �ی د کم�ك �ج وا�ن �ق که م�ی

۱۲��������������������������������������������������� رس اس�ت
۱۴ ����������������������������������������������� ال مورد م�ش
۱۵ ���������������������� د د کمک ک�ن وا�ن ى می �ق رن �ی ه �پ �پ

۱۶�������������������������������������������������� �ش و�ي
�ش �ت

۱۹ ����������������������������������������������� ال  مورد م�ش
۲۱ ���������������������� د د کمک ک�ن وا�ن ى می �ق رن �ی ه �پ �پ

۲۲������������������������������ ه �ظ �حواس�و�حا�ظ مركرظ �ت
۲۴ ��������������������� د د کمک ک�ن وا�ن ى می �ق رن �ی ه �پ �پ

�مى����������������������������������������������۲۶ درد�حج
۲۷ ��������������������� د د کمک ک�ن وا�ن ى می �ق رن �ی ه �پ �پ
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ری�����������������������������������۲۹ �ي
گ
ه�ك وسش

گ
ار�ك �ت

ظ
ر�

۳۳ ��������������������� د د کمک ک�ن وا�ن ى می �ق رن �ی ه �پ �پ

۳۵����������������������������������� مى
گ
اح�اس�سردرك

۳۷ ��������������������� د د کمک ک�ن وا�ن ى می �ق رن �ی ه �پ �پ

حه�– �سا�ظ ��ارظ ��پ اطرا�ت
ًحظ

لا �ج
ت
ه�� حپ

�ظ
آ
اره�ا �دو�ج د�ظ

ده�سش �ظ ���رظ
د���������������۴۰ ه�كرده�ا�ي ر�ج حج

ور�كرده�و��ت �ع�ج �ظ
آ
�ا ارظ

۴۲ ��������������������� د د کمک ک�ن وا�ن ى می �ق رن �ی ه �پ �پ

ى�–
گ
� �ت حظ �ي

گ
� را�ظ م�و��ج

�ش حظ
۴۵������������������������������� ود�ظ ��ج �مررظ �اح�اس�ل�ج
۴۶ ���������������������������������������������� ال مورد م�ش
۴۸ ��������������������� د د کمک ک�ن وا�ن ى می �ق رن �ی ه �پ �پ

اه������������������������������������������۵۲ �ظ
گ
اح�اس�ك

۵۴ ��������������������� د د کمک ک�ن وا�ن ى می �ق رن �ی ه �پ �پ

۵۷������������������������ �رده ظ
م�–�مود�ا� اح�اس�عظ

۵۹ �������������������������������������������� ه مو�ن مورد �ن
۶۰ ����������������������� د د کمک ک�ن وا�ن ى می �ق رن �ی ه �پ �پ
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۶۳����������������������������������������� وا�ج �حظ لالا�ت �ت احظ
۶۴ ���������������������� د د کمک ک�ن وا�ن ى می �ق رن �ی ه �پ �پ

واری�����������������������������������������������۶۹
گ
سوك

۷۱ ���������������������� د د کمک ک�ن وا�ن ى می �ق رن �ی ه �پ �پ

۷۴������������������� ى
گ
�ردك

ظ
ه�ا� �ظ م�ي �رظ

�ش �ي ��پ �اطلاعا�ت
۷۵ ������������������������������������������� �می م �ج علا�ئ
۷۵ �������������������������������������������� �رى

ن
م � علا�ئ

ارى������������������������������������������� ۷۵ �ق
ن

م ر� علا�ئ

ه: �ظ م�ي �رظ
�ش �ي ��پ ��اطلاعا�ت

۷۸������������ حه �سا�ظ عد�ارظ ى��ج
�روا�ظ �ج س�ي

آ
�و�ا لالا�ت �ت احظ

۸۰ �������������������������������������������� ه مو�ن موارد �ن
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۸۲���������������������������������� ا�ت �ظ مر�ي
�ها��ت ��ت ل�ي

۸۲ �������������� ر �ی
دن �می ام�ا�ن �پ ا�ق �ج �ن مر�ی ��ق �ق ل�ی

۸۳ ���������� ر �ی
دن هاى م�لو�ج ام�ا�ن �پ �ق عال�ی

ن
��ق � ل�ی

۸۵ ������������������������ ه مم��ن ا�ن �ج
��ق مرا�م �ش ل�ی

۸۵ ������� �ش �ن �ن �ج ���ی �ق هاى مم��ن �ق عال�ی
ن

��ق � ل�ی
۸۶ ����������������������� ی مم��ن ه�ن ا�ق دن �ن مر�ی ��ق �ق ل�ی

۸۷������������������������������� مدد�اعصا�ج ��ت ا�ت �ظ مر�ي
�ت

۸۷ ���������������RMP – لا�ق ه ع�ن �ق
ن

ر� �ش �ی را��ق �پ ا��ق
۹۰ �������������������������������������������� �ق � عم�ی

ن
� �ن �ق

۹۲�������� �ى�اطرا�ظ �ي رظ �ي
ظ
ط�� �و�مح�ي د�ظ �روی��ج مركرظ

�ت

۹۴����������������������������� د �ي
اره�ك�ظ �ظ �را��ظ ا�ظ ود�ت حظ

ر����������������������������������������۹۶ اسش ��ظ صا�ت حظ �م�ش
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ده كه ا�ز  ى طراحى �ش ا�ز و�ي اه�ج �ز راى �پ �ز �ج �ش ك�ي ل�ي �ز ا�پ ا�ي
ى  ها�ئ �ز

آ
د و ا ده ا�ز را� �ش

ز
ه � و� �ج �ج ا�ز م�ج �ش �ت م�ل �كو�ز

�ز  �ي
�ز د. هم�پ �ز ك�ز ى م�ي

گ
دك �ز ا��ج �ز و�ز د�حز  اك�ز

ً
مالا كه اح�ت

اه هاى 
گ

ك راى د��ت د �ج م�ز ى هو�ش و�ش
گ

امه ك ر�ز ک �ج �ي
 )AppLication for   ALMHAR ام ا �ز دى �ج د�و�ي ا�ز

واى  ا م��ت Mental Health Aid for Refugees �ج
امه�را� ر�ظ د��ج �ي

وا�ظ ما�مى��ت ود دا�د.�سش م�اوى وحج
�ت �سا�ي ا�در�و�ج اه��Google�Play�ي

گ
� روسش

ظ
در��

د� �ي
لود�ك�ظ www�almhar���org دا�ظ

ر�،  ل �ش ا�ج
ت

ر � �ي
ه �ز ر�ج �ج

�ك �ت ى �ي
گ

دك �ز ما ا�ز م�ل �ز را� �ش
ز

�
ر  �ي �ي

�ز ه �ت ر �ج �ج
د كه م�ز ا�ش �ج ا�ك م�ي ر��ز ا� و �ت دز

گ
ر ك �ي

�ش
ئ
ا �ت

ود. �ش ى م�ي
گ

دك �ز �ز
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ه و  ا�ز ر�ك حز ه �ت و� �ج �ج ى كه م�ج ا�ز و�ي اه�ج �ز لى ا�ز �پ �ي  حز
ا�  ا�ز دحپ �ش ه ها�ي ر�ج �ج

ر ا�اس �ت د �ج و�ز �ش ا�ز م�ي و��ش ك�ش
�ز  ر ا�ي

گ
د. اك و�ز �ش ى م�ي �مى و �وا�ز كلا�ت حج واع م�ش ا�ز

��ت  �ي
�ز �ز �ز ا�ي

آ
ى ا ود، م��ز �ش ما م�ي امل حال �ش له �ش

ئ
م�ا

د.  ده ا�ي و�ز �ش �ز ا� حج ا دحپ د �ي �ي
�ز ه��ت ��ي ما �ز كه �ش

�ع���العمل�عادی� �ك ��ي �لا�ت
�م�ش �ظ �ا�ي اری�ارظ ��ي �ج

د! �ظ ر�عادی�ه��ت �ي
�عظ ا�ت �ي ر�ج حج

ه��ت راد��ج
ظ
ا�

ه  ما �ج داولى �ا كه �ش كلا�ت اح�ا�ى م�ت و� م�ش رو�ش �ز �ج ا�ي
ر� داده  د �ش ه اسش �ا دا��ي ر�ج �ج

مال �ت و اح�ت اه�ج �ز وا�ز �پ ��ز
ه  ا�ز �ا �ر�ز �ز

آ
ا ا هه �ج راى مواحج ه �ج �ت هاى اول�ي و حما�ي

ه  وط �ج ى مر�ج ا�ئ �ز �ز اطلا�ا�ت م�ج �ش ك�ي ل�ي �ز ا�پ د. ا�ي ك�ز م�ي
ى �ملى و  ه ها�ئ و��ي ه كرده و �ت �ج �ا �ر�ز كل �ا�ي ١٢ م�ش

دهد. ه م�ي ام ا�ا�ئ �ج
ه�ت ا�ز �اح�ت حج
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داول های م�ت رس�ش �پ

؟ ��ت �ي ور�حپ
روسش ��ج �ظ �ا�ي

هد�ظ
داول: �م�ت م�و�عوار�ظ �علا�ئ د�ظ هم�ي

ظ
�

ه  را �ج ه و �پ و�ن
گ

� د�ن ما �پ ه�ن و �ج دهد که دن ح م�ی �ی و�ن ور �ق رو�ش �ن �ج ا�ی
د  وا�ن �ق �ن م�ی د�ن ا�ی هم�ی

ن
د� � ده�ن ا�ن م�ی �ش �ش �ن رس واک�ن را��ق ا�ق �پ

ق
ا�

ن
� ا�ق

�ن را کاه�ش دهد�
آ
ود�ن ا ا�ك �ج ر��ن د و �ق ا�ش �ش �ج �ن ا�ن �ج �ن اطم�ی

داول: �م�ت �لا�ت ا�م�ش ه��ج
عالا�ظ

ظ
ورد�� رحظ رای��ج ى��ج

�ها�ئ وسعه�روسش �ت
�لا�ق  ا م�ش ورد �ج ر�ن راى �ج ه هاى عملی �ج و��ی وع، �ق � ارن هر مو�ن �پ

ه 
ن

ی کم�ك �ر� �ن �ی رن
گ

� ا�ی �د �ج
ق

ور � رو�ش �ن �ج ود� ا�ی �ش ه م�ی ده ارا�ئ �ن عود ک�ن
ی  ا�ن �ج �ی

�ق �ش ه �پ �ن ارا�ئ
آ
�د ا

ق
دارد� � ی را �ن ا معالحج روا�ن �ك �ی �ش رن �ك �پ اى �ی

وى  �ج
��ق  �ج

ً
ما د، ��ق و�ن �ش ر �ن ه�ق م �ج ه علا�ئ �پ

ا�ن �ن � �پ ��ق ما��ق ه �ش عملی �ج
ه  د که �پ �ی

�ن �ی �ج داوم را �ج الا�ق م�ق د ) �وئ ا�ش �ج د م�ی �ی
ن

ه اى م�
ن

کم�ك �ر�
د؟ (� ه ک�ن ر کم�ك ارا�ئ �ق �ش �ی د �ج وا�ن �ق ک�ی م�ی
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ور� روسش ��ج �ظ �ا�ي د�ارظ �ي
وا�ظ ه�مى��ت و�ظ

گ
� حپ

د؟ �ي
اده�ك�ظ

ظ
� اس�ت

ها را  �ن
آ
د ا �ی

وا�ن ده ا��ق و می �ق ل �ش ��ی �ش وع �ق ور ارن ١٢ مو�ن رو�ش �ن �ج ا�ی
�ج  ّ

اص را و م��ج ه �ن �ك عار�ن وع �ی د� هر مو�ن وا�ن واه �ن ه �ور�ق دل�ن �ج
د�  �ی

ا�ئ �ی ار �ج ها ک�ن �ن
آ
ا ا ه �ج و�ن

گ
� ی که �پ ه ها�ئ و��ی دهد و �ق رح م�ی �ن را �ش

آ
ا

راى کم�ك  د �ج �ن وا�ن �ق ها م�ی �ن
آ
د� ا �ن ا�ش �ق �ج ��ج د م�ن ا�ی ه ها �ش و��ی ی �ق ر�ن �ج

د�  �ن �ی
آ
ه کار ا ل�ن �ج �ق �لا�ق م�ن ه م�ش �ج

رای�همه� ه��ج
�ش ى�ها�هم�ي

ما�ئ ا�راه�ظ �ي
آ
ا

د؟ �ظ �ه��ت اس�ج
م�ظ

راى  د �ج �ن ده ه��ق ه �ش �ق ا�ن �ن ور �ش رو�ش �ن �ج ل ا�ی ه هاى دا�ن و��ی همه �ق
ها  �ن

آ
د� ا �ن ��ن ورد م�ی ر�ن �وص �ج �ن �لا�ق �ج �ن م�ش ا ا�ی ی که �ج ک�ا�ن

ر  ی که در �ال �ا�ن �لا�ق ا م�ش ه �ج عالا�ن
ن

د که � �ن ا�ن ک�ن د کم��ق �ن وا�ن �ق م�ی
د� ار�ن دن

گ
رک �ی

�ش
ئ
ا ا�ن �ق ر روى �ال�ق د و �ج �ی

ورد ک�ن ر�ن د �ج �ی
��ن ه م�ی ر�ج �ج

�ق

ا همه ک�  �ق ها �ی ع�ی
ق

راى همه مو� ه ها �ج و��ی ه هر �ال، همه �ق �ج
�ن عملی  مار�ی ه ها و �ق و��ی �ن ا��ق که �ق د� مهم ا�ی �ن ��ق �ی

ا��ج �ن م�ن
ر� �ی

ا �ن د �ی د�ن �ی
ن

ا�ن م� �ق را�ی ا �ج �ی
آ
ود که ا رده �ش ی �ج ا �پ د �ق و�ن �ا�ن �ش ام�ق

ه طور  ها را �ج �ن
آ
د، مهم ا��ق که ا �ی

�ق
ن

ا� ا�ن را �ی ود�ق ه روسش �ن �پ
ا�ن �ن �پ

�ور  �ن �ج
آ
راى ا د� �ج و�ن حج �ا�ل �ش ا�ی �ق �ن �ن ر�ی ه�ق ا �ج د �ق ام ده�ی �ج

�ج ا�ن مر�ق
ه  دهد �ج ه م�ی ارن ا�ن ا�ج �ق �ی

و�ن ط ک�ن را�ی ی که �ش ا�ئ ا �ج لاسش کرده و �ق دى �ق �ج
د� �ی

�ن عمل ک�ن
آ
ا
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ور�را�طراحى�كرده؟ روسش ��ج �ظ ه�ك�ى�ا�ي حپ
ام  ه �ن ی �ج ر دول�ق �ی

ما�ن عن ک �ارن و�ط �ی امه �ق ر�ن ور و �ج رو�ش �ن �ج ا�ی
 � ده ا��ق www�ueberleben�org ( ÜBERLEBEN ( طرا�ی �ش

ام مرکرن  ه �ن  �ج
ً
ا

ق
� ده و �ا�ج ى �ش دارن لادى راه ا�ن مرکرن T در �ال ١٩٩٢ م�ی

ود� ده �ج ه �ش �ق ا�ن �ن �ن �ش رل�ی ه در �ج �ج
��ن ا�ن �ش �ی

ا�ن ر�ج
ق

ی � درما�ن

ور و  رو�ش �ن �ج ى ا�ی دارن ه راه ا�ن ود�ج لما�ن �ج
آ
ه ا ار�ج ار�ق امور �ن ورن

ه در  ود�ج �ن �ج م�ی
ئ
ا �ن اداره �ق � ا�ی �ن کرده ا��ق م�ی

ئ
ا �ن را �ق �ش ��ی ل�ی ا�پ

ور� اطلاعا�ق  رو�ش �ن �ج دارد ارن ا�ی ی �ن ال�ق واى د�ن ا م��ق و�عه �ی �ق
را�ق  �ن  �ن

ً
وما ه و لرن �ق عل�ق دا�ش ا�ن �ق

گ
دک ��ن و�ی ه �ن ده ها �ج ه �ش ارا�ئ

د� ��ن م�ی ع�� �ن ه را م�ن ود�ج �ن �ج م�ی
ئ
ا اداره �ق



ALMHAR | ۱۱ 

د؟ ه�ك�ظ ری�عر�ظ �ت �ش �ي ��ج د�كم�ك
وا�ظ �ت كه�م�ي

د  ده ا�ن هر��ق �ش
ن

ور � رو�ش �ن �ج ه هاى عملی که در ا�ی و��ی �ق
ی 

ن
�لا�ق و عوارصن کا� ا همه م�ش ورد �ج ر�ن راى �ج  �ج

ً
ا ع�ن �ج

دا کرده و  �ی ی ادامه �پ م مدّ�ق طولا�ن ه علا�ئ �پ
ا�ن �ن د� �پ �ن ��ق �ی

�ن
�ص را  �ن �ك م�ق د که �ی ا�ش د �ج �ی

ن
د م� وا�ن �ق د، م�ی و�ن �ش ر م�ی د�ق ا �ج �ی

: ه ک�ی ا��ق ه ک�ی �پ دهد که �پ ده م�ی �ك ا�ی �ن �ی د� ا�ی �ی
�ن �ی �ج �ج

مره را  �ق هاى رورن �ج
ق

ی ا��ق که مرا� �ج �ی �ك عمومی ط�ج �ش رن �ك �پ  �ی
ه (�

ن
ا، �ر� رن ولا�ن

ن
� �ن

آ
ى، ا م�ن �ارن ل ا�ی دهد ) م�ش ه م�ی ارا�ئ

�لا�ق  �ص درما�ن م�ش �ن �ك م�ق ر �ی
گ

� اس روا�ن درما�ن �ن �ش �ك روا�ن �ی
اده 

ن
� ه ا��ق ا�ا�ن �ن �ش هاى روا�ن ی ا��ق که ارن رو�ش رو�ی روا�ن
اوره و  �ج م�ش ل�ا�ق مر�ق امل �ج  �ش

ً
�ن معمولا د� ا�ی ��ن م�ی

ود� �ش ی م�ی اردرما�ن �ق
ن

�
گ

ک

ا  له �ج ا�ج
ق

ه�ق م� راد �ج
ن

�ق ا� ه �ما�ی ماعی �ج �ق مددکارا�ن ا�ج
ه،  �ی

دن عن ه دارى، �ق ا�ن ل �ن د، م�ش �ن ردارن �پ مره م�ی ی رورن
گ

دک �ن �لا�ق رن م�ش
ها  �ن ، امور مالی� ا�ی �ق �ی ر�ج م و �ق عل�ی ال، �ق

ن
�ق ارن اط� �ج

ق
کار، مرا�

ه  رش ی و�ی ا�ن �ج �ی
�ق �ش ا�ن �پ و�ی اه�ج �ن ه �پ د که �ج �ن ی ه��ق ما�ئ �ق دما�ق ا�ج �ن

د� ده�ن م�ی
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رس اس�ت

ا ا��اس  د �ج وا�ن �ق رس م�ی ا��ق
ار  �ش

ن
ا � ی �ی

گ
� ��ق ی، �ن

گ
�

ن
� �ن

ردد� 
گ

�ن ک و��ی ی �ق روا�ن
ما  ا�ی که �ش �ق هاى �ن ع�ی

ق
مو�

ل  ا�ج
ق

ر � �ی
ی، عن ها�ن

گ
اک ه طور �ن �ج

ه  ما را �ج د �ش �ن وا�ن �ق ه کرده و م�ی ر�ج �ج
رل �ق �ق ل ک�ن ا�ج

ق
ر � �ی

ی و عن �ن �ی �ش �ج �ی �پ
ر  �ی

�ش
ئ
ا ما �ق ه�ن �ش د�ن و دن رس روى �ج د� ا��ق �ن ر�ا�ن رس �ج الاى ا��ق ��ح �ج

ارد�  دن
گ

� م�ی

�ر�ج  رار و م�ن
ق

� �ی د، �ج �ی دار�ی د، ا��اس دلوا�پ �ی
را�ن ه��ق

گ
� ما �ن �ش

د و  ��ن ر م�ی �ی �ی
عن ا�ن �ق ��ق

ن
� �ن ود، �ق �ش �ش م�ی �ن ر ارن �ق ا�ن �پ �ق د�ن د، �ج و�ی �ش م�ی

عدادى  ط �ق
ق

�
ن

�ن ها � د، ا�ی و�ن �ش ا�ن عوصن م�ی �ق �ا�ق هورمو�ن ها�ی ر�ش �ق
�ن  اه، همه ا�ی م� در کلام کو�ق رده ا�ی ام �ج د که �ن �ن م ه��ق ارن علا�ئ

ی  ها�ن
گ

اک �لا�ق �ن ا م�ش د که �ج �ن ��ن ما کم�ك م�ی ه �ش �می �ج را�ق �ج �ی �ی
عن �ق

ال  وا�ن م�ش ه ع�ن د ) �ج �ی
ا�ئ �ی ار �ج ود ک�ن �ق �ن ع�ی

ق
ا مو� ده و �ج ه �ش موا�ج

ما�ن  رس رن ر ا��ق
گ

د (� اما اک �ی
ما�ئ ه �ن �را�ج را ملا��ن ه ا�ن وط �ج �ل مر�ج

ن
�

ل  ا�ج
ق

ی � �ق ه ��ن �می �ج را�ق �ج �ی �ی
عن �ن �ق د، ا�ی دا ک�ن �ی داوم �پ ی �ق طولا�ن

ده  �ن ��ن ی �ش �می و روا�ن �لا�ق �ج ل م�ش ا�ج
ق

ما را در م� وده و �ش �مل �ج �ق
د� �ن �ارن م�ی
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ال مورد م�ش
ار مهم دارد� او  ��ی ا�ق �ج

ق
رار ملا�

ق
�ك � ردا ا�مد �ی

ن
� 

�ن 
ق

و� ا�ق را م�ق
ق

رار ملا�
ق

�ن � ه ا�ی �ر کرد�ن �ج
ن

د � وا�ن �ق م�ی �ن
ه  ادر �ج

ق
ا � �ی

آ
د؟ ا هم�ی

ن
واهد � رن را �ن �ی ا همه �پ �ی

آ
د� ا ک�ن

ه  ا �ج �ی
آ
ود؟ ا واهد �ج الا�ق �ن ه همه �وئ ی �ج و�ئ

گ
� ا��ن �پ

د؟  واهد �ش دار �ن �ی ع �ج
ق

مو�

ه �ال  د �ج ر�ن دن
گ

� الا�ق که ارن �رسش م�ی �ن �وئ مام ا�ی ا �ق �ج
ا�ق 

ق
رار ملا�

ق
�ن � �ق ا�ی ا�ج ود� �الا �ج �ش ار م�ی دى د�پ �ج

ه  ی �ج و�ئ
گ

� ا��ن ه �پ ادر �ج
ق

 م�ن �
ً
لا ده ا��ق ) م�ش را�ن �ش

گ
� �ن

ردا 
ن

را�ن ا��ق که �
گ

� ود ( و �ن واهم �ج �ن الا�ق �ن همه �وئ
ه  و�ج د� �الا م�ق ما�ن وا�ج �ج ود و �ن �ش دار �ن �ی ع �ج

ق
ه مو� �ج

ده و در �ال عر�ق کرد�ن  ر رن د�ق �ن �ش �ق ل�ج
ق

ود که � �ش م�ی
د،  ر�ن �پ ود م�ی وده و دور �ن �ر�ج �ج  م�ن

ً
عا

ق
� او وا� ا��ق

د�  و�ش �ن ا �ج ورد �ی �ن ى �ج رن �ی د �پ وا�ن �ق م�ی �ن

مام  رس �ق ار ا��ق رد د�پ
ن

�ك � ه �ی و�ن
گ

� دهد که �پ ا�ن م�ی �ش ال �ن �ن م�ش ا�ی
�ش  �ی ل �پ ا�ج

ق
ر � �ی

هاى عن رن �ی ی و �پ
ن

� ل م�ن ول م�ا�ئ عن کرسش را م�ش �ر و دن
ن

�
ی و  را�ن

گ
� �ش ) ا��اس �ن �ار روى ا��ا�ا�ق

ن
�ن ا� د� ا�ی ��ن ی م�ی �ن �ی �ج

ی  ا�ئ وا�ن ارسش ) �ق �ق
ن

�ق ( و ر� عر�ی ، �ق ل�ج
ق

ا�ن � ر�ج د�ن ) �ن �را�ج ( و روى �ج ا�ن
د� ار�ن دن

گ
� ر م�ی �ی

�ش
ئ
ا د�ن ( �ق �ی

و�ش ورد�ن و �ن �ن

ط� را�ي
�و�در�سش او�ت

ظ
� ه�های�م�ت و�ظ

گ
ه�ك رس�را��ج كر:�ما�همه�اس�ت دظ �ت

� ل�ظ �ت ر�اساس�عوامل�محظ �لى��ج
م��هر�م�ش �ي

��ظ ه�م�ي ر�ج حج
��ت ل�ظ �ت محظ

ه،� رش �و�ي �ت ع�ي
ت
�مو� �ك ر�اساس��ي ��ج

ً
لا �دارد،�م�ش د�ظ د�سش د�ي

�ش ��ت ام�ا�ظ
د�كه� ه�ا�ي

�ت موحظ
آ
ه�ا و�ظ

گ
� ما�حپ

�ه�سش �ظ ما�و�ا�ي
�سش �ت ص�ي

حظ ر�اساس�سش �ج
� �ت

ظ
ها�و� �ظ

آ
ا�ا ود�را��ج

د�و�حظ �ي
ا�ئ �ي ار��ج

ى�ك�ظ
گ
دك �ظ �های�رظ ���ت ا�سش �ج
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ر� ��پ
ا�ت
ظ
� �ا�ت �ك ��ي د�ظ

ده�سش اه�ظ �ظ �و��پ
ه�اسش ا�ظ �حظ ص�ارظ حظ رار�سش

ظ
د��� ده�ي

ى�در� �طولا�ظ د�ظ رای�ما�ظ ��ج �ارما�ظ
ظ
�و�ا� د�ظ د���ج

اسش �ج رس�م�ي �اس�ت ارظ
� ��ت اطر�عاد�ي

�حظ �ظ ه�هم�ي د،��ج
ده�ا�ظ �ش ه��ظ �ت رس�ساحظ ط�اس�ت را�ي

سش
م� �ي

�ك�ظ �ت
ت
� ى�و�م�ش �ت ط�اح�اس�سحظ را�ي

�سش �ظ كه�در�ا�ي

د د�كمک�ك�ظ وا�ظ ی�مى��ت رظ �ي ه�حپ حپ
: عصا�ج

ئ
مدد�ا �ت

اد  �ن ود که در �ق �ش ی م�ی
گ

� �ق �ن �ی
گ

� را�ن ه �ج ر �ج �ج
رس م�ن  ا��ق

د  �ی
وا�ن �ق ما م�ی �ن �ش را�ی ا�ج �ن د� �ج ا�ش �ج مدد اع�ا�ج م�ی ا �ق �ج
ل  �ی

�ن هاى دن مر�ی ه �ق ام داد�ن �ج �ج
ا ا�ن رس را �ج ا��ق
د� کاه�ش ده�ی

� �ه ۸۷ (	
ن

لا�ق ) �� ه ع�ن �ق
ن

ر� �ش �ی را��ق �پ ��ق
� �ه ۹۰ (	

ن
�ق ) �� � عم�ی

ن
� �ن �ق

د: ده�ي ��ج �ت
ت
�و� ا�ظ ود�ت ه�حظ �ج

ود  �ق داد�ن �ن
ن

ه و� ا و �ج
ق

� ه �ج ع��ن �ج ا�ن را م�ن ه�ق و�ج �ق
ا�ن  �ش ارن همه کم��ق �ی ه �ج �پ

�ن
آ
د� ا �ی

د ک�ن د�ی ط �ج را�ی ه �ش �ج
 ، ا ام�ن ا��ق ا�ن �ن �ق

ن
رن اطرا� �ی ی که همه �پ ما�ن د، رن ��ن م�ی

ا�ن  �ق ها�ی ارن �ی
ه �ن �ق داده و �ج

ق
ا�ن و� ود�ق ه �ن �ن ا��ق که �ج ا�ی

ا�ق  �ج
 �ش

ً
ددا ا�ن م�ج �ق �ق ع�ی

ق
ی که مو� ما�ن د� رن وسش ده�ی

گ
ک

ر را 
گ

� ل د�ی ا م�ا�ئ ه �ج عالا�ن
ن

ورد � ر�ن دا کرد، ام�ا�ن �ج �ی �پ
د کرد� واه�ی دا �ن �ی �پ
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�ش و�ي �ش �ت

د�  ا�ش �ج ا م�ی
ق

� ه�ق �ج ی �ج ا�ق رس امرى ��ی �ق
ه�ن  د�ن و دن م، �ج �ی

ا�ش �ر �ج ه ما در �ن �پ
ا�ن �ن �پ

ا�ن داد�ن  �ش ماده �ن
آ
ودکار ا ه �ور�ق �ن ما �ج

�ك  ی �ی �ق
ق

 و�
ً
لا د� م�ش و�ن �ش ع�� العمل م�ی

ور ارن  ام ع�ج
گ

� ا ه�ن د �ی �ی
�ن �ی �ج مار �مّی م�ی

ى  رن �ی �ن �پ ود� اول�ی �ش �ك م�ی د�ی رن ما �ن ه �ش �ن �ج �ی
�ك ما�ش ها�ن �ی

گ
اک ا�ن �ن ا�ج �ی

�ن
 : ی ا��ق �ما�ن �ی �ج �ی رن �ی

ن
�ش � د واک�ن �ن ��ن راد ا��اس م�ی

ن
ر ا� که اک�ش

ه عر�ق  روع �ج ما �ش ده، �ش ر �ش د�ق �ن ا�ن �ق ��ق
ن

� �ن ه، �ق �ق
ن

الا ر� ا�ن �ج �ق ل�ج
ق

ا�ن � ر�ج �ن
هاى  رن �ی د� اما �پ �ی

��ن �ش م�ی �ن ا�ن ا��اس �ق �ق لا�ق د و در ع�ن �ی
��ن کرد�ن م�ی

�ق  ع�ی
ق

�ك مو� ه �ی د� �ج �ن �ق
ن

ا� ا�ق م�ی
ن

� اه ا�ق
گ

ک
آ
ودا ا�ن ه �ور�ق �ن رى هم �ج

گ
� د�ی

ر 
گ

ه (� اک ا �ن ا�ك ه��ق �ی �ر�ن د که �ن �ی
و�ئ

گ
� ا�ن م�ی ود�ق ه �ن د ) �ج �ی

��ن �ر م�ی
ن

�
د�  �ن �ق

ن
ا� ا�ن م�ی ر�ی ه �ج ا�ن �ج �ق د�ن رس در �ج د، هورمو�ن هاى ا��ق ا�ش �ن �ج �ی

�ن �پ
�ق در  ع�ی

ق
ه مو� �ق و ع�� العمل �ج �ی

ق
�ن د� م�ی �ن ه �ق را�ق �ج �ی �ی

عن �ن �ق همه ا�ی
د  ا�ش �ج ا م�ی �ل رن ی م�ش ما�ن رس رن �ن ا��اس �ق د� ا�ی �ن ��ن ه کم�ك م�ی �ك ل��ن �ی

�ق  ع�ی
ق

�ه مو� �ن عد ارن ا�ی ا �ج د، �ی ا�ش ه �ج دارن �ش ارن ا�ن �ی �ی �ج ی ر�ج ه طور �ج که �ج
ی  ع�ی

ق
�ر وا� �ه �ن �ن ا ا�ی د �ی دا ک�ن �ی ورن ادامه �پ د ه�ن مام �ش رن �ق م�ی

آ
د ا هد�ی �ق

ود� �ش ه م�ی �ق
ن

�
گ

�را�ج ک �ن ا�ن
آ
ه ا �ن �ور�ق �ج د� در ا�ی ا�ش وده �ج �ج

در کار �ن
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م: ده�ی ا�ن م�ی �ش �ش �ن ه واک�ن و�ن
گ

� �ن م ا�ی �ی
��ن د م�ی هد�ی ر ا��اس �ق

گ
اک

م �را�دار�ي �ت ع�ي
ت
�مو� ر�ك �و��ت د�ظ صد�دو�ي

ت
رار:�ما��

ظ
�

دوار� ط�ام�ي را�ي
ه�سش م،��ج دار�ي رم�ي ��ج �همه�كار�دس�ت :�ارظ د�ظ

ل�سش
ظ
�
ت
�

رود� �م�ي �ظ �ي ��ج �ارظ رسما�ظ
وده�و��ت �ج

م� و�ي
�ش ر�م�ي �ي

گ
ور�درك

آ
رس�ا ص��ت حظ ا�سش ��ي �ت ع�ي

ت
ا�مو� ری:�ما��ج �ي

گ
درك

ر 
گ

� ار د�ی امی که �ج
گ

� د؟ ه�ن �ن ��ق �ی
ا �ن �ن �ش

آ
ا�ن ا ر�ق �ن ه �ن �ش ها �ج �ن واک�ن ا ا�ی �ی

آ
ا

ا�ن  ه ع�� العمل�ق ه و �ج �ق ا�ش دن
گ

�ق ک
ق

ه اى و� د، ل��ن د�ی �را�ج �ش ار ا�ن د�پ
رور�ق  �ش �ن �ن واک�ن ا ا�ی �ی

آ
د؟ ا ا�ن داد�ی �ش �ش �ن ه واک�ن و�ن

گ
� د� �پ �ی

�ر ک�ن
ن

�
د؟ ا�ن ده�ی �ش �ش �ن �ن واک�ن ر ارن ا�ی �ی

د عن �ی
��ق وا�ن �ق �ور م�ی ؟ �پ �ق دا�ش

ی  او�ق
ن

� ه �ور�ق م�ق رن �ج م�ی
آ
د ا هد�ی �ق هاى �ق ع�ی

ق
ه مو� ردى �ج

ن
هر �

ه طور  ما �ج ر �ش
گ

� اک  عادى ا��ق
ً
�ن کاملا دهد� ا�ی ا�ن م�ی �ش �ش �ن واک�ن

د ارن  �ی
وا�ن �ق ا �ن د �ی و�ی ه �ش رن موا�ج م�ی

آ
د ا هد�ی �ق �ق ع�ی

ق
�ك مو� ا �ی ی �ج ها�ن

گ
اک �ن

ه  د �ج �ن وا�ن �ق �ش ها م�ی �ن واک�ن د، ا�ی �ی
رى ک�ن �ی

گ
�ش ک �ی ی �پ �ق ع�ی

ق
�ن مو� �ی

�ن �پ
اهی 

گ
د� اما ک �ی

له ک�ن ا�ج
ق

رن م� م�ی
آ
د ا هد�ی ط �ق را�ی ا �ش ا �ج د �ق �ن ما کم�ك ک�ن �ش

�را�ج  ا ا�ن ورد �ج ر�ن راى �ج �ن روسش �ج ر�ی ه�ق له ما �ج ا�ج
ق

�وه م� ا�ق �ن
ق

او�
ی کارها را  ر�ن را �ج �ه ما �پ �ن ه ا�ی اهی �ج

گ
ک

آ
د� ا ا�ش �ج م�ی ودما�ن �ن راى �ن �ج

د  وا�ن �ق م م�ی ده�ی ام م�ی �ج
ها را ا�ن �ن

آ
ه ا و�ن

گ
� �ه �پ �ن م و ا�ی ده�ی ام م�ی �ج

ا�ن
�ق  ع�ی

ق
�ك مو� ا �ی ح �ج ه طور ���ی ی و �ج

ن
ا�ن کا� رن ه م�ی د که �ج ه ما کم�ك ک�ن �ج

م� و�ی ه �ش موا�ج

ا  د رن هد�ی ا�ن �ق �ش را�ی د �ج �ن وا�ن �ق ی که م�ی �ق ها�ئ ع�ی
ق

راد ارن مو�
ن

اه ا�
گ

ه�
گ

ک
ود  �ش اع�ش م�ی �ن �ج ی ا�ی د� اما در مد�ق طولا�ن �ن ��ن ا�ج م�ی �ن �ق د ا�ج و�ن �ش

ر 
گ

د اک ا�ج ود م�ی ه�ج �را�ج �ج �ل ا�ن ود� م�ش ر �ش د�ق د و �ج �را�ج �ج که ا�ن
�ن �ور�ق  را که در ا�ی د، �پ و�ی ه �ش �ق ها موا�ج ع�ی

ق
ا مو� ره �ج الا�ن ما �ج �ش
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د�ن  د� اما ر��ی �ی ا�ی �ی ار �ج ها ک�ن �ن
آ
ا ا ه �ج و�ن

گ
� د که �پ ر�ی �ی

گ
� اد �ج د �ی �ی

وا�ن �ق م�ی
�ج  �ی مو�ج � ا��اس دلوا�پ ��ق �ی

�ا�ن �ن
آ
درها هم ا

ق
� �ن

آ
�ه ا

ق
� �ن �ن ه ا�ی �ج

ا که ا��ا�ا�ق ما  �ج
�ن
آ
ود� ارن ا �ش �ش م�ی و�ی �ش رس و �ق �ار �ق

ن
�ش ا� ا�ی رن

ن
ا�

د  �ن وا�ن �ق ده م�ی �ن را�ن ک�ن
گ

� �رهاى �ن
ن

د، � �ن ا�ش �ج �ارما�ن م�ی
ن

ر ا� �ی
�ش
ئ
ا ��ق �ق �ق

�ن  ر ا�اس ا�ی د� �ج ور�ن
آ
ود ا ه و�ج �ش �ج و�ی �ش �را�ج و �ق ا��ا�ا�ق ا�ن

د و  و�ن �ش د م�ی د�ی �ش ، عوارصن �ق �ار و ا��ا�ا�ق
ن

�ن ا� �ی ل �ج ا�ج
ق

� �ه م�ق را�ج
رود� الا" م�ی ر "�ج ر�ی ه �ش ر�ن �ك �پ �را�ج در �ی ا�ن

ر� ر�ي
ه�سش رحظ حپ
�را�ج ا�ظ
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ال  مورد م�ش
د�  �ن ��ن اده روى م�ی �ی ا�ن �پ ا�ج �ی

ی در �ن �ش ر�ج ا�مد و دو��ق
د، ا�مد  �ن ��ن ور م�ی هارراه ع�ج �ك �پ ی که ارن �ی ما�ن رن

د�  �ن �ی
آ
ا�ن می ا �ش ه �م�ق د که �ج �ن �ی �ج راد را م�ی

ن
ی ارن ا� �ق مع�ی �ج

؟  �ق دا�ش ر �ن �ج
سش �ن اهرا�ق ا��ق که او ارن �ن �ك �ق �ن �ی ا ا�ی �ی

آ
ا

ه  �ن ها �ج �ی
و�ق ما�ش اد و �ج ر�ی

ن
د، �داى � ل�ن �ر و �داى �ج

ه  ر�ج �ج
ه �ق �ق �ش دن

گ
د� ا�مد در ک ده�ن رامی م�ی

آ
اا او ا��اس �ن

ا  �ی
آ
� ا ه ا��ق �ق ی دا�ش لوعن �ق و �ش مع�ی ا �ج دى �ج هاى �ج

د  ��ن د؟ ا�مد ا��اس م�ی �ن ه او �مله ک�ن د �ج واه�ن �ن م�ی
ود�  �ش د م�ی �ن �ش �ق ل�ج

ق
ا�ن � ر�ج ده و �ن  �ش

گ
ک �ن ��ش �ق

ن
� که �ن

ر  �ی
ه �ور�ق عن د و �ج و�ن �ش � عر�ق م�ی �ی

�ش �ن ها�ی د��ق
ه  د� �ج ��ن هوع م�ی د� ا��اس �ق لررن رلی م�ی �ق ل ک�ن ا�ج

ق
�

ردد� در 
گ

� روحج م�ی �ك راه �ن ال �ی �ج
ه وار د�ن وا�ن �ور�ق د�ی

ار  � او ک�ن د�ن ا��ق د رن �ن �ن ی در �ال ل�ج ما�ن ر�ج هما�ن رن
ه  و�ج د و م�ق ��ن ا م�ی ما�ش �ق را �ق مع�ی اده، �ج ��ق ا�مد ا�ی
�ن عرو�ی ا��ق که در �ال  �ش �ك �ج �ن �ی ود که ا�ی �ش م�ی

وحج عروس ر داماد در  د� رن ا�ش �ج ا�ن م�ی ا�ج �ی
ر ارن �ن دن

گ
ک

د�  �ن �ن رن و�ق م�ی ه �ج ا�ن و�ش د، �ر�ن ه ا�ن ��ق �ش �ن اول �ن �ی
ما�ش

�ن ها  �ی
هلوى ما�ش ه �پ هلو �ج ا�ن �پ عدادى ارن مهما�ن �ق

د� رو�ن اده م�ی �ی �پ
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ادر 
ق

وارى � ی و د�ش �ق ه ��ن ا �پ راد �ج
ن

دهد که ا� ا�ن م�ی �ش ال �ن �ن م�ش ا�ی
ا�ن  �ش ��ی �ن ه هاى �ش ر�ج �ج

ر ا�اس �ق ه �ج ا�ج �ق م�ش ع�ی
ق

�ك مو� ه ادرا�ك �ی �ج
ه  ر�ج �ج

ی �ق لوعن �ق و �ش مع�ی د�ام �ج ا ارن اط �ج �ج
د� ا�مد در ار�ق �ن ه��ق

اهده  ا�ك م�ش �ر�ن ا�ق �ن
ن

� �ك ا�ق وا�ن �ی ه ع�ن ها را �ج �ن
آ
ه و ا �ق دى دا�ش هاى �ج

اط  �ج
��ق – او در ار�ق �ی

�ن �ن �ی
�ن ی �پ د، در �الی که در مورد ر�ج ��ن م�ی

د�  �ن �ی �ج �ق را م�ی �ج
ه م�ش �ج

�ن د �ج �ن ��ن ور م�ی ارسش ع�ج ی که ارن ک�ن �ق مع�ی ا �ج �ج
ه  �ج

�ن ی ارن �ج ر�ن ها �ج �ن اهده ) �ق �ن م�ش �ی اط �ج �ج
�ن ار�ق �ی

�ن له هم�پ
ئ
�ن م�ا ا�ی

 ،�
ن

� �ن ی ) �ق اهده کرد�ن (، ع�� العمل روا�ن �ق را م�ش ع�ی
ق

�ك مو� هاى �ی
ه م�ن �مله  ها �ج �ن

آ
ا ا �ی

آ
�ار ) "ا

ن
هوع ( و ا� ها، �ق سش د��ق ، لررن ل�ج

ق
�ش � �پ

�ق
د� ��ن ح م�ی ر�ی �ش د؟" ( را �ق �ن ��ن م�ی

� �ت ها�ي
ى��ظ �در�حد��ج �را�ج

د�كه�ا�ظ �ظ را�ظ
گ
� راد��ظ

ظ
ر�ا� �ت �ش �ي ه:��ج

��ت �ظ
�
ً
ور�كرد،�معمولا �حدی�ع�ج �ك ��ي �ه�ارظ

�ظ �ا�ي ��ارظ د��اما��پ ا�ج ��ي
�ش ا�ي رظ

ظ
ا�

� �لحا�ظ �ارظ �را�ج رای�ا�ظ را�كه��ج د�حپ
��ظ �م�ي مد�ظ

آ
�ا �ظ �ي

ا�ئ ه��پ روع��ج
سش

د� ا�ج ��ي
�ش ا�ي رظ

ظ
�ا� �ت ها�ي

�ظ �ي دار��ج
ت
ه�م� �كه��ج �اس�ت ر�مم��ظ �ي

�ى�عظ �ي رظ �ي
ظ
�
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د د�كمک�ك�ظ وا�ظ ی�مى��ت رظ �ي ه�حپ حپ
د: ر�ده�ي �ي �ي

عظ �را��ت ا�ظ ه�ت وحج
��ت مركرظ

عر�ق (  سش و �ق ل لررن �می ) م�ش �را�ج و عوارصن �ج ا�ن
ام  �ج

ه ا�ن ا�ن را �ج ه�ق و�ج ل�ه �ق د، �ج ده�ی �ن �ن
آ
ی ارن ا ا�ش �ن

د  وا�ن �ق �ن کار م�ی د� ا�ی �ق �و�ق ده�ی �ج
�ق هاى م�ش عال�ی

ن
�

ما  دارد� �ش ارن " �ج ورا�ن کرد�ن
ن

ر را ارن "� ر�ی ه �ش ر�ن �پ
ه  ا �ج ده �ی وا�ن ا�ج �ن ال ک�ق وا�ن م�ش ه ع�ن د �ج �ی

وا�ن �ق م�ی
�ك  ا �ی د، �ی وسش ده�ی

گ
د ک ی که دو��ق دار�ی �ی

ق
� مو��ی

�ق  عال�ی
ن

موعه اى ارن � د م�ج �ی
وا�ن �ق د� م�ی �ی

وا�ن �ن  را �ج
گ

ک ه�ن
آ
ا

راى  د �ج ل�ی ر ما�ی
گ

د واک �ی ا�ج �ی ر �ج �ی ��ق رن �ق را در ل�ی �ج
هاى م�ش

د� �ی
ه ک�ن ه�ی �ی �ق �ن ��ق �ش �ك ل�ی ا�ن �ی ود�ق �ن

� �ه ۸۳ (	
ن

�ق هاى م�لو�ج ) �� عال�ی
ن

�

�: عصا�ج
ئ
مدد�ا �ت

ی  �ما�ن �ش �ج �ن ی و �ق
گ

� �ق
ن

� �ش
آ
�ه ا �ن �ق م�ش رس و و��ش �ق

مدد اع�ا�ج  ل �ق ا�ج
ق

�ه م�
ق

� �ن �ن د� ا�ی ا�ش �ج د م�ی د�ی �ش
رس  د ا��اس �ق �ی

وا�ن �ق ما م�ی ه�ق �ش �ن �ج ه هم�ی ، �ج ا��ق
�ن هاى  مر�ی �ی ارن �ق ه �ی ام داد�ن �ج �ج

ا ا�ن �ق را �ج و و��ش
د�  ر کاه�ش ده�ی �ی مدد اع�ا�ج رن �ق

� �ه ۸۷ (	
ن

لا�ق ) �� ه ع�ن �ق
ن

ر� �ش �ی را��ق �پ ا��ق
� �ه ۹۰ (	

ن
�ق ) �� � عم�ی

ن
� �ن �ق
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ه �ظ
ظ

مركرظ حواس و حا� �ت

��ق  �ی رن �ی راموسش کرد�ن �پ
ن

� 
ه  که ما همه، همه رورن

ا و 
ق

� راى �ج �ن �ج م� ا�ی �ی
��ن م�ی

رورى  ه ما �ن ا�ن عمل�رد رورن
ادى  �ی ا�ق رن �ی

�ئ رن � ما �ج ا��ق
م و  �ی

�ن �ی �ج م، م�ی و�ی �ن �ش را م�ی
ه�ن ما  م، دن �ی

��ن �� م�ی
ط کرد�ن  �ج ه در�ك و�ن ادر �ج

ق
�

ا،  د� لدن ا�ش �ج م�ی ها �ن �ن
آ
همه ا

ی  ا�ق �ج �ی
�ئ رن ه�ن ما �ج دن

ال کرده  ر�ج �ق را عن اهم�ی
ه  �ق رى دا�ش ه�ق ا عمل�رد �ج �ق

ام 
گ

� لا�ه، در ه�ن ه طور �ن د� �ج ا�ش �ج

ه طور  ه�ن ما �ج د ا��ق که دن �ی
ن

ار م� ��ی ا �ج رس رن �ق هاى ا��ق ع�ی
ق

مو�
ی  �ق

ق
د: و� ه را م�دود ک�ن �ی

ق
� ه و �ج �ق ردا�ن ه اطلاعا�ق مهم �پ ودکار �ج �ن

ما  ، �ش ما��ق ه �ش د�ن �ج ورد کرد�ن و �دمه رن ر�ن �ن در �ال �ج �ی
�ك ما�ش �ی

�ن 
آ
ار ا رادى ارن ک�ن

ن
 ا�

ً
لا د ) م�ش �ی

��ن ر را �د م�ی
گ

� رهمه اطلاعا�ق د�ی م��ی
د که  �ارن ادر م�ی

ق
ه و �واس ما را � و�ج مرکرن �ق �ن �ق د (� ا�ی �ن ��ن ور م�ی ع�ج

م (� ر�ی �پ �ج �ج
ق

ه ع�  �ج
ً
عا م ) �ر�ی ا�ن ده�ی �ش ع�� العمل �ن
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مره را  ی رورن
گ

دک �ن ا�ق مهمّی ارن رن �ی
�ئ رن اد و �ج �ی ا�ن رن رن ه م�ی ما �ج ر �ش

گ
اک

مرکرن �واس  ه �ق ادر �ج
ق

� 
ً
ا ا�لا ی �ی ما�ن طولا�ن ا رن د و �ی �ی

��ن راموسش م�ی
ن

�
�ن  د� ا�ی ا�ش ا�ك �ج ده و هول�ن �ن را�ن ک�ن

گ
� د �ن وا�ن �ق �ن م�ی د، ا�ی �ی

ا�ش �ج م�ی �ن
دا  �ی ادى ادامه �پ �ی رس مد�ق رن ر ا��ق

گ
د اک ا�ی �ش م�ی �ی ��ق که �پ �ی

ق
ا�

ن
� ا�ق

رس  ما در مود ا��ق ه�ن �ش ده� دن اه�ن �ن �ك �پ �ق �ی ع�ی  درو�ن
ً
لا د، م�ش ک�ن

�ش  �ی راى "�پ لی ا��ق که �ج ه م�ا�ئ ط �ج
ق

�
ن

ه�ش � و�ج د، و مرکرن �ق ا�ش �ج م�ی
ر 

گ
� ما اطلاعا�ق د�ی �ن ا��ق که �ش ه اسش ا�ی �ج �ی

�ق د� �ن �ن " مهم ه��ق �ن �ق
ن

ر�
مرکرن  وعی �ق �پ مو�ن د روى ه�ی �ی

وا�ن �ق م�ی ا �ن راموسش کرده و �ی
ن

را �
د� �ی

ک�ن

�لا�ق ا��ا�ی و  ل�ه م�ش ا، �ج رس رن �ق هاى ا��ق ع�ی
ق

ها مو� �ن ه �ق �ن
ا�ق 

ن
� ی ا�ق ما�ن �ن رن د� ا�ی �ن ار ه��ق دن

گ
ر ک �ی

�ش
ئ
ا ما �ق ه �ش �ن

ن
�می روى �ا� �ج

ر 
گ

د، اک �ی
�رده اى ه��ق

ن
ما در مود ا� ه، که �ش مو�ن وا�ن �ن ه ع�ن د، �ج �ق

ن
ا� م�ی

د�  ه دار�ی �ق �ش دن
گ

ا�ق ک
ق

ا�
ن

� ه ا�ق �ك �ج لاسش �ج
ن

ا � د �ی �ی
ی ا��اس و �رد ه��ق �ج

ی  �ن �پ ه ا�ی ��ق که �ج �ن ، مهم ا�ی مرکرن �لا�ق �ق ه م�ش ر�ج �ج
�وص �ق در �ن

ه  �ن
ن

� ارن �ا� اده ا��ق �ق
ن

� �ی
م ارن کار �ن ه طور دا�ئ ما �ج ه �ش �ن

ن
د که �ا� ر�ی �ج �ج

�ق  ع�ی
ق

ط و مو� را�ی ی که �ش �ق
ق

د و� �ی
ا�ش ه �ج �ق ود دا�ش ه�ج ار �ج �ن �ق ا�ن ا�ن �ق

د� �ن ر ک�ن �ی �ی
عن ا�ن �ق �ق

ن
اطرا�
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د د�كمک�ك�ظ وا�ظ ی�مى��ت رظ �ي ه�حپ حپ
رداری: ��ج �ت

ادداسش �ي
روع  �ق �ش اددا�ش ه �ی ر�پ �ق

ن
ا د� �ن ( �ی

ن
ل� ل �ق ��ق ) دا�ن �ك ل�ی ا �ی �ج

اد  ه �ی د �ج واه�ی �ن ا م�ی د �ی م دار�ی ه لارن �پ
�ن
آ
مام ا د و �ق �ی

ک�ن
�ق  اددا�ش ه �ی ر�پ �ق

ن
�ن د� د� ا�ی �ی

�ق ک�ن اددا�ش د، �ی �ی
ا�ش ه �ج �ق دا�ش

اده 
ن

� �ود ا��ق
ق

�ن م� راى ا�ی  �ج
ً
��را د م�ن ا�ی �ج ��ق م�ی ا ل�ی �ی

د  ا�ی د، �ج �ی
��ن اده م�ی

ن
� �ق ا��ق اددا�ش ه �ی ر�پ �ق

ن
ر ارن د�

گ
ود� اک �ش

وا�ن  ه ع�ن د ) �ج �ی
هدارى ک�ن

گ
� �ك م�ل �ن ه در �ی �ش �ن را هم�ی

آ
ا

ص (� �ن �ن م�ش �ك ک�ی �وص �ی �ن �ش �ج �ن �ك �ج ه در �ی مو�ن �ن

د: د�ي
�ظ �ج ده'��ج

�ظ وی�ك�ظ
آ
ادا ��ي �ت

�ش
گ
� د�ا�ظ �ظ �'�ج �ك �ي

�ك  د �ی وا�ن �ق ود م�ی ه �ش ��ق  �ج
ً
ما �ق که دا�ئ �ش

گ
� د ا�ن �ن �ك �ج �ی

ه  �ق اطر دا�ش ه �ن د �ج واه�ی �ن ما م�ی اص را که �ش وع �ن مو�ن
سش   وررن

ً
لا د ) م�ش ا�ش ور �ج

آ
ادا ه طور مداوم �ی د �ج �ی

ا�ش �ج
ه (� ا�ن رورن

د: امه�ده�ي
ر�ظ ��ج ای�مم��ظ ا�حج

��ت ا�ظ �ت ه�رورظ �ج
امه  ر�ن ل �ج ا�ج

ق
ر � �ی

ی ما عن
گ

دک �ن ی رن ا�ن ادى ارن م�ج �ی �ش رن �ن �ج
د  �ی

وا�ن �ق ما م�ی د� اما �ش ا�ش �ج ل م�ی �ج
ق

ی ارن � �ن �ی �ش �ج �ی ى و �پ رن ر�ی
د،  �ی

�ق �ا�ل ک�ن �ی
ق

�
ن

�ن مو�
آ
ی ارن ا �ش �ن ى �ج رن امه ر�ی ر�ن در �ج

ام  �ج
د�ن و ا�ن �ی وا�ج ما�ن �ن ، رن ورد�ن ا �ن دن ما�ن عن ل رن م�ش

ه  ا�ن امه رورن ر�ن �ك �ج � �ی سش کرد�ن ل وررن ی م�ش �ق ها�ئ عال�ی
ن

�
ی  �ق ها�ئ عال�ی

ن
واهد کرد که � ما کم�ك �ن ه �ش �ج �ج مر�ق

ما کم�ك  ه �ش �ق کرده و �ج ر�ی ر مد�ی ه�ق د �ج ر�ن �ی
دن �رار�پ که �ق

د� ور�ی
آ
اطر ا ه �ن رى را �ج �ق �ش �ی ل �ج د که م�ا�ئ ��ن م�ی
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: ه�ظ ور�دظ ا�حصظ �ها��ج �ت عال�ي
ظ
رای�� احج

ام 
گ

� ه ه�ن �پ
�ن
آ
ه همه ا د که �ج �ی

�ن ک�ن مر�ی ه �ق مو�ن ه طور �ن �ج
د  �ی

ه کامل ک�ن و�ج د �ق �ی
�ن �ی �ج ا�ن م�ی ا�ج �ی

�ن در �ن �ق
ن

راه ر�
ه  ا �ج د ( �ی ر�ی �ج ا�ن را �ج ام�ش ود �ن ه�ن �ن د در دن �ی

وا�ن �ق ) م�ی
ام  �ج

ام ا�ن ماده کرد�ن �ش
آ
ه�ق ا ا�ی که �ج همه اعمال �ن

ه  �ق مرکرن دا�ش د که �ق ��ن ما کم�ك م�ی ه �ش �ن �ج د� ا�ی ده�ی م�ی
ه  ر �ج د را��ق �ق ام داده ا�ی �ج

�ن ا�ن
آ
� ارن ا ه را که �پ �پ

�ن
آ
وا

د� ور�ی
آ
اطر ا �ن

رای� ور��ج
آ
�ا ا�ظ �ي �داروهای�رظ

�مصر�ظ �ارظ ا�ج
�ظ �ت احج

ه: �ظ
ظ
حا�

د�  ا�ش �ك دارو �ج ی �ی �ج
ا�ن ه �ج د عار�ن وا�ن �ق ی م�ی رامو�ش

ن
�

ی  �ج
ا�ن ه عوارصن �ن �ش د، هم�ی �ی

��ن ر دارو م�ر�ن م�ی
گ

اک
�ك  �ش رن ا �پ ر م��وس را �ج �ی �ی

عن ه �ق و�ن
گ

�ن را و هر ک
آ
مالی ا ا��ق

ود م�ر�ن دارو را   �ر �ن
ً
ا

ن
د� ل�� �ی

ا�ن م�رح ک�ن �ق معال�ج
د� �ی

ور�ق ک�ن ا�ن م�ش ��ق �ش رن ا �پ د� همواره �ج �ی
��ن �ع �ن

ق
�
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�مى درد حج

صن   مر�ی
ً
�ما ی �ج �ق

ق
د� و� �ن ل ه��ق ا�ج

ق
� �ه م�ق �م و روا�ن ما در را�ج �ج

ع  ا را�ج ده �ی را�ن �ش
گ

� م، �ن و�ی �ش ل�ق م�ی د �ن م، �ج �ی
��ش حج م�ی

م، ر�ن �ی
ه��ق

ی که  ما�ن د: رن ��ن �ن هم �د�ق م�ی
آ
لا�ن ا م� �ن و�ی �ش د م�ی اام�ی ده �ن �ن �ی

آ
ه ا �ج

�ن 
آ
م، ا �ی

م ه��ق �ش ا �ن رس �ی ی، ا��ق �ج روا�ن ��ی
آ
ار ا م، د�پ �ی

�رده ه��ق
ن

ا�
م� �ی

��ن ا ا��اس درد م�ی ما�ن �� کرده �ی د�ن  در �ج
ً
را معمولا

واهد  ی �ن �می و روا�ن �وه هم عوارصن �ج ی و �ش �ق ا�ی ار�ن وع ارن �ن هر �ن
ل  د، م�ش ��ن ی م�ی

ّ
ل �ج

ل�ن �ق �ق رم هاى م�ن
ن

�م در � �ه روا�ن و �ج � را�ج �ق دا�ش
 " ا�ن �ق

ق
ره در �ل�

گ
صن و ک عن �ن �ج �ق ا "دا�ش ی در معده" �ی

گ
� �ق

ن
ر�

گ
�ن ک �ق "دا�ش

د� �ی
را�ن ه��ق

گ
� �ر�ج و �ن دهد که م�ن ا�ن م�ی �ش که �ن
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مده 
آ
ود ا و�ج �ق دارد� دل درد �ج اه درد اهم�ی

گ
� ا��ق ه و �ن �ش د�ن ر�ی هم�ی

ن
�

�ك  �ش رن ر �پ
گ

� اما اک �ق واهد دا�ش ی �ن ه مداواى دارو�ئ ارن �ج �ی
روس �ن ارن و�ی

��ق  �ی
�ن �ن �ش ا�ی �ی

د، مع�ن دا ک�ن �ی ما را �پ ه �ش �ی عار�ن �ی رن �ی
ن

ل � د دل�ی وا�ن �ق �ن
عی 

ق
د وا� �ی

��ن د� دردى که ا��اس م�ی �ی
��ن ل م�ی ٌ

�ی
�ن ما درد را �ق که �ش

ه مداواى  احج �ج �ی
ه و ا��ق �ق ی دا�ش  روا�ن

ئ
ا �ش ط مم��ن ا��ق م�ن

ق
�

ن
د، � ا�ش �ج م�ی

ا�ق 
ن

� �ك ا�ق رادى که �ی
ن

ع ا��ق که ا� ا�ی ار �ش ��ی �ن �ج ی دارد� ا�ی او�ق
ن

� م�ق
ا�ج  ی عدن �می و روا�ن ه طور �ج د �ج ار�ن دن

گ
� �ق �ر م�ی �ش رس را �پ ر ارن ا��ق �پ

ر  �ی روسش هاى رن ی ارن ر�ن ا �ج د �ج ا�ش رس �ج ی ارن ا��ق ا�ش ر درد �ن
گ

د� اک �ن ��ش م�ی
� ام ا��ق �ی

ل کاه�ش و اا�ق ا�ج
ق

�

د د�كمک�ك�ظ وا�ظ ی�مى��ت رظ �ي ه�حپ حپ
: راح�ت اس�ت

ا  �ق �ی � عم�ی
ن

� �ن �ن �ق مر�ی �ق �ق رس ارن طر�ی کاه�ش ا��ق
د درد  وا�ن �ق ه هم م�ی �ق

ن
ر� �ش �ی ه روسش �پ لا�ق �ج را��ق ع�ن ا��ق

�می را کاه�ش دهد� �ج

� �ه ۸۷ (	
ن

لا�ق ) �� ه ع�ن �ق
ن

ر� �ش �ی را��ق �پ ا��ق
� �ه ۹۰ (	

ن
�ق ) �� � عم�ی

ن
� �ن �ق



۲۸ | ALMHAR

�مى: �حج �ظ مر�ي
�ت

ما را  ه �ش ه طور کلی رو��ی ی �ج �ش �ق هاى وررن عال�ی
ن

�
�ن  د، ا�ی ��ن ر م�ی �ق و�ی

ق
� 

ً
�ما ما را �ج ده و �ش �ی

�ش �ن ود �ج ه�ج �ج
�می  �لا�ق �ج �وه و م�ش ِ

د که �ش ��ن ما کم�ك م�ی ه �ش �ج
�ن هاى  مر�ی د� �ق رس را کاه�ش ده�ی ی ارن ا��ق ا�ش �ن

�ج  �ن مر�ق مر�ی د� �ق �ن ا�ش �ج ص مهم م�ی ه طور ا�ن ی �ج لا�ن ع�ن
ه (�

ق
� �ی

ق
راى �دود ٢٥ د� ح �ج ر ارن همه هر رورن ��ج ه�ق ) �ج

� �ه ۸۲ (	
ن

�می ) �� �ن �ج مر�ی �ق

د: �ي دارظ
�ا�ظ �ش رو�ظ �ي ��ج ا�ظ

ه��ت �ظ �س�ي ارظ
 ، ا�ن �ق �ق ع�ی

ق
اره مو� د در�ج ا�ن دار�ی �ن ه او اطم�ی ا ک�ی که �ج �ج

اره  د، در�ج �ی
��ن ارى که ا��اس م�ی �ش

ن
اره � در�ج

�ن  ���ی �ن �ق د� ا�ی �ی
�ق ک�ن ا�ن ���ج �ار�ق

ن
ا�ن و ا� �ق ر�ها�ی �ق

ار را کاه�ش  �ش
ن

رس و �  ا��ق
ً
ا �ج

ق
عا� �ش ا��ق و م�ق �ن �ج

دهد� م�ی

د: ى�ده�ي
ر�ت �حواس��پ ر��ت

ظ
�� ا�ظ ود�ت ه�حظ �ج

ما را ارن  �ق هاى م�لو�ج که �واس �ش عال�ی
ن

�"
د  واه�ن ما کم�ك �ن ه �ش د �ج ��ن ر�ق م�ی ا�ن �پ �ق ها�ی �ی

را�ن
گ

� �ن
ا�ن  �ق �ی ررش د و ��ح ا�ن �ی

�ق ک�ن
ن

ا� ه در�ی ارن روى �ق �ی
کرد که �ن

ام  �ج
�ك کار م�لو�ج در رورن ا�ن د� �ی �ش ده�ی ا�ی رن

ن
را ا�

ه  مو�ن ر �ن �ی هر��ق رن
ن

�ن � د در ا�ی �ی
وا�ن �ق ما م�ی د� �ش ده�ی

��ق  �ك ل�ی ه و �ی �ق
ن

ا� �ق را �ی �ج
�ق هاى م�ش عال�ی

ن
ی ارن � ها�ئ

د� ل�ی ر ما�ی
گ

د، اک �ی ماده �ارن
آ
ا�ن را ا ود�ق �ی �ن �ن �ش

� �ه ۸۳ (	
ن

�ق هاى م�لو�ج ) �� عال�ی
ن

�
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ری �ي
گ

ه ك وسش
گ

ار ك �ت
ظ

ر�

امی که ما ا��اس 
گ

� ه�ن
 ، �ق �ی

م، عدم ام�ن �ش ی، �ن �ن �ی
گ

م� عن
اطرا�ق  ا �ن م و �ی �ی

��ن �را�ج م�ی ا�ن
عی  �ی �ش ط�ج �ك واک�ن م، �ی دى دار�ی �ج
�ن ا��ا�ا�ق  �ن ا��ق که ما ا�ی ا�ی

ا�ج ارن  �ن �ق �ق ا�ج ی را ارن طر�ی
ن

� م�ن
عال 

ن
ها را � �ن

آ
ی که ا �ق ها�ئ ع�ی

ق
مو�

ارى  ��ی م� در �ج �ی
��ن د دور م�ی �ن ��ن م�ی

م  رن �ی
�ك م�ا�ن ا�ج �ی �ن �ق ط ا�ج را�ی ارن �ش

ما  �می �ش �ر �ج ا�ج ارن �ن �ن �ق د: ا�ج ا�ش �ج ا�ق م�ی ه�ق ادامه ��ی د �ج م�ن هو�ش
�ار و ا��ا�ا�ق 

ن
ا� ا�ج ارن �ن �ق ه�ق ا�ج لاسش �ج دارد� �ق ه م�ی

گ
� �ق �ن �ی

را در ام�ن
�ك  ما در �ی ی که �ش ی ا��ق در �ور�ق

ق
�� اه م�ن ما�ن کو�ق �ك رن راى �ی اص �ج �ن

د  �ی
��ن �ر م�ی ر ا��اس �ن

گ
 اک

ً
لا د، م�ش �ی

ه ه��ق رش اى و�ی رس رن �ق ا��ق ع�ی
ق

مو�
ما�ن  د که رن ��ن ما کم�ك م�ی ه �ش �ن �ج � ا�ی �ر ا��ق ا�ن در �ن �ق �ی

گ
دک �ن ا رن و �ی

د� �ی
رى ک�ن وار را ��پ هاى د�ش

ه   �ج
ً
�عا

ق
ما � د، �ش رار کرده ا�ی

ن
ا�ن � ور�ق ا ک�ش ه �ی ا�ن  ارن �ن

ً
را �ی

ه ا�ن �پ
ا�ن �ن �پ

ود در  �ن �ن �ق
ن

ا� �ی ارن ا و �ج
ق

� ه�ق ادامه �ج ا�ن �ج �ق مرکرن ى و �ق ررش مام ا�ن �ق
د  د کم�ك ک�ن وا�ن �ق �ش ارن همه م�ی �ی ه �ج �پ

�ن
آ
د� ا ارن دار�ی �ی

د �ن د�ی ط �ج را�ی �ش
ه  �ن ا��ق که �ج د ا�ی �ن �ن ه��ق ا م�م�ئ ی که همه عوامل اطرا�ن �ن ما�ن رن
ی که  ما�ن د� رن را ده�ی

ن
وسش �

گ
ا�ن ک �ق ها�ی ارن �ی

ه �ن �ق داده و �ج
ق

ا�ن و� ود�ق �ن
ه  د کرد که �ج واه�ی دا �ن �ی �ن ام�ا�ن را �پ د، ا�ی رام �ش

آ
 ا

ً
ددا �ق م�ج ع�ی

ق
مو�

د� �ی ردارن �پ ل �ج ر م�ا�ئ ه �ا�ی عال �ج
ن

طور �
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راى  ی �ج
ن

� �ار و ا��ا�ا�ق م�ن
ن

د که ارن ا� �ی
لاسش ک�ن ر �ق

گ
، اک در هر �ور�ق

ر  ما�ن درارن ا�ش د در رن وا�ن �ق �ن م�ی د، ا�ی �ی
ما�ئ رن �ن ره�ی ی �پ ما�ن طولا�ن مد�ق رن

�ن  ه ا�ی د، و �ج �ن �ار درو�ن ما ه��ق
ن

د� ا��ا�ا�ق و ا� ا�ش ه �ج �ق ع�� دا�ش
�ق ها،  ع�ی

ق
راد، مو�

ن
، ا� ا�ج کرد�ن ارن اماک�ن �ن �ق ا ا�ج م �ج �ی

وا�ن �ق م�ی اطر �ن �ن
ا�ن  �ش د �رکو�ج ��ن دار م�ی �ی ها را �ج �ن

آ
رى که ا

گ
� رن د�ی �ی ا هر �پ �داها �ی

ود� �ش ر م�ی د�ق  �ج
ً
مالا �ل ا��ق ه و م�ش �ق

ن
ا� ا�ن ادامه �ی ود�ش ها و�ج �ن

آ
م� ا �ی

ک�ن

ی 
ن

� ا�ج ارن ا��ا�ا�ق م�ن �ن �ق �ه ا�ج �ن ل ا�ی : دل�ی �ج
آ
ر ا �ی �ك رن ادک�ن ال �ج م�ش

وا�ن  �ق �ق �رکو�ج ا��ا�ا�ق را م�ی واهد دا�ش ر ع�� �ن همواره ا�ش
دا  �ق ما در ا�ج �ه کرد� �ش ا�ی

ق
�ج م�

آ
ر ا �ی ه رن �ك �ج ادک�ن �ك �ج ار داد�ن �ی �ش

ن
ا � �ج

ر  �ق �ش �ی ر و �ج �ق �ش �ی له �ج
ئ
�ن م�ا ی ا�ی عد ارن مد�ق د، اما �ج و�ی �ش �ق م�ی

ن
مو�

ه  ه لررن روع �ج ا�ن �ش �ق ها�ی د که د��ق و�ی �ش ه م�ی و�ج رد� م�ق �ج ى م�ی ررش ا�ن
رد،  �پ رو�ن م�ی �ی �ج �ج

آ
ر ارن ا �ی

دن ا�پ رل �ن �ق ه �ور�ق ک�ن �ك �ج ادک�ن د و �ج �ن ��ن م�ی
ا�ن  �ق ه �ور�ق ی مم��ن ا��ق �ج د ) و ��ق ا�ن ا�ش �پ ه اطرا�ن م�ی �ج را �ج

آ
و ا
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�ه  �ن ل ارن ا�ی �ج
ق

�ق � د دا�ش واه�ی را��ق �ن ه ا��ق ارن �ج �ی
ما �ن د (� �ش ورد ک�ن ر�ن �ج

ر و  �ق �ق �ن کار همواره ��ن د، و ا�ی �ی
�ج ک�ن

آ
ل ا �ك را دا�ن ادک�ن اره �ج دو�ج

د� و�ی �ش ه م�ی ��ق ما �ن را که �ش ود �پ �ش ر م�ی �ق �ق ��ن

ل اعمال  ا�ج
ق

ا �رکو�ج ا��ا�ا�ق � اط �ج �ج
اعده در ار�ق

ق
�ن �  هم�ی

ً
ا �ن ع�ی

ردد� 
گ

ه ک �ی
ّ
�ن اول ���ی ه �ق ر �ج �ج

د که م�ن و�ی �ش �ق م�ی
ن

 مو�
ً
ا دا�ئ �ق د� ا�ج ا�ش �ج م�ی

د که  و�ی �ش ه م�ی و�ج ده و م�ق ر �ش �ق �ق ر و ��ن �ق �ق ی ��ن عد ارن مد�ق اما �ج
ا  ارا��ق و �ی ه، �ن ��ق ، �ن لا�ق دا�ن ما �ج د: �ش �ن ��ن دا م�ی �ی �ش �پ ا�ی رن

ن
�لا�ق ا� م�ش

ما  ه �ش و�ج د که �ق �ن ��ن دا م�ی �ی د� ا��ا�ا�ق راهی را �پ و�ی �ش ی م�ی ا�ن ع��ج
رل  �ق ل ک�ن ا�ج

ق
ر � �ی

ه �ور�ق عن ا�ن را �ج ود�ش د و �ن �ن ل�ج ک�ن ا�ن �ج ود�ش ه �ن را �ج
اد  ر�ی

ن
ما � �ی �ر �ش �ن ، �ش

ً
لا د� ) م�ش ا�ن ده�ن �ش ی �ن �ن �ی �ش �ج �ی ل �پ ا�ج

ق
ر � �ی

و عن
د� در  �ی

��ق �ی
�ن مورد �ن �پ کارى در ا�ی ام ه�ی �ج

ه ا�ن ادر �ج
ق

ما � د و �ش ��ش م�ی
رى 

گ
� ا�ن را روى ک� د�ی �ق �ی

گ
وردک ر �ر�ن ر�ق د د�ی ا�ی ما �ج ، �ش  عوصن

د (� �ی
الی ک�ن �ن
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ى  ررش ود، ا�ن �ش ر م�ی �ق �ق ر و ��ن �ق �ق له ��ن
ئ
�ن م�ا ما�ن ا�ی ه مرور رن �ج

د� �ل�ج ا�ن م�ی �ق راى �رکو�ج ا��ا�ا�ق رى �ج �ق �ش �ی ر و �ج �ق �ش �ی �ج

ما  ی، �ش
ن

� �ار م�ن
ن

�ن ا��ا�ا�ق و ا� راى �رکو�ج کرد�ن ا�ی لاسش �ج ا �ق �ج
د� در  �ی

�ئ
آ
ار ا ها ک�ن �ن

آ
ا ا ه �ج و�ن

گ
� د که �پ �ی امورن �ی ود �ج د �ج واه�ی �ن ادر �ن

ق
�

وى و  رن ا�ن م�ن �ق
ن

دم هاى اطرا�
آ
د که ارن ا �ی

��ن ما ا��اس م�ی ر، �ش �ن
آ
ا

اطر  ه �ن �ق ها را �ج عال�ی
ن

�ك �رى ارن � ما �ی را که �ش د، �پ ده ا�ی ه �ش ا�ن
گ

� �ی �ج
د�  ار�ی دن

گ
� ار م�ی د، ک�ن �ن دار ک�ن �ی ی را �ج

ن
� ها ا��ا�ا�ق م�ن �ن

آ
�ه ا �ن رس ارن ا�ی �ق

�ن  د، ا�ی �ی
ا�ج ک�ن �ن �ق ی ا�ج ما�ن طولا�ن ادى در رن �ی �ق هاى رن ع�ی

ق
ر ارن مو�

گ
اک

�ه  عد ارن �ا�ن ی �ج �ج روا�ن ��ی
آ
لالا�ق و ا �ق ه ا�ن ه اى ارن عار�ن ا�ن �ش د �ن وا�ن �ق م�ی

د� ا�ش �ج

ری�
گ
� �د�ي درا�ت

ا�محظ ��ي
ل�ال�ل،�عل�ظ �موادی�م�ش �ما�ارظ

ً
ا عصظ كر:��ج

دظ �ت
اده�

ظ
� ى�اس�ت

ظ
� �ار�م�ظ

ظ
�و�ا� ی"�اح�اسا�ت ى�سارظ �ش �ظ رای�"حظ �ج

ر�
گ
ى�اك د،�و�ح�ت اسش �ج م�ي

��ظ رارظ �سالم�اح�ت �روسش �ك ��ي �ظ م��ا�ي �ي
��ظ م�ي

د،� ��ظ �م�ي اه�كم�ك
�كو�ت ما�ظ رسد�كه�در�رظ ر��ج

�ظ ه��ظ ��ج �ظ �ي
�ظ �حپ
ً
اهرا طظ

ما�اح�اس� ر�سش
گ
دّی�دارد��اك �حج �ج ا�ي

�ت �و��ظ ى�عوار�ظ �طولا�ظ ما�ظ در�رظ
وی� حج

��ت د�در�حج ا�ي د،��ج ده�ا�ي
ار�سش ه�دحپ

�عار�ظ �ظ ه�ا�ي د�كه��ج �ي
��ظ م�ي

د� �ي
اسش روه�های�حامى��ج

گ
ا�ك ��ي �ك

سش رظ ��پ ه�ای�ارظ
ظ
�حر� �كم�ك �ت

ظ
ا� در�ي
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د د�كمک�ك�ظ وا�ظ ی�مى��ت رظ �ي ه�حپ حپ
د: �ي

�ك�ظ ر�ت وع��پ
�مو�ظ �را�ارظ ا�ظ حواس�ت

د کرد  واه�ن ما کم�ك �ن ه �ش �ق هاى م�لو�ج �ج عال�ی
ن

�
ما  �ن �ش �ی

�ن د� هم�پ ر�ی �ج الا �ج ا�ن را �ج �ق �ی ررش که ��ح ا�ن
د  ��ن ه و کم�ك م�ی �ق وطن دا�ش

ن
وا م�� رن را ارن ا��اس ا�ن

ارک�ق  ا�ن ا��اس م�ش �ق
ن

ی اطرا�
گ

دک �ن  در رن
ً
دّدا که م�ج

�ك  �ق کو�پ عال�ی
ن

�ك � ى �ی ، رورن �ش ه��ق ر ام�ا�ن
گ

د� اک �ی
ک�ن

ه ارن  مو�ن �ن �ن د�ی �ن د� �پ ام ده�ی �ج
ده ا�ن �ن ودک�ن �ن و�ش �ن

د و  �ی ا�ج ر م�ی �ی هر��ق رن
ن

�ق را در � �ج
�ق هاى م�ش عال�ی

ن
�

د� ل�ی ر ما�ی
گ

د اک �ی
ه ک�ن ه�ی �ی �ق �ن ی �ش ��ق د ل�ی �ی

وا�ن �ق م�ی

� �ه ۸۳ (	
ن

�می ) �� �ن �ج مر�ی �ق

�مى: �های�حج �ظ مر�ي
�ت

رس را  �ن کار ا��ق � ا�ی �ق د دا�ش واه�ی رى �ن �ق �ش �ی ی �ج و روا�ن
د�  �ی

را��ق ک�ن ر ا��ق ه�ق د �ج ��ن ا�ن م�ی کاه�ش داده و کم��ق
 
ً
�ا �ی ر�ج ه ) �ق �ق �ن دا�ش مر�ی �ج �ق ه طور مر�ق د �ج �ی

�عی ک�ن
ه (�

ق
� �ی

ق
 ١٥ د�

ً
لا اه، م�ش ما�ن کو�ق �ك رن هر رورن �ی

� �ه ۸۲ (	
ن

ام ) �� �ج
ل ا�ن ا�ج

ق
�ن � مار�ی �ق
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ام: حج
ل�ا�ظ ا�ج

ت
�های�� �ظ مر�ي

�ت
د�ن  را�ن دن

گ
د� ک �ی

ا�ش ه �ج �ق رک�ق دا�ش ا�ن �ش �ق
ن

ی اطرا�
گ

دک �ن در رن
رى  ه�ق د ا��اس �ج ��ن ا�ن م�ی را�ن کم��ق

گ
� ا د�ی �ق �ج

ق
و�

ا�ن  ه�ش رادى که �ج
ن

ه ا� د �ج �ی
وا�ن �ق ما م�ی د� �ش �ی

ا�ش ه �ج �ق دا�ش
�ن  د� ا�ی ��ی و�ی �ن ا�ن �ج �ش را�ی ا �ج ده �ی  رن

گ
ک �ن د رن ه دار�ی

ق
علا�

رار 
ق

ی � �ق ک�ا�ن ی ا��ق که مورد �ما�ی و�ج ا��اس �ن
�ق  �ن طر�ی ه ا�ی د، �ج ا��ن �ن �ش و�ج م�ی ما را �ن د که �ش ر�ی �ی

گ
� �ج

�ق  مره ���ج ل رورن ا م�ا�ئ �ق �ی �ج
ل م�ش که در مورد م�ا�ئ

د� �ی
را�ن دن

گ
� �ق �ج

ق
ر و�

گ
� ا همد�ی  �ج

ً
ا

ن
ا �ر� د �ی �ی

ک�ن
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مى
گ

اح�اس سردرك

ما�ن  ه�ن �ن دن
آ
م که در ا ی دار�ی ها�ئ ارن

ن
همه ما �

م�  و�ی �ش دا م�ی ما�ن �ال �ج ود و ارن رن �ش م�و م�ی
ی 

ن
ا� ال�ج �ی

ى و �ن ردارن ا�پ ا رو�ی �ن �ش
آ
ال ا �ك م�ش �ی

ر�د و  �پ ال م�ی �ك �وئ ما �ی د: ک�ی ارن �ش ا�ش �ج م�ی
د که م�المه را  و�ی �ش ه م�ی و�ج ها�ن م�ق

گ
اک ما �ن �ش

د� �رده ا�ی م�ی ال �ن �ج
د�ن

ها  ارن
ن

�ن � اد، ا�ی �ی رس رن ��ق ا��ق ط �ق را�ی در �ش
د  و�ی �ش دا م�ی �ق �ج ع�ی

ق
ما ارن وا� �ن �ش

آ
که در ا

ا�ق 
ن

� ی ا�ق و�ا�ن  �ن
ً
ه �ور�ق کاملا د �ج �ن وا�ن �ق م�ی

ل 
ن

�
ق

رى "� �ق �ش �ی ر و �ج �ق �ش �ی د، و اطلاعا�ق �ج �ن �ق
ن

� �ی �ج
ه هاى مهمی ارن  �ج

�ن  �ج
ً
ا ع�ن ی �ج د"، ��ق و�ن �ش م�ی

لال  �ق ها ا�ن ارن
ن

�ن � ه ا�ی � �ج ا�ن �ق
ن

ا ارن اطرا� ما �ی �ش
ه  �ق

ن
�

گ
�ن ک �ش �و��ی ا د�ی ی �ی ه�ن ی دن

گ
� ���ق

گ
ک

ود� �ش م�ی
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د: �ي
د�ح��ك�ظ �ي

وا�ظ �ت ما�م�ي
سش

� �ك 	 د، �ی �ی
��ق �ی

ا�ن �ن ود�ق ر �ن
گ

� ار که د�ی
گ

� ا�ن ) ا�ن ود�ق ی ارن �ن دا�ئ  �ج
ر  �ی �ی

عن ا�ن �ق �ق �ی
د�ن ا��ج �ج �ن د، �ق �ی

ا�ن ه��ق ود�ق ی �ن رو�ن �ی ر �ج
گ

اره ک �ن �ن
د� ده ا�ن دا �ش ا�ن �ج �ق د�ن اء �ج رن ا ا�ج ه �ی �ق

ن
ا� �ی

� عی 	
ق

ر وا� �ی
ا�ن عن �ق

ن
ط اطرا� ار م��ی

گ
� ا�ن ) ا�ن �ق

ن
ط اطرا� ی ارن م��ی دا�ئ  �ج

ا  د و �ی �ی
ا�ی ک�ن �ن �ش ارن ا�ن را �ج �ق ا�ن د دو��ق �ی

��ق �ی
ادر �ن

ق
ما � ، �ش ا��ق

د (� �ی
ما�ئ �ق را در�ك �ن ع�ی

ق
وا�

� ده" ارن 	 دا �ش �ه "�ج �ن ا ا�ی د، �ی دار�ی ى �ن رن �ی ه �پ " �ج عل�ق ما "�ق ار �ش
گ

�  ا�ن
ما ا��اس  �ه، �ش �ن ه اسش ا�ی �ج �ی

�ق د و، �ن �ی
ا�ن ه��ق �ق

ن
مردم اطرا�

د� �ی
��ن ی �ّ�ی" م�ی "�ج
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رادى 
ن

راى ا�  �ج
ً
ی معمولا ه�ن ی دن

گ
� ���ق

گ
لال ک �ق ا ا�ن �ن �ی �ش �و��ی د�ی

�ك  �ن �ی د� ا�ی ه کرده ا�ن ر�ج �ج
رس �ق رارن ا��ق ا�ق �پ

ق
ا�

ن
� د که ا�ق ا�ی �ش م�ی �ی �پ

�ن  ، ا�ی ل�ك د� معدن ا�ش �ج ر عادى م�ی �ی
�ق عن ع�ی

ق
�ك مو� ه �ی ع�� العمل عادى �ج

ما مم��ن ا��ق که ارن  د� �ش �ن ا�ش د �ج د�ی ار �ش ��ی د �ج �ن وا�ن �ق ا�ق م�ی �ی ر�ج �ج
�ق

ه�ن  �ن که دن د� ا�ی ر��ی �ق رل" �ج �ق ا "ارن د��ق داد�ن ک�ن " �ی د�ن ه �ش وا�ن "د�ی
ا�ق 

ق
ا�

ن
� ه ا�ق م که �ج �ی

��ق �ی
ل �ن لی دارد: ما ما�ی د دل�ی �ن ��ن ل م�ی

ن
�

ق
هاى ما �

 ، �ن را�ی ا�ج �ن م� �ج ور�ی
آ
اد ا ه �ی ها را �ج �ن

آ
ا ا م �ی �ی

�ر ک�ن
ن

ی �
گ

دک �ن رس رن ر ا��ق �پ
اطرا�ق  ر �ن رس همراه �ا�ی ر ا��ق ا�ق �پ

ق
ا�

ن
� ا�ك ارن ا�ق اطرا�ق درد�ن �ن �ن ا�ی

ه  �ق �ج
ق

� �ی
ق

ده در �� د�ی �ن �پ ، ا�ی �ا�ن �ن د�ی د� �ج و�ن �ش �ن م�دود م�ی
آ
همراه ا

ر در 
گ

� ر�اى د�ی
ن

�ق �
ق

ا�ق طا�
ق

ا�
ن

� ا�ق ما را ارن ه �ش دا�ن م�ن �ور�ق هو�ش
�ن  �ش �و��ی د که د�ی هم�ی

ن
� د �ج �ی

د� �عی ک�ن ��ن �ق م�ی �ن
ن

ا�ن م�ا� �ق �ی
گ

دک �ن رن
ما  ه �ش وع �ج �ن مو�ن �ن ا�ی ��ق د� دا�ن ا�ی �ش م�ی �ی ل �پ ه دل�ی ه �پ ی و �ج ما�ن ه رن �پ

�ن  د�ی د، �ج ا�ن ده�ی �ش ع ع�� العمل �ن دهد که �ر�ی �ق را م�ی ل�ی ا�ج
ق

�ن � ا�ی
د� �ی

ردا�ن
گ

ک ارن ما�ن �ال �ج ه رن ا�ن را �ج �ق ه�ن د دن �ی
د �عی ک�ن �ی

وا�ن �ق �ور�ق م�ی

د د�كمک�ك�ظ وا�ظ ی�مى��ت رظ �ي ه�حپ حپ
: ا�ظ �ت

ظ
ط�اطرا� �و�مح�ي د�ظ �روی��ج مركرظ

�ت
وده و  مرکرن �واس �ج م �ق لرن ا�ن م��ق �ق

ن
ط اطرا� م��ی

د�  ردا�ن
گ

ک ارن ما�ن �ال �ج ا و رن �ج
�ن ه ا�ی ما را �ج د �ش وا�ن �ق م�ی

 ، وسش
گ

�ق ک ه ارن طر�ی اها�ن
گ

ک
آ
د و ا �ی

ا�ن را �� ک�ن �ق د�ن �ج
ا�ن (  �ق

ن
ل� �ق و��ق ) �واس م�ن م ها و �پ �ش ، �پ ی، دها�ن �ن �ی �ج

ال  وا�ن م�ش ه ع�ن د� �ج �ی
ما�ئ اهده �ن ا�ن را م�ش �ق

ن
ط اطرا� م��ی

د؟ �ی
�ن �ی �ج ا م�ی د �ی و�ی �ن �ش ه م�ی �پ

� �ه ۹۲ (	
ن

مرکرن ) �� �ن �ق مر�ی �ق
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�ى� �ي رظ �ي
ظ
ه�طور�� �را��ج ا�ظ

�ت �ت ع�ي
ت
ی�در�(�مو� رظ �ي �)�حپ
د: ر�ده�ي �ي �ي

عظ �ت
ه  ارن �ج �ی

د که �ن ر ده�ی �ی �ی
عن ا�ن �ق �ق �ق ع�ی

ق
ى را در مو� رن �ی �ك �پ �ی

ما�ن �ال  ه رن ما را �ج �ن �ش ه و ا�ی �ق رى دا�ش �ق �ش �ی ه �ج و�ج �ق
ا  ده �ی �ی

و�ش �ج �رد �ن
آ
وا�ن ا �ك ل�ی " دهد: �ی �ق �ش

گ
ک ارن "�ج

ده  �ی وا�ج ا �ن د �ی ه ا�ی ��ق �ش ر �ن
گ

د� اک �ی
و�ئ �ش ا�ن را �ج �ق �ور�ق

�ش  ا�ن را ک�ش د� کمر�ق �ی
�ن رن دم �ج

ق
د و � و�ی د �ش ل�ن د، �ج ا�ی

ار  �ش
ن

�ش و � �ن ه، �ق ��ق �ش الا �ن ه �م�ق �ج داده، �ا�ن و �ج
، کمر،  �كّ

ن
ال � ه طور م�ش د ) �ج �می را کاه�ش ده�ی �ج

د (� �ی
ل ک�ن ا �رک�ق داد�ن �ش ا�ن را �ج �ق اها�ی ها و �پ د��ق

د�  ر ده�ی �ی �ی
عن د �ق �ی

ام�ش ه��ق �ج
ه که در �ال ا�ن �پ

�ن
آ
ا

�ن  مر�ی ا �ق �ق و �ی
ن

ا� �ن ا �ن رن �ی �ق و �پ �ن ه �پ روع �ج د �ش �ی
وا�ن �ق م�ی

ا  د، �ی ر�ی �ی
گ

� ماس �ج �ك دو��ق �ق ا �ی د �ج �ی
وا�ن �ق د� م�ی �ی

ک�ن
د  داده ا�ی ام �ن �ج

 ا�ن
ً
لا �ج

ق
ر که �

گ
� �ن �اده د�ی �ل�ی �ك �ق ه �ی �ج

د� �ی ردارن �پ �ج

د: �ي
ا�ه��ت د�كه�كحج �ي

�ك�ظ در�ك
ا  د� �ق �ی

ا ه��ق د که ک�ج �ی
و�ئ

گ
� �ار �ج �ش

آ
د و ا ل�ن ا �داى �ج I�ج

ه  �ن �ج د� ا�ی ر�ی �ج ام �ج ادى را �ن �ی ا�ق رن �ی
�ئ رن اى مم��ن �ج �ج

د: در  رد�ی
گ

ک ارن ا �ج �ج
�ن و�ن و ا�ی ه اک�ن د که �ج ��ن ما کم�ك م�ی �ش

ما�ن  �ق ، �ا�ن ا�ن ا�ج �ی
ی، �ن

گ
� هرى، هم�ا�ی ورى، �ش ه ک�ش �پ

؟ در �ال  ما��ق ه ک�ی همراه �ش د؟ �پ �ی
ی ه��ق

ق
ا� ا ا�ق �ی

د؟ �ی
ه کارى ه��ق ام �پ �ج

ا�ن
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د: رح�ده�ي
ر�را�سش صو�ي

��ت �ك �ي
�ك  ه، ارن �ی مو�ن وا�ن �ن ه ع�ن ا�ج کرده ) �ج �ن �ق دهد ا�ن م�ی

ه  �ش �ی که هم�ی �ن �ك ع�� �ش ا �ی ا�ج �ی ال، ک�ق ��ق کار�ق �پ
ر را  �و�ی �ن �ق د (� ا�ی �ی

ا�ش ه �ج �ق د همراه دا�ش �ی
وا�ن �ق م�ی

روع  ی که �ش ما�ن رح داده رن ود �ش راى �ن ا�ق �ج �ی
�ئ رن ا �ج �ج

ه اى  ه ���ن د� �پ �ی
ود�ن ک�ن �ج �ج ا�ی د ا��اس عن �ی

��ن م�ی
ر  �ی

ا�ق عن �ی
�ئ رن ی؟ �ج ها�ئ

گ
� ه ر�ن د؟ �پ �ی

�ن �ی �ج را در ع�� م�ی
مرکرن  ر �ق �و�ی  روى �ق

ً
ا

ق
� ره؟ مهم ا��ق که عم�ی �ن �ق م�ن

د� رد�ی
گ

ک ارن و�ن �ج ا و اک�ن �ج
�ن ه ا�ی ا �ج کرده �ق

د: �ي
اره�ك�ظ �ظ �را��ظ ا�ظ ود�ت حظ

ل مهم ا��ق  �ن دل�ی ه هم�ی د� �ج �ی
�ع ک�ن

ق
ر � ع�ق �ر�ی

د�  ص ده�ی �ی
�ن �ش �ن را �ق �ش �و��ی ه د�ی م اول�ی که علا�ئ

ا�ق 
ن

� ه�ن کی ا�ق ی دن
گ

� ���ق
گ

لال ک �ق ا ا�ن �ن �ی �ش �و��ی د�ی
�ن  �ش �و��ی ه د�ی ر �ج �ج

د م�ن �ن وا�ن �ق می م�ی ه علا�ئ د؟ �پ �ق
ن

� م�ی
�ج  ا�ی د: ا��اس عن ص ده�ی �ی

�ن �ش ه را �ق م اول�ی د؟ علا�ئ و�ن �ش
ما  د؟ �ش �ی

��ن د�ن م�ی �ه �ش �ع را�ج
ق

رن � �ی همه �پ ا ارن ود�ن �ی �ج
ا�ی را در  را�ق �ن �ی �ی

عن د که �ق ر�ی �ی
گ

� اد �ج د �ی �ی
وا�ن �ق م�ی

د� ص ده�ی �ی
�ن �ش ه �رع�ق مم��ن �ق ا�ن �ج �ق د�ن �ج

� �ه ۹۴ (	
ن

ه ) �� �ج
ق

�ن مرا� مار�ی �ق

: ه�ظ �دظ �ظ مار�ي
�ت

م  لرن د که م��ق ام ده�ی �ج
ی را ا�ن ه�ن �ن هاى دن مر�ی �ق

د�  �ن ه ه��ق و�ج مرکرن و �ق �ق
� �ه ۸۶ (	

ن
ه�ن ) �� �ن دن مار�ی �ق
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حه – � ارظ سا�ظ اطرا�ت �پ ً حظ
لا �ج

ت
ه � حپ

�ظ
آ
اره ا د�ظ دو�ج ده سش �ظ  رظ

ه ر�ج حج
ور كرده و �ت �ظ ع�ج

آ
 ارظ ا

د كرده ا�ي

ی که  ا�ق
ق

ا�
ن

� ه ا�ق وط �ج اطرا�ق مر�ج ی ارن �ن ر�ن �ج
د�ق  د �ش �ن وا�ن �ق د م�ی ما رحن داده ا�ن راى �ش �ج

د که  ا�ی ر م�ی �ن ه �ن د� �ج ر�ن �ی
گ

� ود �ج ه �ن ا�ی �ج �ن
اره  ما را دو�ج ه�ن �ش ر ارادى دن �ی

ه �ور�ق عن �ج
هور"  ه" و "طن �ق

ن
ر�

گ
رک اره "در�ج و دو�ج

ا  د �ق رى دار�ن �ق �ش �ی د�ق �ج ح �ش ی ارن �وا�ن ا�ش اطرا�ق �ن �ن �ن د� ا�ی �ن ��ن م�ی
اطرا�ق عادى� �ن

وها و �داها  �ار، �ج
ن

رس، ا� ر ا��ق ح �پ ر وا�ن �او�ی امل �ق ها �ش �ن
آ
ا

ده  ما�ن �ی
ق

ا� اء �ج رن د ا�ج �ن وا�ن �ق ح م�ی ی ارن �وا�ن ا�ش اطرا�ق �ن د� �ن �ن ه��ق
ر  د، �پ و�ن اهر �ش وا�ج طن وس در �ن �ل کا�ج ه �ش ا �ج د، �ی �ن ا�ش ا�ق �ج

ق
ا�

ن
� ا�ق

�ق و  درعم�ی
ق

� �ن
آ
د ا �ن وا�ن �ق اطرا�ق م�ی � �ن ا�ق

ق
ا�

ن
� ی ارن ا�ق

ق
� �ی

ق
ا�ق د� �ی

�ئ رن ارن �ج
ما در  د که �ش �ن اد م��ن �ج �ن را ا�ی د که ا��اس ا�ی �ن ا�ش ده �ج �ن �و�ج ک�ن م�ن

ما مم��ن  د� �ش �ی
��ن ور م�ی ا�ق ع�ج �ی ر�ج �ج

�ن �ق ل ا�ی و�ن  ارن �ق
ً
دّدا ر م�ج �ال �ا�ن

ا�ق 
ن

� ام ا�ق
گ

� د که ه�ن �ی
ا�ش ه �ج �ق �می را دا�ش �ش �ج ه��ق هما�ن واک�ن

ا  ل�ج �ی
ق

ا�ن � ر�ج �ش �ن ا�ی رن
ن

، ا� ل عر�ق کرد�ن د، م�ش ه ا�ی �ق �ه دا�ش اد�ن �ا�ن �ق
ن

ا�
�ق  ار و��ش ��ی د �ج وا�ن �ق ه م�ی ر�ج �ج

�ن �ق د� ا�ی د�ی رس �ش  ا��اس �ق
د� ا�ش رن �ج �ی

گ
� ا�ن
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در�ق 
ق

� 
ً
اها

گ
رن ما ک د که معن ا�ی �ش م�ی �ی �ج �پ �ن ��ج ه ا�ی ا�ق �ج

ن
� �ن ا�ق ا�ی

ه  ها را �ج �ن
آ
د ا وا�ن �ق م�ی ه و �ن �ق دا�ش ا را �ن رس رن ا�ق ا��ق

ق
ا�

ن
� ا ا�ق ورد �ج ر�ن �ج

�ه،  ی ارن �ا�ن ا�ش اطرا�ق �ن �ن �ن وع ا�ی �ن ر�ج د� در ��ی سش ک�ن ردارن ی �پ در��ق
ی  ما�ن ه مد�ق رن د، �ج �ی

��ن م م�ی
گ

ی ک و�ن �ق ک�ن ع�ی
ق

ا وا� ا�ن را �ج اط�ق �ج
ما ار�ق �ش

د�  ��ش ی طول م�ی ه�ن ���ق دن
گ

لال ک �ق ا ا�ن �ن �ی �ش �و��ی د د�ی �ن را�ی
ن

که �
ه را که  �پ

�ن
آ
ما ا ه�ن �ش �ه، دن اطرا�ق �ا�ن ورد�ن �ن

آ
اطر ا ه �ن ام �ج

گ
� اما ه�ن

د  ا�ی ما �ج د اما �ش ��ن ی م�ی
گ

دک �ن اره رن ا�ن رحن داده دو�ج �ق را�ی ه �ج �ق �ش دن
گ

در ک
وا�ن  ار �ق ��ی �ه �ج ور �ا�ن

آ
حج ا

اطرا�ق ر�ن �ه �ن �ن ا ا�ی د که �ج �ی
ا�ش ه �ج و�ج م�ق

ی  اد �راعن ک�ا�ن �ی لی رن �ی
وده و �ن �ج

ا�ك �ن �ر�ن ها �ن �ن
آ
د، ا �ن ا�ش �ج ر�ا م�ی

ن
�

�ق �ر  �ش ه روا�ن را �پ ده �ج �ن �ن �ج رن ��ی
آ
�ه ا عه �ا�ن

ق
�ك وا� د که �ی �ن ا�ی م�ی

ه  وط �ج ط مر�ج را�ی ی ارن �ش ا�ش دى �ن ه کل�ی �ك عار�ن ها �ی �ن
آ
د� ا ه ا�ن �ق ا�ش دن

گ
ک

اى  رس رن لال ا��ق �ق ا�ن ا�ن ه�ش د که �ج �ن ه روا�ن ه��ق ده �ج �ن �ن �ج رن ��ی
آ
�ه ا �ا�ن

ود�  �ش ه م�ی �ق
ن

�
گ

�ه ک عد ارن �ا�ن ی �ج روا�ن

ه  اص �ج ه طور �ن ه روا�ن �ج ده �ج �ن �ن �ج رن ��ی
آ
�ه ا ه �ا�ن وط �ج اطرا�ق مر�ج �ن

د  �ن ا�ش �ج دّى م�ی �ی �ج را�ی ی ارن �ش �ش �ن  �ج
ً
وده و عموما رل �ج �ق ل ک�ن ا�ج

ق
ی � �ق ��ن

ود�  �ش اد م�ی �ج ه روا�ن ا�ی ده �ج �ن �ن �ج رن ��ی
آ
�ه ا �ك �ا�ن عد ارن �ی راد �ج

ن
راى ا� که �ج

اطرا�ق  ه �ن و�ن
گ

� ی و �پ ما�ن ه رن د که �پ و�ی ه �ش و�ج ر م�ق ه�ق د که �ج �ی
�عی ک�ن

هور  ی که طن ما�ن د� و رن �ن ا�ی �ش م�ی �ی �ه �پ ه �ا�ن وط �ج مر�ج
ده و  �ی ا�ن مهر وررن ود�ق ه �ن د، �ج �ن ��ن دا م�ی �ی �پ

د� �ی
ردا�ن

گ
ک ارن ما�ن �ال �ج ه رن ا�ن را �ج �ق ه�ن دن

� �ظ �ا�ي ح�ت
��ت د�ت ه�سش ما��ج

ر�سش
گ
اك

حه� ه�سا�ظ و���ج �مر�ج اطرا�ت
حظ

� �ج
�ر�ظ ه�روا�ظ ده��ج

�ظ �ظ �رظ �ج س�ي
آ
ا

ى�
ت
�� �م�ظ �اس�ت د،�مم��ظ ر�ي �ج م�ي
ه�
ظ
�حر� ال�كم�ك �ج

د�كه�د�ظ اسش �ج
��)� �ك سش رظ ��پ �ك ��ي

ً
لا د�)�م�ش رو�ي ای��ج
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د د�كمک�ك�ظ وا�ظ ی�مى��ت رظ �ي ه�حپ حپ
: ا�ظ �ت

ظ
�و�اطرا� د�ظ ر�روی��ج ��ج مركرظ

�ت

ه  ما را �ج د �ش وا�ن �ق وده و م�ی مرکرن �ج م �ق لرن ا�ن م��ق �ق
ن

اطرا�
د  �ی

ا�ن را �� ک�ن �ق د�ن د� �ج ردا�ن
گ

ک ارن ما�ن �ال �ج ا و رن �ج
�ن ا�ی

م  �ش ، �پ ی، دها�ن �ن �ی ، �ج وسش
گ

�ق ک ه ارن طر�ی اها�ن
گ

ک
آ
و و ا

ا�ن را  �ق
ن

ط اطرا� ا�ن ( م��ی �ق
ن

ل� �ق و��ق ) �واس م�ن ها و �پ
د  �ی

�ن �ی �ج ا م�ی د و �ی و�ی �ن �ش رن را م�ی �ی ه �پ د� �پ �ی
ما�ئ اهده �ن م�ش

ال؟ ه طور م�ش �ج
� �ه ۹۲ (	

ن
مرکرن ) �� �ن �ق مار�ی �ق

: ا�ظ �ت �ت ع�ي
ت
ی�در�(�مو� رظ �ي �ى�)�حپ �ي رظ �ي

ظ
ر�� �ي �ي

عظ �ت
ود:  �ش ما�ن �ال م�ی ه رن ما �ج " �ش �ق �ش

گ
ک ارن �ج "�ج �ن مو�ج ا�ی

د�  �ی
و�ئ �ش ا�ن را �ج �ق ا �ور�ق ده و �ی �ی

و�ش �ج �ن
آ
وا�ن ا �ك ل�ی �ی

د�  �ی رن �ی
ر�ن ا �ج د، ارن �ج ده ا�ی �ی

ا درارن ک�ش د �ی ه ا�ی ��ق �ش ر �ن
گ

اک
ا�ن  ده، کمر�ق �ی

ا�ن را ک�ش �ق د�ن ه، �ج �ق
ن

کمی در اطرا�ن راه ر�
 
ً
لا د ) م�ش �می را کاه�ش ده�ی �ش �ج �ن د، �ق �ی

را �ا�ن ک�ن
�ا�ن داد�ن  ا �ق ا�ن را �ج �ق اها�ی ها و �پ ، کمر، د��ق �ك

ن
�

د�  ر ده�ی �ی �ی
عن د �ق ده�ی ام م�ی �ج

ه ا�ن �پ
�ن
آ
د (� ا �ی

ل ک�ن �ش
�ن  مر�ی ا �ق �ق و �ی

ن
ا� �ن ا �ن رن �ی �ق و �پ �ن ه �پ روع �ج د �ش �ی

وا�ن �ق م�ی
ا  د، �ی ر�ی �ی

گ
� ماس �ج �ك دو��ق �ق ا �ی د �ج �ی

وا�ن �ق د� م�ی �ی
ک�ن

د  داده ا�ی ام �ن �ج
 ا�ن

ً
لا �ج

ق
ر که �

گ
� �ن �اده د�ی �ل�ی �ك �ق ه �ی �ج

د� �ی ردارن �پ �ج
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د: �ي
ا�ه��ت د�كه�كحج �ي

�ك�ظ در�ك
ه  ر�ج �ج

رّ�ج روا�ن را �ق �ه م�ن �ن �ا�ن
آ
اره ا ردو�ج �اطن

�ن  ه ا�ی د، �ج �ی
ا ه��ق د که ک�ج �ی

ا�ش اه �ج
گ

ک
آ
د� ا �ی

��ن م�ی �ن
ر  د که در �ال �ا�ن �ی

و�ئ
گ

� ا�ن �ج ود�ق ه �ن �ق که �ج طر�ی
ا�ق  �ی

�ئ رن ود �ج �ش ی که م�ی ا�ئ ا �ج د! �ق رار دار�ی
ق

�ق � �ی
در ام�ن

هر،  ورى، �ش ه ک�ش د: در �پ ر�ی �ج ام �ج ادى را �ن �ی رن
د؟  �ی

ی ه��ق
ق

ا� ، ا�ق ما�ن �ق ، �ا�ن ا�ن ا�ج �ی
ی، �ن

گ
� هم�ا�ی

ه کارى  ام �پ �ج
؟ در �ال ا�ن ما��ق �ش �ش �ی ه ک�ی �پ �پ

ر مم��ن ا��ق 
گ

د ) اک �ی
�رار ک�ن ود �ق راى �ن د؟ �ج �ی

ه��ق
د،  �ی

�ق ه��ق �ی
و�ن در ام�ن د ( که اک�ن ل�ن ا �داى �ج �ج

د، و  �ی
��ق �ی

ر�ج روا�ن �ن �ه م�ن عه �ا�ن
ق

�ق وا� ع�ی
ق

درمو�
د� �ق

ن
ا� م�ی ا�ن �ن �ق را�ی ی �ج

ق
ا�

ن
� �پ ا�ق ره�ی

گ
� د�ی

د: رح�ده�ي
ر�را�سش صو�ي

��ت �ك �ي
�ك  ه، ارن �ی مو�ن وا�ن �ن ه ع�ن ا�ج کرده ) �ج �ن �ق دهد ا�ن م�ی

ه  �ش �ی که هم�ی �ن �ك ع�� �ش ا �ی ا�ج �ی ال، ک�ق ��ق کار�ق �پ
ر را  �و�ی �ن �ق د (� ا�ی �ی

ا�ش ه �ج �ق د همراه دا�ش �ی
وا�ن �ق م�ی

روع  ی که �ش ما�ن رح داده رن ود �ش راى �ن ا�ق �ج �ی
�ئ رن ا �ج �ج

ه اى  ه ���ن د� �پ �ی
ود�ن ک�ن �ج �ج ا�ی د ا��اس عن �ی

��ن م�ی
ر  �ی

ا�ق عن �ی
�ئ رن ی؟ �ج ها�ئ

گ
� ه ر�ن د؟ �پ �ی

�ن �ی �ج را در ع�� م�ی
ره؟ �ن �ق م�ن
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د: �ي
اره�ك�ظ �ظ �را��ظ ا�ظ ود�ت حظ

�ن  ه ا�ی ر �ج �ج
رن م�ن �ی ه �پ د؟ �پ �ی

ال ک�ن �ج
ص را د�ن �ن م�ش

ر�د  ر �ج �ن ه �ن ود؟ مم��ن ا��ق �ج �ش ا�ن م�ی
نّ

� اطرا�ق �ش �ن
ه  ده روا�ن �ج ار ده�ن رن

آ
�ه ا ه �ا�ن وط �ج اطرا�ق مر�ج که �ن

 ارن 
ً
ا ها عمد�ق �ن

آ
د، اما ا و�ن �ش اهر م�ی ود طن ه �ن ود �ج طور �ن

�ن  د� ا�ی و�ن �ش �ك م�ی �ر�ی �ی �ق �ن ه هاى م�ش ا�ن �ش �ق �ن طر�ی
ما  د و �ش �ن ا�ش او�ق �ج

ن
� لی م�ق �ی

د �ن �ن وا�ن �ق ه ها م�ی ا�ن �ش �ن
یء،  ص، �ش �ن �ك �داى م�ش د� �ی �ی

ا�ش ی اطلاع �ج ا�ن �ج �ش ارن
ما  اد �ش ه �ی ا�ق را �ج

ن
� �ن ا�ق

آ
د ا وا�ن �ق و م�ی ی �ج ا ��ق �و�ق �ی

اص را  وى �ن
گ

�ك ال� �ل ا��ق که �ی ار م�ش ��ی د� �ج دارن �ن �ی �ج
ه  و�ج �ن �ق ه ا�ی وا�ن �ج �ق ا�ق م�ی

ق
ی او� ع�ن ص داد، اما �ج �ی

�ن �ش �ق
ه  رش �ق هاى و�ی ع�ی

ق
 در مو�

ً
اطرا�ق معمولا �ن �ن کرد که ا�ی

�ن 
آ
�ق که در ا ع�ی

ق
�ن مو� �ق ا�ی ا�ن �ن د� �ش �ن ��ن هور م�ی اى طن

رس  ر ارن ا��ق اطرا�ق �پ ر ارادى �ن �ی
ه طور عن  �ج

ً
ما معمولا �ش

د  �ی
��ن ه م�ی ر�ج �ج

ده روا�ن را �ق ار ده�ن رن
آ
�ه ا ه �ا�ن وط �ج مر�ج

ده و  ر همراه �ش ه�ق �ق �ج ع�ی
ق

ا مو� د که �ج ��ن ا�ن م�ی کم��ق
د� و�ی ه �ش و�ج ر م�ق ه�ق ا�ن را �ج �ق �ش واک�ن

� �ه ۹۴ (	
ن

مرکرن ) �� �ن �ق مر�ی �ق

: ه�ظ �دظ �ظ مار�ي
�ت

مرکرن و  ه �ق ارن �ج �ی
د که �ن ام ده�ی �ج

ی ا�ن ه�ن �ن دن مار�ی �ق
د�  ه دار�ن و�ج �ق

� �ه ۸۶ (	
ن

ه�ن ) �� �ن دن مار�ی �ق
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ى – اح�اس
گ

� �ت حظ �ي
گ

� را�ظ م و �ج �ش  حظ
ود�ظ ل�ج مررظ �ج

�ور مداوم  د �ج ا�ی ، �ج ا�ن �ق رار ارن وط�ن
ن

ل � ه، م�ش رش �ق هاى و�ی ع�ی
ق

در مو�
ماده 

آ
د، ا �ی

ا�ش ار ��اس �ج ��ی ا�ن �ج �ق
ن

هاى اطرا� رن �ی ه همه �پ ار و �ج �ی
ه�ش

ده  د �ش د�ی �ش � �ال�ق �ق د مم��ن هد�ی ه هر �ق م �ج �ی
ق

� �ش م��ق راى واک�ن �ج
ی  د، ��ق دا ک�ن �ی ها ادامه �پ ا مد�ق د �ق وا�ن �ق ی م�ی

گ
� �ق

ن
� �ش

آ
ی و ا

گ
� �ق �ن �ی

گ
� را�ن �ج

د� �ی
ا�ش ده �ج �ك م�ل ام�ن ر��ی ه �ی ما �ج �ه �ش �ن عد ارن ا�ی �ج

رامی، 
آ
اا ما ا��اس �ن ه �ش ود �ج اع�ش �ش د �ج وا�ن �ق ی م�ی �ش درو�ن �ن �ك �ق �ی

�ك �رو  عد ارن �ی  �ج
ً
لا دهد ) م�ش ی �ج �ج �ی

گ
�را�ج و ک ی، ا�ن

گ
� �ق

ن
� �ش

آ
ی، ا

ق
ل� کحج �ن

�لا�ق  وا�ج و م�ش لال �ن �ق ه ا�ن ر �ج �ج
د م�ن وا�ن �ق �ن م�ی �ك (� ا�ی �داى کو�پ

ا  �ك �دا �ی  �ی
ً
لا �ن م�رّ�ك ) م�ش ر�ی ��ق ود� کو�پ ه �ش �ن

ن
مرکرن �واس و �ا� �ق

د  وا�ن �ق د ( م�ی دارن �ن رس م�ی ر ا��ق ا�ق �پ
ن

� �ك ا�ق اد �ی ه �ی ما را �ج ر که �ش �و�ی �ق
اسش  ر�ن ل �پ را�ن ) م�ش

گ
� ل د�ی ا�ج

ق
ا�ك در م� �ن �ج �ن �ن و عن �ی

گ
م� �ش ار �ن �ق

ن
�ج ر� مو�ج

د�ن موها (  �ی
ا ک�ش ود �ی ه �ن د�ن �ج �ج رن ��ی

آ
ل ا ا�ن ) م�ش ود�ق ا �ن ا �مله ( �ی �ی

د ارن  د�ی �ق �ش �ی
ا�ن �ن ع��ج ود� �� کرد�ن ا�ی �ش

ود را  رل �ن �ق در�ق ک�ن
ق

�ه � �ن رس ا�ی درو�ن و �ق
و�ن  ار م�ن ��ی د �ج �ن وا�ن �ق د م�ی �ی

ا�ش ه �ج �ق دا�ش �ن
ما در  ر �ش

گ
هم ا��ق اک

ن
ل � ا�ج

ق
�ن � د� ا�ی �ن ا�ش �ج

ا�ن  ود�ق ا �ن ا" �ی �ی
مام د�ن ا "�ق را�ن و �ی

گ
� ال د�ی �ج

ق
�

�لی ارن  �ك �ش ر �ی
گ

د� اک �ی
�ق ک�ن �ی

ا�ن ا��اس ع��ج
دا  �ی ی ادامه �پ ه مدّ�ق طولا�ن ی �ج م درو�ن �ش �ن

م  ی ارن علا�ئ �ش �ن �ك �ج د �ی وا�ن �ق �ن م�ی د، ا�ی ک�ن
د� ا�ش �ه �ج عد ارن �ا�ن ی �ج �ج روا�ن ��ی

آ
لالا�ق و ا �ق ا�ن
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ال مورد م�ش
ی  ا�ئ دن د مواد عن ر�ی راى �ن ود و �ج �ش دار م�ی �ی ود �ج ح رن ا�مد ��ج

اد  �ی �ش رن �ن ی و �ق
گ

� ��ق  ا��اس �ن
ً
را �ی

رود� او ا�ن رو�ن م�ی �ی �ج
ودسش  راى �ن ه اى �ج د ل��ن �ن وا��ق �پ �ن ود� او م�ی کرده �ج

ارن  ه اسش �ج ا�ن ه �ن راى ورود �ج ی در�ج را �ج �ق
ق

د� و� ا�ش ه �ج �ق دا�ش
د  واه�ن �ن ده و م�ی ه �م�ق او دو�ی ه اسش �ج �پ ا �ج د، دو �ق ��ن م�ی

ی کرده و  و�ن ا او �ش د، �ج �ن �ن ک�ن عر�ی ا�ن �ق �ش �ش ارن رورن را�ی �ج
د� د�ن �ن �ن �ج

ر�د که  �پ رى م�ی �ی
اره �ش ما�ن هم�رسش ارن او در�ج همرن

ود�  راموسش کرده �ج
ن

�ن را � رد� او ا�ی �ن ود �ج رار �ج
ق

�
ور�ق داد�ن  د، عن ��ن ی م�ی

گ
� �ن �ش ا��اس �ق لو�ی

گ
او در ک

د، و  و�ن �ش صن م�ی �ج
ق

� �ش م�ن لا�ق ود� ع�ن �ش �ق م�ی �ش ��ن را�ی �ج
�ق  �ا�ی ه �ش روع �ج ود� هم�رسش �ش �ش �ش داعن م�ی �ی

ا�ن �ش �ی �پ
اطر  ه �ن ه ها �ج �پ د� �ج �ن ��ن ��ش م�ی ر و �ج ها �ج �ن

آ
د، و ا ��ن م�ی

د�  �ن ��ن ه کرد�ن م�ی ر�ی
گ

ه ک روع �ج ا�ن �ش �ش �ن �ن والد�ی �ی �ش �ج �ن �ق
ی که در  ه ها�ئ ر�ی

گ
د و ک ل�ن مام �ر و �داى �ج ا�مد �ق

ر  �ی
�ن عن اورد� ا�ی اطر م�ی ه �ن ود �ج ده �ج �ی

�ن  �ش
گ

ک �ن ما�ن �ج رن
ه هاى  �پ ه �ج ر�ی

گ
ه ک وسش داد�ن �ج

گ
ود� �الا ک �مل �ج ل �ق ا�ج

ق
�

� ادى ا��ق �ی �ش رن را�ی ودسش �ج �ن

ه  �پ ر �ر �ج د� او �ج رل ک�ن �ق ودسش را ک�ن د �ن وا�ن �ق م�ی ا�مد �ن
د که  �ن رن �ش داد م�ی �ن د، �ر رن �ی

ه �ش
ن

� د که �ن �ن رن اد م�ی ر�ی
ن

ها �
ی را  ا�ئ دن د و مواد عن � ک�ن �ق کرد�ن او را �ج �ی

�ق ادن
ق

مام و� �ق
ده،  ده �ش �ق وارن �ی

ا�ن د� ارن ع��ج ��ن ا�ج م�ی ر�ق وار �پ ه طر�ن د�ی �ج
رل�ش را ارن د��ق داده  �ق د که ک�ن ��ن رم�ارى م�ی ا��اس �ش

د� ��ن ی م�ی
گ

� ��ق �ش و �ن �ن ل ا��اس �ق �ج
ق

�ش ارن � �ی ا �ج و لدن
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ه ها (  �پ ه �ج ر�ی
گ

�ك م�رّ�ك ) ک ه �ی و�ن
گ

� دهد که �پ ا�ن م�ی �ش ال �ن �ن م�ش ا�ی
ی (  ا�ئ دن ا�ج کرد�ن مواد عن ر�ق اد، �پ ر�ی

ن
م ) � �ش ا�ن �ن �ی

�ك طعن ه �ی د �ج وا�ن �ق م�ی
ره  �ی

رس و عن ی، ا��ق �ش درو�ن �ن ی که �ق ما�ن �وص رن �ن ود، �ج ر �ش �ج
م�ن

ده و  الا رن رم �ج  ا��اس �ش
ً
م، معمولا �ش ا�ن �ن �ی

عد ارن طعن ود دارد� �ج و�ج
ی (�

گ
� ��ق �ش و �ن �ن ود ) ا��اس �ق �ش ر م�ی �ق �ش �ی رس �ج ه ا��ق ر �ج �ج

م�ن

رن کرده  م�ی
آ
�ق ا و�ن �ش ار �ن �ق

ن
ه ر� �ی

ق
� ا �ج راد �ج

ن
ی ا� ر�ن ، �ج �ش �ن ا�ق �ق در ل��ن

�ن ا��اس 
آ
عد ارن ا  �ج

ً
ا�ن و عموما ود�ش ا �ن ا �ج ا�ن ( �ی �ش ه ها�ی �پ ا �ج  �ج

ً
لا ) م�ش

رل  �ق راى ک�ن �ك راهی �ج �ن ا��ق که �ی د� مهم ا�ی �ن ��ن رم�ارى م�ی �ش
ه  رل را ارن د��ق داده و �ج �ق رد ک�ن

ن
�ه � �ن ل ارن ا�ی �ج

ق
دا کرد � �ی �ق �پ و�ن �ش �ن

د� �ن رن ک�ی �دمه �ج

د د�كمک�ك�ظ وا�ظ ی�مى��ت رظ �ي ه�حپ حپ
ده: �ده�ظ �ظ ���ي

�های��ت �ت عال�ي
ظ
�

ی که دو��ق  �ی
ق

� ه مو��ی وسش داد�ن �ج
گ

ال ک طور م�ش
ی  ��ق ه ل�ی ادا�ن رن

آ
ا (� ا �ج �ی ر رن �او�ی ه �ق �ن �ج ��ق ر�ی

گ
� د، �ن دار�ی

د� �ی
ه ک�ن ه�ی ده �ق �ن ده�ن ���ی �ق هاى �ق عال�ی

ن
�ی ارن � �ن �ش

� �ه ۸۵ (	
ن

ده ) �� �ن ده�ن ���ی �ق هاى �ق عال�ی
ن

�
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د: ده�ي ��ج �مهل�ت ا�ظ
ود�ت ه�حظ �ج

ی  �ق ع��ج
ق

ه و� د �پ �ی
دا�ن ه طور معمول م�ی ما �ج د �ش ا�ی �ش

د که ��ح  و�ی �ش ه م�ی و�ج �ه م�ق �ن ه م�صن ا�ی د� �ج و�ی �ش م�ی
�ق را  ع�ی

ق
، مو� �ن ا��ق �ق

ن
الا ر� م در �ال �ج �ش ا �ن �ش �ی �ن �ق

د،  �ی
ل م�لی ه��ق ر دا�ن

گ
د� اک �ی

ر�ك ک�ن د�ن �ق رام �ش
آ
ه�ق ا �ج

ارحج  ه �ن ا �ج ه �ی �ق
ن

رى ر�
گ

� ا�ق د�ی ه ا�ق ه �ج
ق

� �ی
ق

د د� �ن راى �پ �ج
د  �ی

ما�ن در �ج
ق

� �ن
آ
د� ا �ی

�ق ک�ن
ن

ا� ه در�ی ارن ا هواى �ق ه �ق �ق
ن

م�ل ر�
د� دا ک�ن �ی ا�ن کاه�ش �پ �ق �ق �ی

ا�ن ا ع��ج د �ق ارن دار�ی �ی
که �ن

: عصا�ج
ئ
مدّد�ا �ت

واهد کرد که  ما کم�ك �ن ه �ش �ن روسش هاى �اده �ج ا�ی
�ن  مر�ی رام �ق

آ
�ك �ال�ق ا ها را در �ی �ن

آ
دا ا �ق د� در ا�ج و�ی رام �ش

آ
ا

د  ا�ج �ش م�ی ا�ی رن
ن

ار ا� �ش
ن

�ش و � �ن ی که �ق ما�ن �ق رن
ق

و� �ن
آ
د، ا �ی

ک�ن
د� �ی

ه ک�ن د �پ �ی
دا�ن م�ی

� �ه ۸۷ (	
ن

لا�ق ) �� ه ع�ن �ق
ن

ر� �ش �ی را��ق �پ ا��ق
� �ه ۹۰ (	

ن
�ق ) �� � عم�ی

ن
� �ن �ق
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ى�و� �درو�ظ �ش �ظ ى��ت ما�ظ ه�رظ د�كه�حپ �ي
ه�ك�ظ �ج

ت
مرا�

د: ا�ج �م�ي
�ش ا�ي رظ

ظ
�ا� �ت �ي

ا�ظ عص�ج
�ش  �ن م �ق ه علا�ئ د که �ج ر�ی �ی

گ
� اد �ج �ن ه��ق که �ی ام�ا�ن ا�ی

ه  د که �پ �ی
ا�ش ار �ج �ی

د ه�ش د�ی ی و ا��ا�ا�ق �ش درو�ن
�ه  �ن ل ارن ا�ی �ج

ق
د � �ی

��ن د�ن م�ی ی �ش ه ع��ج روع �ج ی �ش ما�ن رن
ه  ها �ج �ن

آ
د� ا �ن هورک�ن رل طن �ق ل ک�ن ا�ج

ق
ر � �ی

ه طور عن ها �ج �ن
آ
ا

د� �ن ��ن م�ی هور �ن ا طن �پ �ج ی ارن ه�ی ها�ن
گ

اک طور �ن

ه  و�ج د �ق �ی
د، �عی ک�ن �ی

ی ه��ق ا�ن ده که ع��ج �ن �ی
آ
عه ا

ن
د�

�ن  د�ی �ن د� �پ ��ن ر م�ی �ی �ی
عن ه �ق و�ن

گ
� ا�ن �پ �ق د�ن د که �ج �ی

ک�ن
ال: م�ش

� �ق کرد�ن د��ق	 م�ش
� د�ن	 مام �ج ار روى �ق �ش

ن
صن و � �ج

ق
�
� ود	 ی/ درارن کرد�ن �ن

گ
دک �ی

ک�ش
� د�ن	 اد رن ر�ی

ن
ا � د�ن �ی وى �ر�ن رن

ق
د و � ل�ن ا �داى �ج �ج

� د�ن	 ه �ر�ن رن �ق
ن

ر�
گ

ا �داى ک / �ج دا�ن �ن د�ن �ی ارن �ج
� صن	 �ج

ق
� ه و م�ن �ق

ن
ر�

گ
�ال�ق ک

� لو	
گ

ی در ک
گ

� �ق
ن

ر�
گ

ره و ک
گ

ک
� ه/ ا��اس �رار�ق	 �ق رو�ن

ن
را� ا �ج �ور�ق داعن �ی

� ل�ج	
ق

ا�ن � ر�ج �ش �ن ا�ی رن
ن

ا�
� ی	

گ
� ���ق

گ
ا��اس ک

� اها	 ا �پ �ا�ن د��ق ها �ی سش و �ق لررن
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د،� د�ي
م�سش �علا�ئ �ظ هور�ا�ي

ه�طظ وحج
ه�م�ت حپ

ا�ظ �ظ حپ
م� �ش رل�حظ �ت رای�ك�ظ ��ج

لاسش ه��ت د��ج �ي
روع�ك�ظ د�سش �ي

وا�ظ �ت م�ي
د� ��ظ �م�ي ما�كم�ك

ه�سش ��ج �ظ ��ا�ي �ت ع�ي
ت
�مو� ر�ك ��ت �ت �طر�ي ارظ

د� �ي
رل�ك�ظ �ت اره�اح�اس�ك�ظ كه�دو�ج

�مى: �حج �ظ مر�ي
�ت

�ق کار  �ی
ا�ن ا ع��ج ا�ن �ج ورد�ق ر�ن د روى �ج �ی

وا�ن �ق ما م�ی �ش
�ج  ��ی

آ
را�ن ا

گ
� ا د�ی ا�ن �ی ود�ق ه �ن �ه �ج �ن دو�ن ا�ی د �ج �ی

ک�ن
د  �ی

ا�ج ک�ن �ن �ق �ی را ا�ن �ی رن �ی
ن

�ن � مار�ی د �ق �ی
وا�ن �ق د� م�ی �ی

�ن رن �ج
د،  دو�ی  �ج

ً
لا د، م�ش �ی

ه ک�ن ل�ی �ن ار را �ق �ش
ن

د � �ن ��ن ا�ن م�ی که کم��ق
�ن ا��اس 

آ
عد ارن ا د� �ج �ی

�ن رن �ق �ج �� م�ش �ه �ج �ك ک�ی ه �ی ا �ج �ی
د کرد� واه�ی ی �ن را��ق

� �ه ۸۲ (	
ن

�می ) �� �ن �ج مر�ی �ق
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اه �ظ
گ

اح�اس ك

ر  �ن
آ
ا�ج ا �ن �ق ی و ا�ن ها�ئ م �ن �م�ی �ك �ق  �ی

ً
ورسش معمولا ر ارن ک�ش

ن
� �ك �ن رار �ی

ن
�

ا  د �ق �ن ��ن �مل م�ی ادى �ق �ی هاى رن �ی
�ق ا�ن ��ن و�ی اه�ج �ن ارى ارن �پ ��ی � �ج ا��ق

د�  ا�ش ه �ج �ق رى دا�ش ه�ق ده �ج �ن �ی
آ
 ا

ً
مالا ا ا��ق د �ی ر��ن �ق �ج �ی

ه ام�ن  �ج
ً
ا �ق ها�ی �ن

د�  �ن ��ن اه م�ی �ن
گ

اطر ا��اس ک �ش �ن �ا�ی
آ
عد ارن ا راد �ج

ن
ارى ارن ا� ��ی ولی �ج

لط  وعی عمل عن ه �ن د که �ج �ی
��ن �ر م�ی

ن
ما � ی �ش ع�ن اه �ی �ن

گ
ا��اس ک

ه  �ه �ج �ن د که ا�ی �ی
ما مم��ن ا��ق ا��اس ک�ن د� �ش ده ا�ی ��ج �ش مر�ق

لط  ا عن د، �ی ه ا�ی �ق
ن

وده که ر� لط �ج  عن
ً
وده، ا�ا�ا لط �ج د عن ه ا�ی �ق

ن
ی ر� ها�ئ �ن �ق

ه  دارن ه ا�ن ه اى �ج و�ن
گ

ه ک ا �ج �رده �ی �ن کم�ك �ن ر�ی ه �ا�ی ما �ج وده که �ش �ج
ار�ق  ا ع�ج د که �ج �ارى دار�ن

ن
راد ا�

ن
ارى ا� ��ی د� �ج �رده ا�ی لاسش �ن ی �ق

ن
کا�

د� و�ن �ش روع م�ی �ردم" �ش ط … م�ی
ق

�
ن

ر �
گ

"اک



ALMHAR | ۵۳ 

ا�ج  �ن �ق �ك ا�ن ه �ی �ش ما هم�ی �ن ا��ق که �ش اه ا�ی �ن
گ

رصن ا��اس ک
ن

�ش � �ی اما �پ
د� در  ار�ی دن

گ
� ر �ج �ی

�ش
ئ
ا وعی �ق ه �ن ط �ج را�ی د روى �ش �ی

��ق وا�ن �ق ا م�ی د �ی ه ا�ی �ق دا�ش
ط  را�ی ��ق �ش د� اما �ق ا�ش وده �ج �ن �ج �ی

�ن �ق عادى، مم��ن ا��ق که �پ ع�ی و�ن
� ا��اس  ��ق �ی

ى مم��ن �ن رن �ی �ن �پ �ی
�ن ی �پ �را�ن �ق �ج ع�ی رس و و�ن را��ق �پ

��ق  وا�ن �ق ه "م�ی �ق �ش دن
گ

ه در ک �پ
�ن
آ
ما را روى ا مرکرن �ش ال�ق �ق �ج

اه و �ن �ن
گ

ک
ه  دارن ه ا�ن د که �ج �ارن �ل م�ی �ن را م�ش ه، و ا�ی �ق ه دا�ش

گ
� د" �ن ا�ش وده �ج �ج

�ر  مال �ن ع ا��ق �ن و�ن د، ا�ی �ی ردارن �پ ا�ن �ج �ق عل�ی
ن

�ق � ع�ی ه و�ن ی �ج
ن

کا�
عداد  ها �ق �ن ، �ق �ن ر ا�ی دهد� علاوه �ج �ش م�ی ا�ی رن

ن
ی را ا� �لا�ق رو�ی روا�ن م�ش

ار  ه �ج و�ن �ج رن
ن

د، ا� �ن ��ن رم م�ی اه و �ش �ن
گ

ه ا��اس ک رار �ج
ق

راد ا�
ن

کمی ارن ا�
�ن ا��اس ها� ح ا�ی �ج

ق
�ن و � �ی

گ
� ��ن
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د د�كمک�ك�ظ وا�ظ ی�مى��ت رظ �ي ه�حپ حپ
د: �ي

ورد�ك�ظ رحظ ول��ج
ت
�مع� ا�ظ ود�ت ا�حظ �ج

اى  ا�ن در �ج �ق �ی
گ

دک �ن ه رن د و �ج �ی
ما�ن ده �ج �ن ��ق که رن �ی

رم �ن �ج
ا�ن  �ق �ی

گ
دک �ن د رن �ی م�ج د و �ق د�ی �ج

م� در �ق رى ادامه ده�ی
گ

� د�ی
د  �ی

�ق
ن

ا� ا �ی
ق

� �ه �ج �ن راى ا�ی ما �ج د� �ش �ی
ی ک�ن ا��اس را��ق

د� دار�ی اهی �ن �ن
گ

ک

د: �ي
ى�ك�ظ ا�ج �ي ود�را�اررظ

�حظ رها�ظ ل�و��ج دل�ي
را که  د �پ �ن ��ن اه م�ی �ن

گ
راد ا��اس ک

ن
ا�ق ا�

ق
ی او� ع�ن �ج

ص  �ن د در �الی که �ش رار کرده ا�ن
ن

ا � ا داده �ی
ق

� ادامه �ج
ا مرده  وده �ی حج �ج

راد در ر�ن
ن

ه ا� �ی
ق

� ا �ج ا�ن �ی ه �ش
ق

مورد علا�
ل  �ن دل�ی ه ا�ی د و �ج ما ک�ی را ارن د��ق داده ا�ی ر �ش

گ
د� اک ا�ن

د ا��اس  ا داده ا�ی
ق

� ا ادامه �ج رار کرده �ی
ن

ا�ن � ود�ق که �ن
�ن ا��ا�ا�ق  ا ا�ی �ن مهم ا��ق که �ج د، ا�ی �ی

��ن اه م�ی �ن
گ

ک
د�  �ی

ا�ئ �ی ار �ج ک�ن

ر  �ن ه �ن ه �ج �ق �ش دن
گ

ا�ق ک
ق

ا�
ن

� د، ا�ق �ی
اه ک�ن

گ
� �ج �ن

ق
ه ع� �ج

ود دارد که ک�ی  ال و�ج �ی
�ك �ن د، و �ی ر�ن �ی

دن ا�پ ا�ج �ن �ن �ق ا�ج
ا عمل�ردى  ��ق و �ج دا�ن �ق را م�ی �ج

ق
روعا� �ن

آ
ه و ا �ج �ی

�ق د �ن ا�ی �ج
�ق  ا�ن �ن ر دهد� "�ش �ی �ی

عن �ن را �ق
آ
��ق ا وا�ن �ق او�ق م�ی

ن
� م�ق

ی را��ق  و�ئ
گ

� �ش �ی ده و �پ �ن �ی
آ
�ن ا ��ق ه ارن دا�ن �ش ه هم�ی �ق �ش دن

گ
ک

� ر ا��ق �ق
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الا  ه را د��ق �ج �ق �ش دن
گ

رما�ن در ک �ی
�ش
ئ
ا ا�ن �ق رن  م�ی

ً
ما معمولا

ی  ا ��ق �ق �ی ول�ی �ج ا��اس م�وئ �ن ��ج ه ا�ی ه و �ج �ق
ن

ر�
گ

ک
مده 

آ
�ش ا �ی ها �پ رن �ی رى که �پ راى م��ی م �ج �ی

��ن اه م�ی �ن
گ

ک
ا�ن  دلال�ق د که ا��ق �ی

ی ک�ن ا�ج �ی �ن ا��ق که اررن د� مهم ا�ی ا�ن
د�  ده�ی �ق �ج �ی ��ج ا�ن را �ن ر�ق �ی

�ش
ئ
ا ا�ن �ق رن ه ا��ق و م�ی �ی و�ج �ق

�ن 
آ
�ق کرد؟ در ا ا�ن هدا�ی م�ق �م�ی ه �ق ما را �ج رن �ش �ی ه �پ �پ

رى 
گ

� ا�ج د�ی �ن �ق ا ا�ن �ی
آ
د؟ ا �ی

�ق ه ا��ا�ی دا�ش ط �پ را�ی �ش
د؟  �ن �ق ود دا�ش رى و�ج

گ
� ر��ق هاى د�ی

ن
ه � د؟ �پ �ی

�ق دا�ش
 
ً
لا د ) م�ش �ی

ه ک�ن �ن را م�ا��ج ر�ی �ق �ا�ی ول�ی ا�ن م�وئ رن م�ی
ل کرده  �ه�ی ط را �ق را�ی �ارا�ن ( و عواملی که �ش �ق ا�ی �ن �ج

ه  ع �ج �ر کرد�ن را�ج
ن

راى � ی �ج �ق
ق

ما و� �ه �ش �ن ل ا�ی د ) م�ش ا�ن
د (� ه ا�ی �ق دا�ش ا�ن �ن م�ق �م�ی �ق

دلال  �ك ا��ق ا�ن �ی ود�ق ا �ن د که �ج د کم�ك ک�ن وا�ن �ق �ن م�ی ا�ی
د  �ی

ا�ش ود �ج اه �ن
گ

ک
آ
ر ا م�ی �ك طر�ن �ن د، ارن �ی �ی

ا�ش ه �ج �ق دا�ش
د (، و ارن طر�ن  ��ن اع م�ی

ن
ه د� �ق �ش دن

گ
ا�ن در ک م�ق �م�ی ) که ارن �ق

اه  �ن
گ

د ) که ا��اس ک �ی
ا�ش ود �ج ر عدو و معارصن �ن

گ
� د�ی

ام  " �ن �ا�ن �ی
ع �ش

ن
�ن روسش "مدا� اورد (� ا�ی ود م�ی و�ج را �ج

ه و  �ق
ن

ر�
گ

ود را ک ع معارصن �ن امی که مو�ن
گ

� دارد� ه�ن
د  �ی

ا�ش ادر �ج
ق

د � ا�ی د، �ج �ی
��ن دلال م�ی ود ا��ق ل �ن ه دلا�ی عل�ی

رار 
ق

ل�ن � �ق اى م�ن وا�ی ا�ن را در رن اه�ق �ن
گ

که ا��اس ک
د� ده�ی
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: ا�ظ �ت رم�ار�ي
اه�و�سش �ظ

گ
�ك ه�اح�اسا�ت د"��ج �ي

رار�ك�ظ
ت
ا�

�ن  ها ا�ی �ن ا�ن �ق رم�ق اه و �ش �ن
گ

طن کرد�ن ا��ا�ا�ق ک
ن

��
ه  ارن ا�ن ا�ج �ق �ق ع�ی

ق
ر مو�

گ
د� اک ��ن د م�ی د�ی �ش ا��ا�ا�ق را �ق

ا�ق 
ق

روه هاى �امی را ملا�
گ

د ک �ی
وا�ن �ق ما م�ی دهد، �ش م�ی

دهد که در مورد  �ن را م�ی ما ام�ا�ن ا�ی ه �ش �ن �ج د� ا�ی �ی
ک�ن

رى  ه �ق ا�ن
ن

�� او�ق م�ن �ن
ق

ه � ا�ن �ج �ق عل�ی
ن

اه � �ن
گ

ا��اس ک
ا�ن  م�ق �م�ی ا�ن و �ق �ق �ق ع�ی ول و�ن ما م��ئ ا �ش �ی

آ
د: ا ر��ی �ج

ل  �ق دا�ن ع�ی ول و�ن ما م��ئ ا �ش �ی
آ
د؟ ا �ی

رار ه��ق
ن

راى � �ج
د که  �ی

ی ه��ق ا�ق
ق

ا�
ن

� ول ا�ق ا م��ئ �ی
آ
د؟ ا �ی

ا�ن ه��ق ور�ق ک�ش
ح  �ج

ق
وى � ا�ج �ن �ق �ی

�ن �ن هم�پ د؟ ا�ی مده ا�ن
آ
�ش ا �ی ما �پ راى �ش �ج

رم�ارى را  ا �ش اه �ی �ن
گ

اره ا��اس ک �ق کرد�ن در �ج ���ج
لی ارن  �ی

�ن �ن �ی ر �ج اه در �ال �ا�ن �ن
گ

دارد� ا��اس ک رم�ی �ج
ود  ود�ن و�ج رم�ار �ج راى �ش لی �ج د� دل�ی ا�ش �ج حج م�ی راد را�ی

ن
ا�

دارد� �ن
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�رده
ظ

م – مود ا� اح�اس عظ

�ن ا��ا�ا�ا�ق  ر�ی �ی ارن ا�ا�ی �ق م �ی عن
را�ن 

گ
� م، ارن د�ی �ی

��ن ه م�ی ر�ی
گ

د� ما ک ا�ش �ج ر م�ی �ش �ج
م� ا��اس  و�ی �ش ده م�ی � رن ا �پ ه �ی �ق

ن
ر�

گ
رام�ش ک

آ
ا

، که  عی و مهم ا��ق �ی د ط�ج �ن را�ی
ن

�ك � ی �ی �ن �ی
گ

م� عن
م  رو�ی �ش �ج �ی ل �پ ا م�ا�ئ د که �ج ��ن ه ما کم�ك م�ی �ج

د و ما  �ن دا ک�ن �ی رى �پ �ق �ش �ی ی �ج ی که مع�ن ما�ن ا رن �ق
م� �ی

ام ک�ن ما�ن ادعن �ی
گ

دک �ن ها را در رن �ن
آ
م ا �ی

وا�ن �ق �ج

 
ً
م، معمولا �ی

��ن ی م�ی �ن �ی
گ

م� ی ا��اس عن �ق
ق

و�
�ن  � ا�ی ��ق ارن �پ وا�ن واهم �ق �ن رن �ن

گ
 "م�ن هرک

ً
لا م ) م�ش ی دار�ی

ن
� �ار م�ن

ن
ا�

ی 
گ

دک �ن د؟ رن اده ا�ن �ق
ن

راى م�ن ا� ا�ق �ج
ق

ا�
ن

� �ن ا�ق را همه ا�ی م� �پ ا�ی �ی ر�ج کار �ج
دارد�" (� ی �ن �ش �پ اررن م�ن ه�ی

اره و  ه دو�ج ی، �ج
ن

� �ار م�ن
ن

�ن ا� ه ا�ی هما�ن �ج و�ج مرکرن داد�ن م�ل�ق �ق ه �ق �ج
�ر 

ن
وى � ود� �ق �ش ه م�ی �ق

ن
�

گ
�ن ک �ق

ن
�رر�

ن
وى � ا�ن �ق ه�ش �ر کرد�ن �ج

ن
اره � دو�ج

�ك  د که روى �ی ��ن ر م�ی �ق �ق ار ��ن ��ی �ن را �ج د�ن ا�ی ر�ق �ش ا عن �ن �ی �ق
ن

رو ر�
ن

�
�ل� ا روى م�ش م �ق �ی

مرکرن ک�ن ر �ق �ق �ش �ی ی �ج �ش د�ی �ق ا�ن �ج
ا روى م�ش راه �ل �ی

ا�ن ��  �ق د�ن را در �ج �ن ما ا�ی ه هر �ال �ش �ه �ج �ن ر ا�ی ه �ق و�ج ل �ق ا�ج
ق

ارن همه �
�ق  عال�ی

ن
ه � ا�ن را �ج ه �ق

ق
ى، و علا� ررش وده، کم ا�ن ه �ج ��ق ما �ن د� �ش �ی

��ن م�ی
ما مم��ن ا��ق  �ه �ش �ن ا ا�ی د� �ی ده�ی د ارن د��ق م�ی ی که دو��ق دار�ی ها�ئ

ه  ا�ن �ج �ق را�ی ی را �ج �ق عال�ی
ن

ی و � �ن �رک�ق ر�ی ��ق ه، که کو�پ �ق د�ن درد دا�ش �ج
�و�ج  ه و م�ن �ق

ن
ر� �ش �ی ی �پ �ن �ی

گ
م� �ك عن د� �ی ��ن ل م�ی د�ی �ج

�ق �ق
ن

�
گ

� ی ه�ن ال�ش �پ
د� ا�ش ی �ج

گ
�ردک

ن
ی ارن ا� �ش �ن د �ج وا�ن �ق ده م�ی �ن ک�ن
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ه مو�ظ مورد �ظ
ی  �ك رورن طولا�ن عد ارن �ی �ش را �ج ال�ی ما�ن �ن ار�ق �پ

آ
ا�مد در�ج ا

�پ ک� را  ورن ه�ی ، ه�ن ه اسش ارن هر �ق د� در �ش ��ن ارن م�ی �ج
ود� او  ه �ج ��ق �ش ار �ن �ك �ج ها در �ی �ن ، او �ق ا�د� امرورن �ن �ش م�ی �ن
 
ً
اهرا �پ ک� طن د، اما ه�ی �ق ک�ن ا ک�ی ���ج ود �ج ل �ج ما�ی

ها  �ن
آ
د: "ا ر��ی ودسش �پ �رد� ارن �ن م�ی هی �ن و�ج ه او �ق �ج

 م�ن را دو��ق 
ً
ا د؟ م�مع�ن �ن ��ن �ر م�ی

ن
ه � ه م�ن �پ ع �ج را�ج

را  د� �پ �ن رن ی �ج
ن

ا م�ن �ر� �رد �ج �پ ک� �عی �ن د� ه�ی دار�ن �ن
ا  �ی

آ
؟ ا �ق ا��ق در ��ن

ق
� �ن راى م�ن ا�ی رن �ج �ی ه همه �پ �ش هم�ی

ه،  ا�ن ه �ن د�ن �ج عد ارن ر��ی رادى دارم؟" �ج ا ا�ی �لی �ی م�ن م�ش
ه  �ق

ن
وا�ج ر� �ق �ن �ن ه �ق ، ا�مد �ج راعن �ن کرد�ن �پ دو�ن رو�ش �ج

ی  �ن �ی
گ

م� ود�ن و عن ى �ج ررش ی ا�ن د� او ا��اس �ج ��ش و درارن م�ی
ال  �ج

و�ق
ن

ى � ارن ه �ج روع کرد �ج ، �ش �ش �ی �ك �ال �پ د� �ی ��ن م�ی
�ق  ود� او عا�ش ه �ج �ق ا�ن �ن ما�ن �ش ه مرور رن ی که �ج ا ک�ا�ن �ج
ود را  ��ق �ن وا�ن �ق م�ی عدها �ن ، اما �ج ال ا��ق �ج

و�ق
ن

ى � ارن �ج
ها  �ن

آ
ود که ا را�ن �ج

گ
� رود� او �ن ا �ج �ج

�ن
آ
ه ا �رک�ق دهد و �ج

د� �ن ا�ش ی �ج ا�ن ارن او ع��ج

رادى که او را 
ن

ه ا� ع �ج ی را�ج
ن

� �ار م�ن
ن

�ار ) ا�
ن

�ن ا� �ی اط �ج �ج
ال ار�ق �ن م�ش ا�ی

 ، د�ن �ی
�ق درارن ک�ش �ن ، روى �ق د�ن رن راد �ر�ن �ن

ن
ا ا� ار ) �ج �ق

ن
د (، ر� دو��ق دار�ن

ا�ن  �ش را�ن ( را �ن
گ

� ، �ن �ن �ی
گ

م� ى، عن ررش ی ا�ن �ن (، و ا��ا�ا�ق ) �ج �ق
ن

ر� رو�ن �ن �ی �ج
دهد� م�ی
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د د�كمک�ك�ظ وا�ظ ی�مى��ت رظ �ي ه�حپ حپ
د: �ي

اسش ��ج �ظ �ي
گ
م� د�عظ ه�ده�ي ارظ �احج ا�ظ

ود�ت ه�حظ �ج
ارى  ��ی ه �ج �ك ع�� العمل عادى �ج ی �ی �ن �ی

گ
م� ه عن عا�ن �ج ادن

اطر  �ن ا�ن را �ج ود�ق د� �ن ا�ش �ج ی م�ی
گ

دک �ن ا�ق رن
ق

ا�
ن

� ارن ا�ق
راى  ا�ن �ج ه�ق �ن �ج

آ
د، اما در�ك ا �ی

��ن �ش �ن �ن ا�ن �ررن �ق
ن

عواط�
واهد کرد� ل مهم کم�ك �ن ا م�ا�ئ ورد �ج ر�ن �ج

د ر�ي �ي
گ
� ا�له��ج

ظ
د�� ه�ده�ي ارظ �احج ا�ظ

ود�ت ه�حظ �ج
�ق هاى م�لو�ج  عال�ی

ن
�ق � رى ارن طر�ی �ی

گ
ا�له ک

ن
دارى �

ق
م�

ى  ررش ه و ا�ن �ق
ن

ا� ود �ی ه�ج واهد کرد که �ج ما کم�ك �ن ه �ش �ج
ام  �ج

�ك م�لو�ج ا�ن رن کو�پ �ی �ك �پ ى �ی د� رورن ور�ی
آ
د��ق ا �ج

�ق هاى  عال�ی
ن

ال ارن � �ن م�ش د�ی �ن د �پ �ی
وا�ن �ق ما م�ی د� �ش ده�ی

�ی  �ن ��ق �ش ه و ل�ی �ق
ن

ا� ر �ی �ی هر��ق رن
ن

م�لو�ج را در �
د� �ی

ه ک�ن ه�ی د �ق ه که دو��ق دار�ی و�ن
گ

� �ن
آ
ود را ا �ن

� �ه ۸۳ (	
ن

�ق هاى م�لو�ج ) �� عال�ی
ن

�
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�ى: �ي رظ �ي
ظ
�� �ظ مار�ي

�ت
�می  ه ل�اطن �ج د، �ج �ی

�ن ک�ن مر�ی �ج �ق ه طور مر�ق ما �ج ر �ش
گ

اک
اع�ش  د �ج وا�ن �ق �ن م�ی مر�ی د� �ق و�ی �ش ر م�ی ی �الم �ق ه�ن و دن

رس را کاه�ش  د� ا��ق �ی
ی ک�ن

گ
� ��ق ر ا��اس �ن ود کم�ق �ش

د�  �ی
را��ق ک�ن ر ا��ق ه�ق د �ج ��ن ا�ن م�ی دهد و کم��ق م�ی

 
ً
�ا �ی ر�ج د ) �ق �ی

�ن ک�ن مر�ی �ج �ق ه طور مر�ق د �ج �ی
�عی ک�ن

ه (� 
ق

� �ی
ق

 ١٥ د�
ً
لا ، م�ش اه در هر رورن �ك مد�ق کو�ق راى �ی �ج

روع  ر در �ش
گ

د اک د د�ی واه�ی رى �ن �ق �ش �ی ر �ج �ی
�ش
ئ
ا ما �ق �ش

ال در �اعا�ق  ه طور م�ش د ) �ج �ی ردارن �پ �ن �ج مر�ی ه �ق رورن �ج
اهی (�

گ
�� ��ج

� �ه ۸۲ (	
ن

�می ) �� �ن �ج مر�ی �ق

د:� �ي
ه�ك�ظ وحج

��ت �ت �ج
�م�ش �ك های�كوحپ رظ �ي ه�حپ �ج

�ن  ه ا�ی ل �ج ما�ی ا�ن م�ق �ق رن د، معن �ی
��ن م م�ی ر ا��اس عن

گ
اک

�ن  ه ا�ی ر�پ
گ

رد� ک �ی
گ

� ده �ج د�ی �ق را �ن �ج
هاى م�ش رن �ی ا��ق که �پ

ما  ودکار �ش �ن �ن �ق و�ش د، �ن ا�ش �ل �ج د م�ش وا�ن �ق دا م�ی �ق در ا�ج
ه  ر �ج ه�ق ه کرده و �ج و�ج ها �ق �ن

آ
ه ا د که �ج ��ن ور م�ی �ج را م�ج

د  هدار�ی
گ

� ه �ن ا�ن
گ

داک ه �ج ر�پ �ق
ن

�ك د� � �ی ا�ن د�ش اور�ی �ی اطر �ج �ن
د، که  �ی

�ق ک�ن اددا�ش �ق را هر رورن �ی �ج
رن م�ش �ی �ك �پ و �ی

راى  د� �ج �ن ا�ش �ی �ج ار کو�پ ��ی هاى �ج رن �ی ی �پ د ��ق وا�ن �ق م�ی
ده،  ر�ن �ك �پ ل، �ی

گ
�ك ک د ) �ی ده ا�ی ا که د�ی �ج �ی رن رن �ی �ك �پ ال، �ی م�ش

ده،  ر�ن �ك �پ ه �ی ه �پ د ) �پ ده ا�ی �ی
�ن ا �ش  ( �ی

گ
ک �ن �ش

ق
ر � �و�ی �ك �ق �ی

رن  �ی ا �پ ه، �ی �ق
ن

�
گ

ی که ک�ی ک
گ

� �ن �ش
ق

رن � �ی �ك �پ ی (، �ی
ق

� مو��ی
�ك  د ) �ی ده ا�ی �ق �ش

ن
ام�ش مو� �ج

ما در ا�ن �لی که �ش م�ش
ا�ق (�

ق
�ق ملا�

ق
�ك و� ه �ی د�ن �ج ، ر��ی �ق عال�ی

ن
�
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د: �ي
�ك�ظ ا�ت

ت
�را�ملا� ا�ظ ماد�ت راد�مورد�اع�ت

ظ
ا�

ه 
ق

ی که علا� ه ک�ا�ن د �ج �ی
وا�ن �ق  م�ی

ً
ا م�ن ما �ن د� �ش �ی

را�ن دن
گ

� �ج
�ن ا��اس  د� ا�ی �ی

ا�ن ک�ن �ش ا�ق
ق

ا ملا� ده �ی  رن
گ

ک �ن د رن دار�ی
و�ج  ما را �ن ی که �ش ی ا��ق که ارن طر�ن ک�ا�ن و�ج �ن

د  �ی
وا�ن �ق ما م�ی د� �ش �ی

�ق ک�ن د ا��اس �ما�ی ا��ن �ن �ش م�ی
د�  �ی

�ق ک�ن ه ���ج ا�ن ا رورن �ق �ی �ج
ل م�ش ها در مورد م�ا�ئ �ن �ق

د� �ی
را�ن دن

گ
� �ق �ج

ق
ا هم و� �ن ا��ق که �ج مهم ا�ی

د: ��ي و�ي
�ظ ه��ج

ا�ظ ع�رورظ ا�ي
ت
ر�و� �ت

ظ
د�

اره  د در �ج ��ی و�ی �ن ه ها �ج ر�ج �ج
اره �ق د در�ج �ی

وا�ن �ق ما م�ی �ش
واهد کرد که  ما کم�ك �ن ه �ش �ن �ج �ار� ا�ی

ن
ا��ا�ا�ق و ا�

د� ما�ن ده�ی ا�ن ه��ق را �ارن �ق ه�ن ه در دن �پ
�ن
آ
همه ا
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وا�ج لالا�ت حظ �ت احظ

�ن  ر�ی �ن و ا�ا�ی �ق �ی ارن اول�ی �ج �ی د�ن در �ش �ی وا�ج و�ج �ن ی �ن ا�ئ وا�ن عدم �ق
م�  �ی

رس ه��ق ��ق ا��ق ی ما �ق �ق
ق

د و� ا�ج �ش م�ی ا�ی رن
ن

ی ا��ق که ا� �لا�ق م�ش
 ، �ن �ق

ن
وا�ج ر� ه �ن ی �ج ا�ئ وا�ن ه عدم �ق ر �ج �ج

وا�ج م�ن �لا�ق �ن لالا�ق و م�ش �ق ا�ن
ی،  ما�ن طولا�ن د�ن در رن �ی

دار درارن ک�ش �ی اد، �ج �ی عا�ق رن
ن

د�ن در د� دار �ش �ی �ج
ى  رن �ی " �پ �ن �ق

ن
وا�ج ر� د� "�ن و�ن �ش وا�ج م�ی د�ن ارن �ن دار �ش �ی ود �ج لی رن �ی

ا �ن �ی
د� �ن هراس دار�ی

آ
موع ارن ا ما در م�ج ود که �ش �ش م�ی

د�  �ن ا�ی ود م�ی ه و�ج ه �ج ا�ج ل م�ش �ق دلا�ی  ارن طر�ی
ً
وا�ج معمولا لالا�ق �ن �ق ا�ن

د�  ا�ش �ل �ج د م�ش وا�ن �ق �ج م�ی ا�ن درطول �ش �ق ه�ن " دن اموسش کرد�ن "�ن
ا�ق را 

ق
ا�

ن
� ا ما ا�ق د، �ی دار�ن ه م�ی

گ
� دار �ن �ی ما را �ج �ار �ش

ن
ها و ا� �ی

را�ن
گ

� �ن
ی  ا عوارصن روا�ن ی �ی

گ
�ردک

ن
م ) همراه ا� �ی

��ن ما�ن مرور م�ی ه�ن در دن
 
ً
لا رس ) م�ش ه ا��ق �ی �ج �ی رن �ی

ن
�ه (� ع�� العمل هاى � ی ارن �ا�ن ا�ش �ن

رى  �ی
گ

لوک و�ج �ج وا�ج �ن �ك �ن ا�ن ارن �ی ود�ش ل�ج ( �ن
ق

ا�ن � ر�ج ، �رع�ق �ن �ش �ن �ق
ارى  �ی

د که ما را در �ال�ق ه�ش ده ا�ن را که طرا�ی �ش د، �پ �ن ��ن  م�ی
د� ه دار�ن

گ
� �ن
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ه  �ق د�ن دا�ش �ی وا�ج �ل �ن رمال که م�ش هم ا��ق و �ن
ن

ل � ا�ج
ق

� 
ً
�ن امر کاملا ا�ی

ل  ا�ج
ق

ر � �ی
ا�ن عن رن د� م�ی �ی

ارحج ه��ق و در �ن اه�ج �ن �ك �پ ی �ی �ق
ق

د، و� �ی
ا�ش �ج

ا�ج  �ن �ق �ن را ا�ج  ا�ی
ً
ا�ق معمولا

ن
� �ن ا�ق ه ا�ی ه �ج ��ق رس وا�ج �ن ا��ق و��ی �ق

د  �ی
ا�ش ه �ج �ق د�ن دا�ش ر �ش ه�ق ار �ج �ن �ق ا�ن ا�ن �ق وا�ج د� ارن �ن ما�ی �ن ر م�ی �ی

دن ا�پ �ن
ه  و��ی ی �ق ر�ن ، �ج �ن �ن ��ی د� در ا�ی و�ن �ش رام م�ی

آ
اره ا ط دو�ج را�ی ی �ش �ق

ق
و�

د� �ن د کم�ك ک�ن �ن وا�ن �ق هاى عملی م�ی

د د�كمک�ك�ظ وا�ظ ی�مى��ت رظ �ي ه�حپ حپ
ه: ا�ظ �ج

مراسم�سش
ه  �ه �ج �ن ل ارن ا�ی �ج

ق
ه � ا�ن �ج

�ك �ش ر�وم �اده و کو�پ
ل مود"  د "دا�ن ��ن ا�ن م�ی د کم��ق رو�ی وا�ج �ج �ن �ق �ن �ق

ا�ق  �ی
�ئ رن ه �ج �ق �ج

ق
ه د� ی �ج ا�ج �ی

ها ا��ق �ن د� ا�ی و�ی �ج �ش �ش
امه  رش �ی د�ن �پ �ی

و�ش ی �پ
گ

ه �ادک د �ج �ن وا�ن �ق ها م�ی �ن
آ
د� ا دار�ن �ن

ل  د�ی �ج
د �ق �ن وا�ن �ق ط م�ی

ق
�

ن
ها � رن �ی ی �پ ع�ن د� �ج �ن ا�ش ا�ن �ج �ق

ل ارن  �ج
ق

ها را � �ن
آ
�ج ا ما هر �ش ی �ش �ق

ق
د و� و�ن ه ر�وم �ش �ج

ود را ارن  �ی �ن �ن ��ق �ش ه ل�ی ادا�ن رن
آ
د� ا ام ده�ی �ج

وا�ج ا�ن �ن
د� �ی

ه ک�ن ه�ی ه �ق ا�ن �ج
مرا�م �ش

� �ه ۸۵ (	
ن

ام ) �� �ج
ل ا�ن ا�ج

ق
ه � ا�ن �ج

مرا�م �ش

د: �ي
��ظ اه��ظ

گ
� ��ظ ه�ساع�ت �ج

ر  �ق �ش �ی  ما را �ج
ً
ا ال�ج �ج عن ه �اع�ق در طی �ش اه کرد�ن �ج

گ
� �ن

وا�ج  ه �ن ره �ج الا�ن �ه �ج �ن راى ا�ی دهد �ج رار م�ی
ق

ار � �ش
ن

��ق � �ق
�لا�ق  ر و م�ش �ق �ش �ی رامی �ج

آ
اا ه اسش �ن �ج �ی

�ق  �ن
ً
م و معمولا رو�ی
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ر ا��ق که  ه�ق �ن �ج را�ی ا�ج �ن د� �ج ا�ش �ج �ن م�ی �ق
ن

وا�ج ر� ه�ق �ن �ج
ه  �ق دا�ش ا�ن �ن �ق وا�ج �ی م�ل �ن د�ی رن �ن در �ن

آ
ه ا ا�ج ا م�ش �اع�ق �ی

د� �ی
ا�ش �ج

�مواد:� �مصر�ظ ا�كاه�ش ��ي �ارظ ا�ج
�ظ �ت احج

ل  ی م�ش یی ها�ئ د�ن �ی
و�ش ا �ن اى، �ی هوه، �پ

ق
�ن ) در � �ی

�ئ
ن

کا�
د  ا�ی ، �ج �ن را�ی ا�ج �ن دارد� �ج ه م�ی

گ
� دار �ن �ی کوکا کولا ( ما را �ج

ردد� 
گ

رن ک ره�ی �ن �پ
آ
وا�ج ارن ا ه �ن �ن �ج �ق

ن
ل ارن ر� �ج

ق
د �اع�ق � �ن �پ

م  �ی
�ن �ن ود �ق راى �ن �ی �ج �ن �ق م�ش

ق
�ك و� د ا��ق که �ی �ی

ن
م�

حج 
�ن  �پ

ً
لا د، م�ش �ی

و�ش �ن �ن �ن �ی
�ئ

ن
ر کا�

گ
� �ن د�ی

آ
عد ارن ا د، که �ج �ی

ک�ن
� وا�ج �ن �ق �ن ه �ق �ن �ج �ق

ن
ل ارن ر� �ج

ق
�اع�ق �

عّال کرده و ما را 
ن

ما�ن را � رن ار ( معن
گ

� �ن ) در ��ی �ی
�و�ق �ی

�ن
�ن  �ق

ن
وا�ج ر� ه �ن راى �ج ی �ج �لا�ق دارد� ما م�ش ه م�ی

گ
� دار �ن �ی �ج

وا�ج ما را در  ار �ن
گ

� ر�ك ��ی ی ارن �ق ا�ش م� عوارصن �ن دار�ی
ار کرده 

گ
� ر�ك ��ی  �ق

ً
را �ی

ر ا�ن
گ

د� اک ��ن �ع م�ی
ق

� �ج م�ن طی �ش
ل ارن  �ج

ق
د�ن مم��ن ا��ق � �ی وا�ج لالا�ق �ن �ق �لا�ق و ا�ن م، م�ش ا�ی

د� و�ن �ش ر �ج د�ق دا �ج �ق د در ا�ج و�ن ر �ش ه�ق �ه �ج �ن ا�ی

د�  ار�ن دن
گ

� ر �ج ا�ن ا�ش �ق ه�ن د�ن و دن د روى �ج �ن وا�ن �ق داروها م�ی
د و ام�ا�ن  �ی

ر��ش ک�ن ا�ن �پ �ق اره دارو�ی ا�ن در�ج ��ق �ش رن ارن �پ
�ك  ر �ی

گ
�وص اک ه �ن د، �ج �ی

ا او م�رح ک�ن ر دارو را �ج �ی �ی
عن �ق

� ده ا��ق رن �ش و�ی �ج
دواى �ق

وا�ج  ه �ن د که �ج �ن ��ن ا�ن م�ی دا کم��ق �ق ال�ل وعل�ن درا�ج
ده و  �ج رن ��ی

آ
�ج ا ا�ن در ادامه �ش �ق وا�ج ه �ن د، اما �ج رو�ی

د� و�ی دار �ش �ی ود �ج د رن و�ن �ش اع�ش م�ی �ج
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�مى: �حج �ظ مر�ي
�ت

ما  د، �ش ده�ی ام م�ی �ج
�ن ا�ن مر�ی �ج �ق ه طور مر�ق ه �ج �پ

ا�ن �ن �پ
د� اىی  و�ی �ش ر م�ی ی �لام�ق �ق �می و روا�ن ه ل�اطن �ج �ج

رام 
آ
د که ا ��ن ا�ن م�ی ده و کم��ق رس �ش اع�ش کاه�ش ا��ق �ج

د  �ی
د� �عی ک�ن �ی وا�ج �ن ر �ج ه�ق ه�ق �ج �ن �ج ه ا�ی د و �ج �ی

ا�ش �ج
ال  ه طور م�ش ، �ج  هر رورن

ً
�ا �ی ر�ج د ) �ق �ی

�ن ک�ن مر�ی  �ق
ً
ا �ج

مر�ق
ر 

گ
د، اک د د�ی واه�ی ر را �ن �ی

�ش
ئ
ا �ن �ق ر�ی ه�ق ما �ج ه (� �ش

ق
� �ی

ق
١٥ د�

 در �اعا�ق 
ً
لا د ) م�ش �ی ردارن �پ �ن �ج مر�ی ه �ق داى رورن �ج �ق در ا�ج

اهی (�
گ

�� ��ج

� �ه ۸۲ (	
ن

�می ) �� �ن �ج مر�ی �ق

د: �ي
�ك�ظ رظ ره�ي ��پ ا�ظ حج �ه�ي ارظ

ل و  �ج
ق

ا � د، لدن �ی وا�ج �ن ر �ج ه�ق ا �ج د �ق �ی
ا�ش رام �ج

آ
د ا ا�ی ما �ج �ش

ه،  مو�ن راى �ن د� �ج �ی
رن ک�ن ره�ی ا�ن �پ �ج �ج ارن ه�ی در طول �ش

ا��ش  ، م�ج وا�ج �ن �ق ه ر�ن �ن �ج �ق
ن

ل ارن ر� �ج
ق

در �اعا�ق �
ه�ق  �ق �ج ر�ن �ق �ن ا �راعن ا�ی ه �ی �ق دا�ش رن �ن �ی

گ
� را�ن ا��ا�ا�ق �ج

ا�ن  ور�ق ه در ک�ش �پ
�ن
آ
د� ا رو�ی ا�ن �ن �ق ار وط�ن �ج

�ق ا�ن
ن

ا� در�ی
ول  عن ا�ن را م�ش �ر�ق

ن
ل در�ك � ا�ج

ق
ه �ور�ق � د �ج �ق

ن
� ا�ق م�ی

ن
� ا�ق

ر 
گ

� وعا�ق د�ی ا مو�ن �ن ) �ی
آ
ه ا �ن �ج �ق ردا�ن د، اما �پ ��ن م�ی

واهد  ر �ن �ل �ق ی م�ش �ن را ��ق �ق
ن

وا�ج ر� ه �ن ا��ا�ی ( �ج
کرد�
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: راح�ت اس�ت
د�ن  �ی وا�ج �د �ن

ق
�ه � �ن ل ارن ا�ی �ج

ق
�ك �اده را کمی � �ی

��ن �ن �ق ا�ی
ما  ه �ش ه که �ج �پ

�ن
آ
، هر ا

ً
د� عموما ام ده�ی �ج

د ا�ن دار�ی
د،  رو�ی وا�ج �ج �ن �ق �ن ه �ق �ه �ج �ن ل ارن ا�ی �ج

ق
د که � ��ن کم�ك م�ی

ر  ه�ق واهد کرد که �ج ما کم�ك �ن ه �ش د �ج و�ی رام �ش
آ
ا

د� �ی وا�ج �ن �ج

� �ه ۸۷ (	
ن

لا�ق ) �� ه ع�ن �ق
ن

ر� �ش �ی را��ق �پ ا��ق
� �ه ۹۰ (	

ن
�ق ) �� � عم�ی

ن
� �ن �ق

: وا�ج
دی�حظ �ظ ��ج ما�ظ رظ

د  �ی
ر مم��ن ا��ق که �عی ک�ن �ی

ا عن �ل �ی ار م�ش ��ی �ن �ج ا�ی
وا�ج  �ن �ق �ن ه �ق �ن �ج �ك �اع�ق مع�ی ه �ول و �وسش �ی �ش هم�ی

ه  ا �ج د �ق �ی رن �ی
ر�ن وا�ج �ج �ی ارن �ن �ن ه و �ر �اع�ق م�ش �ق

ن
ر�

د� در  ده�ی دارى مداوم �ج �ی -�ج وا�ج م �ن �ق �ك ر�ی ا�ن �ی �ق د�ن �ج
د�  �ی

رن ک�ن ره�ی وا�ج در طول رورن �پ ، ارن �ن �ور�ق ام�ا�ن
د که  ��ن ا�ن م�ی �ج و رورن کم��ق �ن �ش �ی د�ن �ج ل �ش ا�ئ

ق
او�ق �

ن
� �ق

د� �ی وا�ج �ن ر �ج ه�ق �ج
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: وا�ج
�ى�حظ ای�مح�ي

صظ
ظ
�

�ك کم�پ  ا در �ی رار �ی
ن

ام �
گ

� د�ن ه�ن �ی وا�ج ط �ن را�ی �ش
ط  را�ی د �ش �ی

وا�ن �ق ر م�ی
گ

د� اک �ی
ا�ن را عوصن ک�ن

گ
دک اه�ن �ن �پ

د  �ی
وا�ن �ق ادى ا��ق که م�ی �ی هاى رن رن �ی د، �پ �ی

را عوصن ک�ن
د�  ام ده�ی �ج

ا�ن

ا�ن را در طول  �ق وا�ج ی �ن رامو�ن �ی ط �پ د م��ی �ی
�عی ک�ن

اى  ا �ج و�ج و �ق ه هواى �ن هو�ی ا �ق ، �ج �ك �ن ، �ن �ك ار�ی �ج �ق �ش
د  �ی

ه، �عی ک�ن مو�ن راى �ن د� �ج هدار�ی
گ

� مم��ن �اک�ق �ن
ه  �ق دا�ش ا�ن �ن �ق ��ی د�ی رن ی در �ن

ق
� ا مو��ی د �ی ل�ن �پ م�المه �ج ه�ی

ود دارد،  ور و�ج ر �ن
گ

� ع د�ی �ج
ا م�ن ور رورن �ی ر �ن

گ
د� اک �ی

ا�ش �ج
ه  ار�پ ه �پ

ّ
� �ك �ق ا �ی د ) �ج �ی

ا�ن و�ش �پ ا�ن را �ج �ق ما�ن �ش د �پ �ی
وا�ن �ق م�ی

ی  و�ش
گ

د ارن ک �ی
وا�ن �ق د �ر و �دا م�ی ر �ن �ك �وله (� �ج ا �ی �ی

ا�ن  �ق �ق �ن د، �ق رو�ی وا�ج م�ی ه �ن ی که �ج ما�ن � رن دن �ی
اده ک�ن

ن
� ا��ق

�ق  �ن ود� روى �ق اده �ش
ن

� د�ن ا��ق �ی وا�ج راى �ن  �ج
ً
ا

ن
د �ر� ا�ی �ج

راد 
ن

د، و ا� ا�ش ه �ج �ق رار دا�ش
ق

ا � دن ا عن ر �ی
گ

� م د�ی د لوارن ا�ی �ج
�ن

د� �ن ا�ش ه �ج ��ق �ش �ن �ق �ن �ن رى هم روى �ق
گ

� د�ی
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واری
گ

سوك

وارى 
گ

� ما �وک
گ

ه مر� عی �ج �ی وا�ج ط�ج �ك �ج ر ا��ق و �ی �ی
گ

راک
ن

وارى �
گ

"�وک
م،  ده�ی م ارن د��ق م�ی �ی که دو��ق دار�ی �ن �ك �ش ی که �ی ما�ن م رن �ی

��ن م�ی
ی  �ق

ق
ال، و� راى م�ش م� �ج ور�ی �ن �ه م�ی ط هم عن را�ی ا �ش اط �ج �ج

اما ما در ار�ق
ا  د �ی ، ام�ی �ق �ی

ور، ا��اس ام�ن ا ک�ش م، �ی ده�ی ه ما�ن را ارن د��ق م�ی ا�ن �ن
ی� �لام�ق

ه کرد�ن  ر�ی
گ

د� ک �ن ��ن وارى م�ی
گ

او�ق �وک
ن

� لی م�ق �ی
ط �ن را�ی راد در �ش

ن
ا�

 �الم 
ً
رى هم کاملا

گ
� ، اما ع�� العمل هاى د�ی عی ا��ق �ی ار ط�ج ��ی �ج

د� �ن �ی
آ
ر ا �ن ه �ن رعادى �ج �ی

را�ن عن
گ

� راى د�ی ر �ج
گ

ی اک د، ��ق �ن ه��ق
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ی را  او�ق
ن

� هاى م�ق ارن
ن

� 
ً
م معمولا �ی

وار ه��ق
گ

امی که �وک
گ

� ه�ن
م� �ی

را�ن دن
گ

� م�ی

وارى:
گ

هاى �وک ارن
ن

�

، �ردى  دا�ن و ارن د��ق داد�ن
ق

�
ن

رسش � �ی
دن د، عدم �پ ا�ش �ج و�ك م�ی ارن �ش

ن
�ك � �ی

ی�
گ

�
ق

ی علا� ا��ا�ی و �ج

رامی و 
آ
اا م، �ن �ش ، �ن �ق م عم�ی ل عن د م�ش د�ی ر، ا��ا�ا�ق �ش

گ
� ارن د�ی

ن
در �

ل ا��اس  ی م�ش ، عوار�ن د�ن �ی وا�ج لالا�ق �ن �ق د� ا�ن �ن ا�ی �ش م�ی �ی �را�ج �پ ا�ن
د� ود دار�ن ارن و�ج

ن
�ن �  در ا�ی

ً
ها معمولا �ق ا ارن د��ق داد�ن ا�ش �رما �ی

ه و  �ق
ن

ه ارن د��ق ر� �ق �ش دن
گ

راى ک ا �ج ص �ی �ن راى �ش د �ج د�ی ا�ق �ش �ی
�ق �ك ا�ش �ی

�ه  ر عن
گ

� ارن د�ی
ن

دى � �ن ه �ج
ق

� ه ط�ج �ق �ج ع�ی
ق

ا وا� ا�ك ( �ج هه مدام ) درد�ن موا�ج
د� �ن

ق
عل� م�ق

�ك مر�له  د� �ی �ق
ن

ا� ا�ق م�ی
ن

� دا�ن ا�ق
ق

�
ن

رسش ارن د��ق داد�ن و � �ی
دن ، �پ

ً
ا �ق ها�ی �ن

ر  �ی
دن اره ام�ا�ن �پ مره دو�ج ی رورن

گ
دک �ن ه طور عادى عمل کرد�ن در رن که �ج

�ه  د� را�ج ��ن دا م�ی �ی ا �پ ه" �ج ارن ی "�ق
گ

دک �ن دا�ن در رن
ق

�
ن

� ارن د��ق داد�ن و � ا��ق
د� �ن ا�ی �ی �ش �ج �ی اره �پ د دو�ج �ن وا�ن �ق ه م�ی ارن ا�ق �ق د و ام�ا�ن د�ی �ج

 � او�ق ا��ق
ن

� رد م�ق
ن

ه � رد �ج
ن

�ی و ارن � �ن ار �ش ��ی وارى �ج
گ

د �وک �ن را�ی
ن

اما �
ر  ی �ق ا طولا�ن ر �ی اه �ق د کو�ق �ن وا�ن �ق د، م�ی و�ن �ش ما�ن م�ی  همرن

ً
ا ع�ن ها �ج ارن

ن
�

ما  مد�ن �ش
آ
ار ا د ک�ن وا�ن �ق ی عوامل م�ی ع�ن د� �ج �ن �ق

ن
� �ی ا �ج  �ج

ً
ا کاملا وده �ی �ج

ه:  مو�ن راى �ن د� �ج �ن �ل �ارن وارى را م�ش
گ

د��ق داد�ن و �وک دا�ن و ارن
ق

�
ن

ا � �ج
�ق ارن د��ق  و�ن �ش �ق اعمال �ن ا�ن را ارن طر�ی ه �ق

ق
ص مورد علا� �ن ر �ش

گ
اک

�ل  اام�ن و م�ش �ق �ن ع�ی �ك و�ن ر در �ی ر در �ال �ا�ن
گ

د، اک �ی
ا�ش داده �ج

د� امّا  �ی
ا�ن ه��ق �ق ا�ن �ی

ن
ی ارن اطرا� ا�ن �ج �ی

�ق �ش د �پ
ق

ا�
ن

ر �
گ

ا اک د، �ی �ی
��ن ی م�ی

گ
دک �ن رن

ود دارد� رو�ه و�ج �ك کرد�ن �پ راى ��ج ها، راهی �ج �ن مام ا�ی ا �ق �ج
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د د�كمک�ك�ظ وا�ظ ی�مى��ت رظ �ي ه�حپ حپ
د: ده�ي واری��ج

گ
ه�سوك ارظ �احج ا�ظ

ود�ت ه�حظ �ج
ر  �ن �ق د و م�ن ده�ی ود�ن �ج دار �ج ه داعن ارن ا�ن ا�ج ود�ق ه �ن �ج

ه  �ق عا�ن دا�ش د� ادن �ی
ا�ش ما�ن �ج ه مرور رن د�ن را �ج ر �ش ه�ق �ج

�ش عادى و مهم و  �ك واک�ن وارى �ی
گ

د که �وک �ی
ا�ش �ج

د� هر  ا�ش �ج دا�ن م�ی
ق

�
ن

ر � ه �ج ل�ج ه�ق عن رورى �ج  �ن
ً
کاملا

 ، د�ن عن رن �ی ه �ج ، �پ ده ا��ق د�ی ��ن وارى �پ
گ

رمی ارن �وک
ن

�
ا�ن  ود�ق ه �ن ر� �ج

گ
� رن د�ی �ی ا هر �پ ی �ی

ن
ر�ر� ، �پ ود�ن �اک�ق �ج

وارى 
گ

رو�ه �وک راى �پ د که �ج ده�ی ما�ن �ج ه اى رن دارن ه ا�ن �ج
ه  د که �ج ه ده�ی ارن ا�ن ا�ج ود�ق ه �ن  �ج

ً
ا م�ن د� �ن ارن دار�ی �ی

�ن
�ن  د� ا�ی �ی

ا�ش ه �ج �ق رى دا�ش ه�ق ما�ن ا��ا�ا�ق �ج مرور رن
ا  ا�ن ) �ی ه �ق

ق
ص مورد علا� �ن ��ق که �ش �ی

�ن �ن �ش ا�ی �ی
مع�ن

رد 
ن

ما و � ه �ش �ق �ش دن
گ

! ک ده ا��ق راموسش �ش
ن

ا�ن ( � ور�ق ک�ش
ود،  د �ج واه�ن ما �ن ی ارن �ش �ش �ن ه �ج �ش ا�ن هم�ی ه �ق

ق
مورد علا�

دهد  ه م�ی ارن ما ا�ج ه �ش م �ج  و عن
گ

ا �و� مد�ن �ج
آ
ار ا اما ک�ن

د� ه�ق ده�ی ده �ج �ن �ی
آ
و�ن و ا ه �م�ق اک�ن ا�ن را �ج ود�ق که �ن
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واری:
گ
مراسم�سوك

ما کم�ك  ه �ش د و �ج ور�ن
آ
�ن ا ���ی وارى �ق

گ
مرا�م �وک

ا�ن را  �ق رل روى ا��ا�ا�ق �ق  ک�ن
ً
دّدا د کرد که م�ج واه�ن �ن

ی 
گ

� ��ق د �ج �ی
دا�ن د م�ی �ی

ن
�ن مرا�می که م�

آ
د� ا ور�ی

آ
د��ق ا �ج

د  �ی
ى ک�ن رن امه ر�ی ر�ن د� �ج ا�ن دار�ن �ق ه�ج  و مدن

گ
ک ره�ن

ن
ه � �ج

راى  د� �ج �ی
��ن وارى م�ی

گ
د و �وک اور�ی اد م�ی ه �ی که کی �ج

�ق م�دود هر 
ق

�ك و� ا �ی ه �ی �ق
ن

�ك رورن در ه� ه، �ی مو�ن �ن
ه  ارن ما ا�ج ه �ش د �ج دارى مم�ق راى داعن �ق �ج

ق
ره و� �ی

�ن ه� دن رورن
�ق 

ق
ا�ن در و� �ق �ی

گ
دک �ن عاد رن ه ا�ج �ی

ق
� واهد داد که روى �ج �ن

ی  ه�ج وارى مدن
گ

د� مرا�م �وک �ی
مرکرن ک�ن ر �ق

گ
� هاى د�ی

د  �ی
ا�ن عمل ک�ن ه�ش د �ج �ی

وا�ن �ق ما م�ی د که �ش ود دار�ن و�ج
ر 

گ
� دس� د�ی

ق
ا�ج م� د�ن ک�ق وا�ن ا �ن ل دعا کرد�ن �ی م�ش

ا  را�ن �ی
گ

� ا د�ی د �ج �ی
وا�ن �ق وارى را م�ی

گ
ی �وک �ن مرا�م د�ی

، دعا  د�ن وا�ن وارن �ن
آ
ل ا د، م�ش �ی

را ک�ن را�ن ا�ج
گ

� ور د�ی در ��ن
�ن  �ی

�ن ما هم�پ � �ش ا کرد�ن ر�پ ود �ج اد�ج ، مرا�م �ی کرد�ن
امه  �ك �ن وارى �ی

گ
�ك ر�م �وک وا�ن �ی ه ع�ن د �ج �ی

وا�ن �ق م�ی
ه  ر�پ �ق

ن
�ك د� د� �ی ��ی و�ی �ن ه �ج �ق

ن
ص ارن د��ق ر� �ن ه �ش �ج

ه  ع �ج �ج را�ج ه طور مر�ق �ن �ج
آ
د که در ا ه دار�ی

گ
� �ق �ن اددا�ش �ی

د� ��ی و�ی �ن ا�ن �ج �ق �ی
گ

دک �ن �ق در رن ما�ن هاى ��ن رن

: ا�ظ ر�ت راد�دور�و��ج
ظ
�ا� �طر�ظ �ارظ �ت حما�ي

راد مورد 
ن

ا ا� د� �ج ر�ی �ی
دن �پ �ق و همدردى را �ج �ل�ی ا�ق �ق رارن ا�ج

د�  �ی
�ق ک�ن ا�ق ���ج �ق ا�ن �ی دا�ن و رن

ق
�

ن
اره � ا�ن در�ج ماد�ق اع�ق

وارى 
گ

راى �وک د که �ج ح ده�ی �ی و�ن ا�ن �ق �ق ا�ن �ی
ن

راى اطرا� �ج
اره  را�ن در�ج

گ
� ا د�ی د�ن �ج د� �ر�ن رن احج دار�ی �ی

ما�ن ا��ق ه رن �ج
ا العاده اى ارن 

ق
و�

ن
ع � �ج

د م�ن وا�ن �ق ا�ن م�ی �ق ا�ن �ی دا�ن و رن
ق

�
ن

�
د� ا�ش ی �ج

ّ
�ل �ق
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روه�های�حامى:
گ
ك

روه 
گ

د ارن ک �ی
وا�ن �ق دهد، م�ی ه م�ی ارن ا�ن ا�ج �ق �ق ع�ی ه و�ن �پ

ا�ن �ن �پ
م�ن ها ام�ا�ن  �ج

ی ا�ن ر�ن د� �ج �ی
د�ن ک�ن هاى �امی د�ی

د  ده�ن ی م�ی ا�ن �ج �ی
�ق �ش ارن �پ �ی

ام �ن
گ

� رادى که در ه�ن
ن

دار ا� د�ی
د� �ن ��ن اد م�ی �ج را ا�ی

د: ا�له�ده�ي
ظ
ه�� ارظ �احج ا�ظ

ود�ت ه�حظ �ج
�ق هاى م�لو�ج  عال�ی

ن
�ق � رى ارن طر�ی �ی

گ
ا�له ک

ن
دارى �

ق
م�

ى  ررش ه و ا�ن �ق
ن

ا� ود �ی ه�ج واهد کرد که �ج ما کم�ك �ن ه �ش �ج
ام  �ج

�ك م�لو�ج ا�ن رن کو�پ �ی �ك �پ ى �ی د� رورن ور�ی
آ
د��ق ا �ج

�ق هاى  عال�ی
ن

ال ارن � �ن م�ش د�ی �ن د �پ �ی
وا�ن �ق ما م�ی د� �ش ده�ی

�ی  �ن ��ق �ش ه و ل�ی �ق
ن

ا� ر �ی �ی هر��ق رن
ن

م�لو�ج را در �
د� �ی

ه ک�ن ه�ی د �ق ه که دو��ق دار�ی و�ن
گ

� �ن
آ
ود را ا �ن

� �ه ۸۳ (	
ن

�ق هاى م�لو�ج ) �� عال�ی
ن

�
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ه �ظ م�ي �ش رظ �ي اطلاعا�ت �پ
ى

گ
�ردك

ظ
ا�

�ن و ارن د��ق  �ی
ا�ئ  �پ

ً
دا د�ی ه �ش ی رو��ی �ن ال�ی ی �ج

گ
�ردک

ن
م ا� �ن علا�ئ ر�ی مهم�ق

ما  ی ا��ق که �ش �ق ها�ئ عال�ی
ن

مام �  �ق
ً
ا �ج ر�ی

ق
� �ق در �ق ا لدن ه �ی

ق
داد�ن علا�

ه  �ق
ن

ل دو ه�
ق

د �دا� ا�ی �لا�ق �ج �ن م�ش د� ا�ی رد�ی �ج �ق م�ی ا�ن لدنّ �ش  ارن
ً
لا �ج

ق
�

ی در کارکرد  �لا�ق رورن م�ش �ج �ج د� عوارصن مو�ج �ن ا�ش ه �ج �ق ود دا�ش و�ج
ا  ده �ی ا�ن ر��ی �ق رار ها�ی

ق
ه � د �ج �ی

وا�ن �ق م�ی ما �ن ه، �ش مو�ن راى �ن ه ) �ج ا�ن رورن
ره  �ی

�ن و عن �ق �ن ه، �پ ا�ن ه کارهاى �ن د، �ج �ی
ا�ق ک�ن

ق
ا�ن را ملا� �ق ا�ن دو��ق

ام�ش  �ج
ول ا�ن عن ما م�ش ی که �ش �ق ها�ئ عال�ی

ن
د� � و�ن �ش د ( م�ی ر��ی م�ی �ن

م  ر علا�ئ د� �ا�ی �ن �ل�ج ى م�ی ررش لاسش و ا�ن اورى �ق ل �ج ا�ج
ق

ر � �ی
ا�ن عن رن د م�ی �ی

ه��ق
د: و�ن م �ش ��ی

ق
� ه �ق ه �ه د��ق د �ج �ن وا�ن �ق م�ی
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�مى: م حج علا�ئ
ی،  رامو�ش

ن
� ، �ن ع�ی ه �ن �ن

ن
مرکرن و �ا� در�ق �ق

ق
� 

ً
لا م�ش

ر  �ی �ی
عن ر�ا، �ق

ن
�ق �

ق
، �ردردهاى طا� وا�ج لالا�ق �ن �ق ا�ن

ه – ارن د��ق  �ش ه هم�ی داول – اما �ن ه طور م�ق ها ) �ج �ق ا�ش
ود (� �ش �ن م�ی ه کاه�ش ورن ر �ج �ج

ها، که م�ن �ق داد�ن ا�ش

�ری:
ظ

م � علا�ئ
اره  ی ) در�ج

ن
� �ار م�ن

ن
د�ن در ا� �ق �ش ا عم�ی اد �ی �ی �ر رن

ن
� 

ً
لا م�ش

ی، 
گ

دک ی مورد، درما�ن اه �ج �ن
گ

، ا��اس ک ود�ن سش �ج ی اررن �ج
ی (� ودک�ش  و �ن

گ
ه مر� وط �ج �ار مر�ج

ن
دى، و ا� اام�ی �ن

اری: �ت
ظ

م ر� علا�ئ
معی،  �ق هاى �ج عال�ی

ن
�ق ها و � ع�ی

ق
ا�ج ارن مو� �ن �ق  ا�ج

ً
لا م�ش

ی �ال،  ا �ج �ر�ج �ی ار م�ن �ق
ن

�ی، ر� �ن روى �ج �ی
کاه�ش �ن

� د�ن �رکا�ق د �ش ک�ن
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ر  رهم ا�ش م همه �ج �ن علا�ئ ا�ی
�ی  �ن د� �ش ل دار�ن ا�ج

ق
� م�ق

ه  ��ق �ش ارن �د �ن �ی که �ج
ا��ق و ک�ی که ارن �ردرد 
ل  ا�ج

ق
ه طور � رد، �ج �ج حج م�ی

ر�ن
ال�ج  واهد عن �ن م�ی در�ك �ن

�ن  رود� ا�ی رو�ن �ج �ی ا�ق �ج
ق

او�
ه  ل "م�ن �ج ی م�ش

ن
� �ار م�ن

ن
ا�

ورم"،  �ن م�ی �پ دردى �ن ه�ی
ا  ا "�ج م" �ی

ن
� ع�ی "م�ن �ن

م  وا�ن �ق م�ی رن �ن �ی �پ �پ ه�ی
�ق  و�ی

ق
� م" را �ق ا�ی �ی ار �ج ک�ن

اع�ش  �ار �ج
ن

�ن ا� د� و ا�ی ��ن م�ی
ه  ر �ج ص کم�ق �ن د �ش و�ن �ش م�ی
ا�ن  �ش ه �ن

ق
ود�ن علا� عال �ج

ن
�

ا�ق 
ق

 عدم ملا�
ً
لا دهد ) م�ش

مام رورن  ، �ق ا�ن دو��ق
، �مام  و�ن �ی رن لو�ی اى �ق ما�ش �ق

ه  و�ج ه �ن �ن (، که �ج �ق
ن

ر� �ن
�وه هاى  ِ

ه �ش ر �ج �ج
ود م�ن �ن

د� و�ن �ش رى م�ی �ق �ش �ی �می �ج �ج
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م  �ن علا�ئ مام ا�ی �ق
ل  ا�ج

ق
� ر م�ق او�ق ا�ش

ن
� م�ق

ه  �پ
�ن
آ
ر ا د �ج دار�ن

�ق  �ش
گ

ک ارن ه �ج ر�ن "�پ
ده  ام�ی ی" �ن

گ
�ردک

ن
ا�

ه  ود� رو��ی �ش م�ی
ده و  طن �ش

ن
�رده ��

ن
ا�

�ن  �ق ا�ی  ارن طر�ی
ً
ددا م�ج

ده  �ی
�ن ک�ش �ی

ا�ئ ه �پ ر�ن �پ
ود� �ش م�ی

امل  �ن �ش ه ا�ی �پ
ا�ن �ن �پ

ود  �ش ما م�ی م �ش علا�ئ
حج 

 ر�ن
ً
دا د�ی ما �ش و �ش

ر ا��ق  ه�ق د، �ج ر�ی �ج م�ی
ه اى 

ن
که کم�ك �ر�

د: �ی
و�ئ �ج �ج
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ه: �ظ م�ي �ش رظ �ي  اطلاعا�ت �پ
عد ى �ج �ج روا�ظ س�ي

آ
لالا�ت و ا �ت  احظ

حه ارظ سا�ظ

ا�ن هم  �ق ه�ن د، دن و�ی �ش �می م�ی را��ق �ج ار �ج ه که د�پ و�ن
گ

� هما�ن
اهده  ه، م�ش ر�ج �ج

ا �ق ی �ج �ج روا�ن ��ی
آ
ود� ا دّى �ش را��ق �ج ار �ج د د�پ وا�ن �ق م�ی

�ك  �ر�ی ار �ق دن
گ

رک �ی
�ش
ئ
ا ده و �ق �ن وکه ک�ن د�ق �ش �ش ا�ق �ج

ق
ا�

ن
� د�ن ا�ق �ی

�ن ا �ش �ی
�ق  و�ن �ش ه، �ن �ج

��ن ه، �ش
ق

ص مورد علا� �ن �ك �ش  �ی
گ

ل مر� ود، م�ش �ش م�ی
امل   �ش

ً
ع معمولا ا�ی

ق
�ن و� ر� ا�ی �ق �ش �ی لی موارد �ج �ی

ارا�ن و �ن م�ج �ی، �ج �ن �ج
ما را  د، �ش و�ن �ش ر ( م�ی

گ
� ص د�ی �ن  ) �ش

گ
ا مر� �می �ی دّى �ج �ج هاى �ج ��ی

آ
ا

 ا��اس 
ً
د کاملا و�ن �ش اع�ش م�ی د، و �ج �ن ��ن ا�ن م�ی �ق �ق �ی

ی و ام�ن
گ

دک �ن را�ن رن
گ

� �ن
د� �ی

ی ک�ن
گ

دک درما�ن
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راد 
ظ

ى ا� رحظ ى، �ج �ج روا�ظ س�ي
آ
� ارظ ا �پ

اصى: ار عوار�ظ حظ دحپ
� �ق 	 ی ارن طر�ی �ج روا�ن ��ی

آ
�ك ا دد �ی ه م�ج ر�ج �ج

 �ق
وس هاى  لال کا�ج ر ارادى در �ن �ی

اطرا�ق عن �ن
ود که  اع�ش �ش د �ج وا�ن �ق ا در طول رورن م�ی ه �ی ا�ن �ج

�ش
ر  �ج

�ق م�ن ع�ی
ق

ه مو� ما �ج ار �ش
گ

� ر�د که ا�ن ر �ج �ن ه �ن �ج
�ق �ش

گ
ک ارن ی �ج �ج روا�ن ��ی

آ
ه ا �ج

� ا 	 ی، �ن �ش درو�ن �ن  �ق
ً
لا د ) م�ش د�ی ی �ش

گ
� �ق �ن �ی

گ
� را�ن  �ج

ه ( �ن
ن

وا�ج و �ا� لالا�ق �ن �ق م، ا�ن �ش ورا�ن �ن
ن

رامی، �
آ
ا

� راد، 	
ن

ا�ج ارن ا� �ن �ق  ا�ج
ً
لا ده ) م�ش �ن ا�ج ک�ن �ن �ق ار ا�ج �ق

ن
 ر�

�ج  ��ی
آ
ا ا ی که �ج �ن وعا�ق مع�ی �ار، مو�ن

ن
، ا� اماک�ن

د ( اط�ن �ج
ی در ار�ق روا�ن

ه  ر�ج �ج
عد ارن �ق ه �ج �ق

ن
د ه� �ن د در طی �پ �ن وا�ن �ق م م�ی علا�ئ

د هم ماه ها  �ن وا�ن �ق د، اما م�ی و�ن روع �ش ی �ش �ج روا�ن ��ی
آ
ا

د� و�ن روع �ش ر �ش ر�ق د�ی
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ه مو�ظ موارد �ظ
ورسش  ل ک�ش �ق دا�ن و�ن �ش ده ارن �ن ور �ش �ج ا�مد م�ج

ورهاى  �ی ارن ک�ش ، در �ی رارسش
ن

د� در طی � رار ک�ن
ن

�
�ق و  ع�ی ا ارن و�ن �ج

�ن
آ
ود، ا ده �ج �ق �ش دا�ش ارن ور �ج ر ع�ج م��ی

ر در  ه او در �ال �ا�ن ر�پ
گ

ود� ک ده �ج حج د�ی
ارى ر�ن �ق

ن
در� �ج

د  هد�ی د، ا��اس در معرصن �ق ا�ش �ج �ق ام�ن م�ی ع�ی
ق

�ك مو� �ی
د� ا�ج �ش ادامه م�ی را�ی رامی �ج

آ
ا ا �ش و �ن �ن ، �ق ود�ن �ج

�ك دو��ق ا��ق که در  ا�ق �ی
ق

 ا�مد در راه ملا�
 
ً
ا �ج

ه، او مر�ق �ش ل هم�ی د� م�ش ��ن ی م�ی
گ

دک �ن �ش رن ��ی د�ی رن �ن
رل  �ق دهاى مم��ن ک�ن هد�ی ل �ق ه دل�ی �ش را �ج

ن
اطرا�

ح  ر ���ی مرکرن کرد�ن روى م��ی �ش �ق را�ی �ن �ج د و ا�ی ��ن م�ی
�ن  �ی

�ك ما�ش ر �ی �ی رش
آ
ها�ن �داى ا

گ
اک د� �ن �ارن �ل م�ی را م�ش

د�  دارن �ن �ش م�ی �ق دا�ش ارن اد �ج ه �ی �ن او را �ج
آ
ده و ا �ی

�ن � را �ش ل�ی �پ
مد�ن 

آ
الا ا لوى �ج �ش �ج م ها�ی �ش وسش ها و �پ

گ
�ن ک ��ق �ج

�ن را دارد  د� ا��اس ا�ی ر�ن �ی
گ

� م�ی ه را �ن �ق �ش دن
گ

اطرا�ق ک �ن
د  ��ش ی طول م�ی ما�ن ه، و مد�ق رن �ق �ش

گ
ک ارن ه �ج �ق �ش دن

گ
ه ک که �ج

د،  �پ
�ق ع م�ی �ش �ر�ی ل�ج

ق
ردد� �

گ
ک ارن و�ن �ج ا و اک�ن �ج

�ن ه ا�ی ا �ج �ق
ه اسش را  د لررن وا�ن �ق م�ی � عر�ق ا��ق و �ن �ی

�ش �ن و��ق �پ
�ش  رد دو��ق �ی

گ
� م م�ی �م�ی ه، �ق ا�ن رود �ن د� او م�ی �ع ک�ن

ق
�

ی که  ما�ن ا رن رود، �ق رو�ن �ن �ی  �ج
ً
ر ا�لا

گ
� د و د�ی �ن �ی �ج

را �ن
رود،  وا�ج م�ی �ن �ق �ن ه �ق د� ا�مد �ج ا�ش رورى �ج  �ن

ً
ا

ق
م�ل�

وس  �ق کا�ج
ق

مام و� � �ق �ق ا��ق �ن ��ن �ق
ن

وا�ج ر� ه �ن اما �ج
د� �ن �ی �ج �ش را م�ی �ق دا�ش ارن �ج
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 ) � ل�ی �ن �پ �ی
ر ما�ش �ی رش

آ
�ك م�ر�ك ) ا ه �ی و�ن

گ
� دهد، �پ ا�ن م�ی �ش ال �ن �ن م�ش ا�ی

اطرا�ق  ی ) �ن �ج روا�ن ��ی
آ
�ك ا ار �ی �ی

�ق ی ا�ن دد �ج ه م�ج ر�ج �ج
ه �ق ر �ج �ج

م�ن
ود�ن  ه ا��اس �ج ر �ج �ج

ده و م�ن د ( �ش �ن ا�ی الا م�ی ه �ج �ق �ش دن
گ

ا�ق ک
ق

ا�
ن

� ا�ق
 ، ل�ج

ق
�ش � �پ

�می ) �ق ا هما�ن عوارصن �ج �ق �ج ع�ی
ق

اره در هما�ن مو� دو�ج
ی 

گ
دک د �ش هد�ی د ا��اس �ق �ن مم�ق �ق ود� دا�ش �ش د�ن ( م�ی سش �ج ، لررن عر�ق �ق

وا�ج  لال �ن �ق رامی، ا�ن
آ
اا ، �ن �ش �ن د ) ا��اس �ق د�ی ی �ش

گ
� �ق �ن �ی

گ
� را�ن ه �ج ر �ج �ج

م�ن
ود� �ش ه ( م�ی �ن

ن
و �ا�

ها ام�ا�ن  �ن اهر �ق ه طن ه �ج رش �ق هاى و�ی ع�ی
ق

ا�ج ارن مو� �ن �ق ه، ا�ج �ج �ی
�ق در �ن

ه (� ا�ن �ن ارن �ن �ق
ن

ر� رو�ن �ن �ی ، �ج ا�ق دو��ق
ق

د ) عدم ملا� ا�ش �ج م�ی

د�  �ن ر عادى ه��ق �ی
ه هاى عن ر�ج �ج

ه �ق �ش عادى �ج �ن عوارصن واک�ن ا�ی
ر  �ش

ئ
ا ی م�ق ه ها�ئ ر�ج �ج

�ن �ق �ی
�ن عد ارن �پ  هر ک�ی مم��ن ا��ق �ج

ً
ا �ج ر�ی

ق
� �ق

ما�ن  ه رن عد ارن �اد�ش ی �ج �ج روا�ن ��ی
آ
رس ا م ا��ق ی که علا�ئ ما�ن ود� رن �ش

عد  ی �ج �ج روا�ن �ج ��ی
آ
رس ا لال ا��ق �ق ها ا�ن �ن

آ
ه ا د، �ج �ن دا ک�ن �ی ی ادامه �پ طولا�ن

د  ��ن ما �د�ق م�ی م �ش �ن در مورد علا�ئ ر ا�ی
گ

ود� اک �ش ه م�ی �ق
ن

�
گ

�ه ک ارن �ا�ن
د که  ا�ش �ن �ج �ن کار ا�ی ر�ی ه�ق د، مم��ن ا��ق �ج ر�ی �ج حج م�ی

 ر�ن
ً
دا د�ی ما �ش و �ش

د� �ی
ا�ش ه اى �ج

ن
ال کم�ك �ر� �ج

د�ن
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ا�ت �ظ مر�ي ��ت ها �ت ل�ي

ر �ي
دظ ��پ �مى�ام�ا�ظ �حج ا�ت

�ظ مر�ي
��ت ��ت ل�ي

ه  �می مم��ن عر�ن ا�ق �ج �ن مر�ی راى �ق ی �ج هادا�ق �ن �ش �ی ر �پ �ی ��ق رن ل�ی
د� �ی

�ش ک�ن ما�ی رن
آ
ود را هم ا ده هاى �ن د ا�ی �ی

وا�ن �ق ما م�ی د� �ش ��ن م�ی

� �ش	 ک�ش

� اده روى	 �ی �پ

� د�ن	 دو�ی

� ��ق	 �ش درارن و �ن

� ا	 ه �ج �ش �ج ک�ش

� الا	 ه �ج ار �ج �ش
ن

�

� �ق	 ا�ج ه �ش ر�ن دو�پ

� د�ن	 ه رن �ن ورن

� �ك	 �ی / ارو�ج �ك �ی
ا��ق م�ن �ی رش

� د�ن	 ا�ج رن ط�ن

� ال	 �ج
و�ق

ن
ى � ارن �ج

� ه هوا	 م �ج
گ

رک
گ

ى ک ارن �ج

� و�پ	 ا�ج �ق ر�ق �پ

� ه �وارى	 ر�ن دو�پ

� 	 / د�ن مه رن ا�ق م�ج   �پ
و ا�ن ی رن

گ
دک م�ی �ن

� �ق 	 �ش ه �پ �پ �ن ماه�ی مر�ی  �ق
و ارن �ج

� له	 �ن ارن �پ �ق
ن

الا ر� �ج



ALMHAR | ۸۳ 

ر �ي
دظ ��پ �ام�ا�ظ های�م�لو�ج

�ت عال�ي
ظ
�� ��ت ل�ي

د�  ��ن ه م�ی �ق هاى م�لو�ج عر�ن عال�ی
ن

راى � ی �ج هادا�ق �ن �ش �ی ر �پ �ی ��ق رن ل�ی
د�  �ی

�ش ک�ن ما�ی رن
آ
ود را هم ا ده هاى �ن د ا�ی �ی

وا�ن �ق ما م�ی �ش

� ى کرد�ن	 ارن ه �ج �ق �ن �ق

� ى کرد�ن	 ارن ور�ق �ج

� ی	 ه�ج و�ن مدن د�ن م�ق وا�ن �ن

� اد�ق کرد�ن	 ع�ج

� د�ن	 وا�ن ا�ج �ن ک�ق

� د�ن	 وا�ن ه �ن
ّ
ل م�ج

� د�ن	 �ارن رن

� راى 	 �ن و �ج ��ق �ش ا �ن �ك �ج  �ی
ی 

ن
�ق کا�

ق
ا�ن و� ود�ق �ن

�ن �ق ا�ش دن
گ

ک

� رى 	 �ی
دن ی دل�پ

ق
� ه مو��ی  �ج
وسش داد�ن

گ
ک

� د�ن	 دم رن
ق

�

� ى کرد�ن	 ارن ال �ج �ج
و�ق

ن
�

� و کرد�ن	 ل �ج
گ

ک

� ى کرد�ن	 ل دورن
گ

ک

� �ن	 �ق
ن

ا� ی �ج �ن �ق
ن

ا� �ج

� ى کرد�ن	 لا�ج دورن
ق

�

� رد�ن	 �ق �ج ا�ج لدن �ق
ن

�
آ
ارن ا

� ا کرد�ن	 ما�ش اره ها را �ق ��ق

� اه 	
گ

� ا �ن �ج �ی ر رن �و�ی �ك �ق ه �ی  �ج
کرد�ن

� طرا�ی کرد�ن	

� �ن	 �ق
ن

ر�
گ

دوسش ک

� د 	 رن که دو��ق دار�ی �ی �ك �پ  �ی
ورد�ن �ن

� د م�العه 	 د�ی رن �ج �ی �ك �پ  �ی
�ن �ق مو�ن

آ
/ ا کرد�ن

� ر کرد�ن	 عم�ی ى را �ق رن �ی �پ

� ورى 	
آ
مع ا و�ج �ج هاى �ن رن �ی  �پ

کرد�ن

� �ق 	
ق

ا�ق و� وا�ن ا ��ی  �ج
د�ن را�ن دن

گ
 ک
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اهده  ا�ق را م�ش وا�ن / ��ی
کرد�ن

� وسش 	
گ

ع�ق ک �ی ه �داى ط�ج  �ج
 ها 

گ
ر� ده ها، �ج ر�ن داد�ن ) �پ

اد …( در �ج

� د�ن	 ��ی
ق

ر�

� ا�ق کرد�ن	
ق

را�ن ملا�
گ

� ا د�ی �ج

� ه کم�ك کرد�ن	 �ی
ق

� ه �ج �ج

� �ن	 ��ق �ش ا�ج �ن �ق
ن

�
آ
در ا

� 	 / د�ن را�ن دن
گ

�ق ک
ق

ع�ق و� �ی  در ط�ج
ا کرد�ن ما�ش ع�ق را �ق �ی ط�ج

� اه 	
گ

� رها �ن / ا�ج �ما�ن
آ
ه ا  �ج

کرد�ن

� ه 	 ا�ن اطرا�ق رورن ه �ن ر�پ �ق
ن

 د�
�ن �ق و�ش �ن

� ی کرد�ن	
ن

ا� ال�ج �ی
�ن

� �ن	 �ق
ن

ه ر� ا�ن �ن ا�ج ه ک�ق �ج

� واده 	 ا�ن / �ن ا�ن ا دو��ق  �ج
�ن �ق

ن
ر�

گ
ماس ک �ق

� د 	 ی که دو��ق دار�ی ا�ئ دن  عن
�ن �ق �ن �پ

� ورد�ن	 ا �ن دن ا�ن عن ا دو��ق �ج

� �ق کرد�ن	 َ
ا ک�ی �پ �ج

� ی 	 ه�ج امه مدن ر�ن �ك �ج  در �ی
رک�ق کرد�ن �ش

� د�ن	 دو�ی

� ی 	 را�ش �ش �ق ی/ ر�ی ه �لما�ن  �ج
�ن �ق

ن
ر�

� د�ن	 د رن �ن �ن ه ک�ی ل�ج �ج

� د�ن	 �ی
ارک�ش

گ
� ��ی

� مه کرد�ن	 مرن ا�ن رن ود�ق ا �ن �ج

� د�ن	 وا�ن وارن �ن
آ
ا

� ا�ن را دعو�ق 	 �ق ا�ن  دو��ق
کرد�ن
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ه�مم��ظ ا�ظ �ج
�مراسم�سش ��ت ل�ي

د�  ��ن ه م�ی ه مم��ن عر�ن ا�ن �ج
راى مرا�م �ش ی �ج هادا�ق �ن �ش �ی ر �پ �ی ��ق رن ل�ی

د� �ی
�ش ک�ن ما�ی رن

آ
ود را هم ا ده هاى �ن د ا�ی �ی

وا�ن �ق ما م�ی �ش

�ش حظ ��ج �ظ ���ي
��ت �های�مم��ظ �ت عال�ي

ظ
�� ��ت ل�ي

ده مم��ن  �ن ده�ن ���ی �ق هاى �ق عال�ی
ن

راى � ی �ج هادا�ق �ن �ش �ی ر �پ �ی ��ق رن ل�ی
د�  �ی

�ش ک�ن ما�ی رن
آ
ود را هم ا ده هاى �ن د ا�ی �ی

وا�ن �ق ما م�ی د� �ش ��ن ه م�ی عر�ن

� د�ن	 �ی
و�ش امه �پ رش �ی �پ

� د�ن	 �ی
و�ش اى �ن ا�ن �پ �ج

�ن
ن

�ك � �ی

� �ن	 �ق
ن

�
گ

ر ک �ی
ه �ن �ج �ج �ش

� دعا کرد�ن	

� دس ( 	
ق

ا�ج ) م� �ك ک�ق  �ی
د�ن وا�ن �ن

� دول �ل کرد�ن	 �ج

� وسش 	
گ

رى ک �ی
دن ی دل�پ

ق
�  مو��ی

داد�ن

� د�ن	 �ی
و�ش اى �ن ا�ن �پ �ج

�ن
ن

�ك � �ی

� طرا�ی کرد�ن	

� د�ن	 وا�ن دعا �ن

� دس ( 	
ق

ا�ج ) م� �ك ک�ق  �ی
د�ن وا�ن �ن

� دول �ل کرد�ن	 �ج

� وسش 	
گ

رى ک �ی
دن ی دل�پ

ق
�  مو��ی

داد�ن

� اه 	
گ

� ا �ن �ج �ی ر رن �و�ی �ك �ق ه �ی  �ج
کرد�ن

� اه 	
گ

� رها �ن / ا�ج �ما�ن
آ
ه ا  �ج

کرد�ن

� رد�ن	 �ق �ج ا�ج لدن �ق
ن

�
آ
ارن ا
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ى�مم��ظ ه�ظ �دظ ا�ت �ظ مر�ي
��ت ��ت ل�ي

ما  د� �ش ��ن ه م�ی ی ارا�ئ ه�ن ا�ق دن �ن مر�ی راى �ق ی �ج هادا�ق �ن �ش �ی ر �پ �ی ��ق رن ل�ی
د�  �ی

�ا�ن ک�ن ا�ن را ام�ق ود�ق ده هاى �ن د ا�ی �ی
وا�ن �ق �ن م�ی �ی

�ن هم�پ

� دم دوّم را (	
ق

ا هر � د ) �ی مار�ی �ش ا�ن را �ج �ق دم ها�ی
ق

�

� د 	 ر�ی �ج ام �ج د را �ن و�ن �ش روع م�ی ا �ر�ن ال�ن �ش ی که �ج   ا�م ها�ئ
، �پ و …( )و �ج

� �ج 	 �ی
ر�ق ه �ق رى ( را �ج

گ
� یء د�ی ا هر �ش اها�ن ) �ی �ی

گ
�ن ها، ک �ی

 ا�م ما�ش
د ر�ی �ج ام �ج ا �ن �ج

ن
�رو�ن ال�

� د	 ر�ی �ج ام �ج الع�� �ن �رو�ن کلما�ق را �ج

� د	 مار�ی �ش رع�� �ج ا ١ �ج ارن ١٠٠ �ق

� د	 ر�ی �ج ام �ج د را �ن ا��ی �ن �ش ی که م�ی ورها�ئ �ق ک�ش �ن �ق ا�ی �پ

� د	 مار�ی �ش ار عدد ٧ را کم کرده و �ج �ج هر �ج
ق

ه ع� ارن ١٠٠ �ج

� د	 ر�ی �ج ام �ج الع�� �ن ا را �ج �ج
ن

�رو�ن ال�
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مدد اعصا�ج ا�ت �ت �ظ مر�ي �ت

PMR�–� لا�ت ه�عصظ �ت
ظ
ر� �ش �ي ��پ راح�ت

اس�ت
ر  �ق �پ ع�ی

ق
ی که ما در مو� ما�ن د� رن �ن ٌ�ل ه��ق ه هم م�ق د�ن ما �ج ه�ن و �ج دن

ودکار  ه طور �ن ما�ن �ج د�ن م، �ج رس دار�ی ر ا��ق �ار �پ
ن

ا ا� وده �ی رس �ج ا��ق
ما�ن  د�ن ل کرد�ن عمدى �ج ا �ش م �ج �ی

وا�ن �ق الع��� ما م�ی ه و �ج �ق �ش دا�ش �ن �ق
م� ار�ی دن

گ
� ر �ج �ی

�ش
ئ
ا ما�ن �ق ه�ن �ق روى دن �ج

�ل م�ش ه �ش �ج

عد  ه، و �ج �ق
ن

ر�
گ

رار ک
ق

�ش � �ن ��ق �ق دا �ق �ق لا�ق ا�ج در PMR هر �رى ارن ع�ن
را��ق  ده و ا��ق ل �ش لا�ق �ش ود که ع�ن �ش اع�ش م�ی د، که �ج و�ن �ش رها م�ی

رام�ش را 
آ
�ش و ا �ن �ن �ق �ی اد �ج �ن دهد که �ق ه م�ی ارن ه ما ا�ج �ن �ج د� ا�ی �ن ک�ن

ده و  ی �ش د�ن الاى �ج ارى در ��ح �ج �ی
ه ه�ش ر �ج �ج

م، که م�ن و�ی ه �ش و�ج م�ق
د�  �ی

ل�� ک�ن رام و ر�ی
آ
�ن ا�اس ا

آ
ر ا ا�ن را �ج �ق د�ن ه که �ج �ق ادر �ا�ن

ق
ما را � �ش

ه هر  �پ
ا�ن �ن د� �پ ا�ش �ج مدد اع�ا�ج م�ی ی و �ق هد�ن ا�لی PMR را��ق

�ق ا��ق  راى الا�ن ��ن را که �ج ده ا��ق ) �پ �ن ارا��ق ک�ن �ن �ن مر�ی ی ارن �ق �ش �ن �ج
ه و ارن  �ق دا�ن ا ا�ن �ش را �ج �ن �ن �ج

آ
د ا �ی

وا�ن �ق د ( م�ی �ی
ده ه��ق �ج د�ی ��ی

آ
ما ا ا �ش �ی

د� �ی
رسش ک�ن �ن �پ

آ
ا

�
ً
ى�اساسا �و�اح�اس�راح�ت ل���كرد�ظ �ر�ي ا�ت

ت
ى�او� عصظ ه:��ج

��ت �ظ
�اح�اس� �ت

ت
مام�و� ��ت ا�ظ �ت د�ظ وده�و��ج �ل��ج

د�م�ش ��ج ار�ج حج
��ت عد�ارظ �ج

را� د،�حپ
��ظ �م�ي �ها�هم�كم�ك �ت ع�ي

ت
�مو� �ظ د���PMRدر�ا�ي

��ظ �م�ي
�ش �ظ �ت

� ح�ت ص��ت ه�طور�احظ �ه��ج
�ظ �ا�ي عد�ارظ ودكار��ج

ه�طور�حظ ��ج لا�ت
كه�عصظ

د�كه� امورظ �م�ي ا�ظ
�ت د�ظ د�و��ج

و�ظ �ش ل�م�ي
ل���و�سش د�ر�ي

وده�ا�ظ ��ج
�ش �ظ �ت

ود� رام�سش
آ
ل���و�ا اره�ر�ي ه�دو�ج

و�ظ
گ
� حپ
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 PMR ا�ق �ن مر�ی ارى �ق �ق و�ش ه �ن ��ن �ك �ن د �ی �ی
وا�ن �ق �ن م�ی �ی

ا�ئ �م�ق �پ
ق

 در �
د� �ی ا�ج �ی را �ج

ا�ن  �ق ما�ن �ش د، �پ ل�ی ر ما�ی
گ

د� اک �ی
��ش ا درارن �ج ه �ی ��ق �ش را��ق �ن

ه �ور�ق دوره اى  ا�ن را �ج مرکرن �وا��ق د� �ق د�ی �ن �ج را �ج
ار  د� �ه �ج رار ده�ی

ق
ا�ن � �ق د�ن ل�ن �ج �ق �ش هاى م�ن �ن روى �ج

د� �ی
�رار ک�ن هر دوره را �ق

� رام�ش
آ
�و�ا �ش �ظ ��ت �ظ �ي ��ج او�ت

ظ
� ه��ت ��ج �ت و�ج

�هر��ظ عد�ارظ �ج
د �ي
ه�ك�ظ وحج

�ت

� د�ن را 	 اى �ج � اع�ن �ش �ش و رها�ی �ن �اول:��ق �ت و�ج
��ظ

ه 
گ

� ه �ن
ق

� �ی
ق

�ن د� د�ی �ن د، �پ رار ده�ی
ق

�ش � ��ق ک�ش �ق
د� �ی

ل ک�ن عد �ش د، �ج دار�ی

� اى 	 � اع�ن �ش �ن و رها�ی �ی
ن

� �ش �ن �ن �دوم:��ق �ت و�ج
��ظ

�ن 
آ
ه ا و�ج ی که م�ق

ن
ی کا� ا�ن رن ه م�ی ط �ج

ق
�

ن
د�ن را � �ج

د� �ی
ل ک�ن عد �ش رار داده، �ج

ق
�ش � ��ق ک�ش د �ق و�ی �ش

� ه هر �رى 	 ط �ج
ق

�
ن

� � �ش ط رها�ی
ق

�
ن

�سوم:�� �ت و�ج
��ظ

ل�� و  د ر�ی ر�ی �ی
گ

� م �ج �م�ی ه داده و �ق و�ج لا�ق �ق ع�ن
د� �ی

ا�ن ک�ن ل�ش �ش
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: د�ظ ای��ج
رای�اعصظ ده��ج

ه�سش و��ي
دوره��ت

� ره کرده و 	
گ

�ق را ک :�م�ش وی�راس�ت ارظ �و��ج �دس�ت
د� ار�ی �ش

ن
� و را �ج ارن ه هاى �ج �پ ماه�ی

� ره کرده و 	
گ

�ق را ک :�م�ش �پ وی�حپ ارظ �و��ج �دس�ت
د� ار�ی �ش

ن
� و را �ج ارن ه هاى �ج �پ ماه�ی

� الا 	 و را کمی �ج ا�ن د، رن �ی
�ق ک�ن

ن
ا را �� :��پ ای�راس�ت ��پ

د� ر�ی �ج �ج

� الا 	 و را کمی �ج ا�ن د، رن �ی
�ق ک�ن

ن
ا را �� :��پ �پ ای�حپ ��پ

د� ر�ی �ج �ج

� د�	 �ی
�ق ک�ن

ن
�م را �� لا�ق �ش �م:�ع�ن سش

� د�	 �ج ده�ی
ق

ه ع� ا�ن را �ج �ق ه ها�ی ا�ن :��ش �ت �ش له��پ
عصظ

� ال�ش 	 ل �ج ه دا�ن �ج �ج
ق

ه ع� لو:��ر را کمی �ج
گ
�و�ك رد�ظ

گ
�ك

د� �ی
د/ �ا�ن ک�ن ار ده�ی �ش

ن
�

� د�	 ار�ی �ش
ن

� هم �ج ا�ن را �ج �ق لا�ق �ور�ق :�ع�ن �ور�ت

� �ك رای��ي د�و��ج �ي
ه�را�ح��ك�ظ حج �ي

�ت ��ظ �م�ت
ت
�هر�� عد�ارظ �ج

د� �ي
ر�ك�ظ ���ج مد�د�اعصا�ج

��ت ه�در�حال�ت لح�ظ

�هر� �ام�ا�ظ د،�در��ور�ت �ي
�ك�ظ �ظ مر�ي

��ت �ج
ه�طور�مر�ت �ج

� �ظ مر�ي
ه��ت روع��ج

�كه�سش ى�اس�ت و�ج
ده�حظ �ا�ي

ً
��معمولا رورظ

عد� د،�و��ج �ي
ل���ه��ت رام�و�ر�ي

آ
ى�كه�ا ما�ظ د�رظ �ي

�ك�ظ �ج
مر�ت

� ى�ارظ �ت
ت
د�و� �ي

اده�ك�ظ
ظ
� ه�طور�عادی�اس�ت ��ج �ك �ي

��ظ ��ت �ظ �ا�ي ارظ
د� �ي

��ظ ور�م�ي رس�ع�ج راس�ت ط��پ
را�ئ ه�سش و�ظ

گ
هرك
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�ت ��عم�ي
ظ
� �ظ �ت

ه طور  �ن را �ج
آ
� ا��ق و ما ا

ن
� �ن رام �ق

آ
عی و ا �ی �ل ط�ج �ك �ش �ق �ی � عم�ی

ن
� �ن �ق

م�  ده�ی ام م�ی �ج
م ا�ن �ی

ل�� ه��ق رام و ر�ی
آ
ی که ا ا�ئ ودکار در هر �ج �ن

اده 
ن

� مدد اع�ا�ج ا��ق �ق و �ق � عم�ی
ن

� �ن �ن �ق �ی اط �ج �ج
م ارن ار�ق �ی

وا�ن �ق ما م�ی
ودما�ن را  ا �ن م �ق �ی

��ش �ق �ج � عم�ی
ن

� ارحج �ن ل و �ن ه دا�ن  �ج
ً
کرده و عمدا

رس ا��اس  ا ا��ق �را�ج �ی  ا�ن
ً
لا ی که م�ش ما�ن م، رن �ی

ل�� ک�ن را��ق و ر�ی
م� �ی

��ن م�ی

م،  �ی
��ن رس م�ی ا ا��ق رس �ی ، �ق �ق �ی

ا�ن ، ع��ج �ش �ن ی که ا��اس �ق ما�ن رن
ا�ن  رن د، م�ی ا�ش �ما�ن ���ی �ج

ن
� �ن ر �ق

گ
ود� اک �ش �ما�ن ���ی م�ی

ن
� �ن �ق

�ق 
ن

ا� م دارد در�ی ح لارن راى کارکرد ���ی ما�ن �ج د�ن �ن که �ج رش اک��ی
�ن وارد  رش ر اک��ی ا�ن �داک�ش رن �ك م�ی ، �ی �ق � عم�ی

ن
� �ن ا �ق م� �ج �ی

��ن م�ی �ن
ما�ن را  مام �لول ها�ی ما�ن و �ق رن ده و معن ما�ن �ش و�ن ردسش �ن

گ
م ک ��ق ��ی

د� ��ن ه م�ی �ی
دن عن �ق

 �
ن

� �ن ا�ق �ق �ن مر�ی ارى �ق �ق و�ش ه �ن ��ن �ك �ن د �ی �ی
وا�ن �ق �ن م�ی �ی

ا�ئ �م�ق �پ
ق

در �
د� �ی ا�ج �ی �ق را �ج عم�ی

د،  ل�ی ه ما�ی �پ
ا�ن �ن د� �پ �ی

��ش ا درارن �ج ه �ی ��ق �ش  را��ق �ن
رام ارن 

آ
�ق و ا ا�ق عم�ی �ش �ن �ك ا��ق د� �ی د�ی �ن �ج ا�ن را �ج �ق ما�ن �ش �پ

م�ن  د، �ن ام ده�ی �ج
( ا�ن ا دها�ن  �ق

ً
�ا �ی ر�ج ی )�ق �ن �ی �ق �ج طر�ی

د�  ه دار�ی
گ

� ه �ن �ك ل��ن راى �ی عد �ج د، �ج مار�ی �ش ا ٤ م�ی �ه �ق �ن ا�ی
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ً
دّدا د، م�ج ام ده�ی �ج

رامی و کامل ا�ن
آ
ه ا روحن هوا را �ج �ن

روحج هوا و  د که �ن و�ی �ن �ش د� م�م�ئ مار�ی �ش ا ٤ �ج �ق
ود� ام �ش �ج

ص روا�ن ا�ن ه طور ا�ن مام �ج �ش ا��ق

 �ه ( 
ً
لا �ن ) م�ش د�ی �ن د، �پ �ی

�رار ک�ن ه �ق
ق

� �ی
ق

ا ١٠ د� �ن را ٥ �ق ا�ی
� ار در رورن �ج

�ك د��ق  � �ی
ن

� �ن ام �ق
گ

� د که ه�ن ا�ش د �ج �ی
ن

د م� وا�ن �ق �ن م�ی ا�ی
رار 

ق
�م � ر را روى �ش

گ
� ه و د��ق د�ی �ن �ه ��ی

ن
�

ق
را روى �

د که  �ی
د ا��اس ک�ن �ی

وا�ن �ق �ج م�ی �ی
ر�ق �ن �ق ه ا�ی د� �ج ده�ی

ا�ن دارد� ر�ی ا �ج هوا ک�ج

 � ا�ن را��ق ا��ق �ق را�ی د که �ج �ی ا�ج �ی � �ج
ن

� �ن رام �ق
آ
م ا �ق �ك ر�ی �ی

ا ٥ را  � ٣ �ی ��ق �ی
اعده م�ل�ق �ن

ق
�ك � ا ٤ �ی مرد�ن �ق �ش

د  رام و مم�ق
آ
� ا

ن
� �ن �ن ا��ق که �ق د� مهم ا�ی �ی

�ا�ن ک�ن ام�ق
د� ا�ش �ج

دا  �ق رام�ش را در ا�ج
آ
ود�ن و ا ل�� �ج ر ر�ی �ی

�ش
ئ
ا راد �ق

ن
ی ا� ر�ن �ج

�ن  د، اما ا�ی �ن ��ن ده ا��اس م�ی �ن ارا��ق ک�ن ر عادى و �ن �ی
عن

ارى کرده و  �ش
ن

ا� رود� �پ �ن م�ی �ی �ن کرد�ن ارن �ج مر�ی ر �ق در ا�ش
د� �ی

�ن ک�ن مر�ی �ق

�ج  �ن مر�ق مر�ی ه �ق روع �ج ی ا��ق که �ش و�ج ده �ن  ا�ی
ً
معمولا

�ن  عد ا�ی د، و �ج �ی
ل�� ه��ق رام و ر�ی

آ
ی که ا ما�ن د رن �ی

ک�ن
ی ارن  �ق

ق
د و� �ی

اده ک�ن
ن

� ه طور عادى ا��ق �ك �ج �ی
��ن ارن �ق

د� �ی
��ن ور م�ی رس ع�ج را��ق ط �پ را�ئ ه �ش و�ن

گ
هرک
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ط د�ظ و مح�ي مركرظ روی �ج �ى اطرا�ظ �ت �ي رظ �ي
ظ

�

ارن  �ی
ا�ن که �ن �ق

ن
ط اطرا� ا�ن و م��ی ود�ق ل�ن �ن �ق �ی م�ن �ی رن �ی

ن
ا�ق � �ی

�ئ رن ه �ج �ج
ا  �ج

�ن و�ن و ا�ی ه اک�ن ما را �ج �ن �ش د� ا�ی �ی
ما�ئ ه �ن و�ج د �ق مرکرن دار�ن ه �ق �ج

دهد� رس را کاه�ش م�ی ده و ا��ق ردا�ن
گ

ک ارن �ج

ا�ق  �ن مر�ی ارى ارن �ق �ق و�ش ه �ن ��ن �ك �ن د �ی �ی
وا�ن �ق �ن م�ی �ی

ا�ئ �م�ق �پ
ق

در �
د� �ی ا�ج �ی ى �ج مرکرن �ق

ا�ن  �ق
ن

د در اطرا� �ی
وا�ن �ق ه م�ی �پ

�ن
آ
د روى هر ا �ی

 �عی ک�ن
ی که  ا�ئ ا �ج د، �ق �ی

�ن �ی �ج ا �ج د �ی �ی
د، �� ک�ن و�ی �ن �ش د، �ج �ی

وک�ن �ج
ها �� هاى  �ن د� ا�ی �ی

مرکرن ک�ن ه �ق اها�ن
گ

ک
آ
مم��ن ا��ق ا

م� �ی
��ن ا را ادرا�ك م�ی �ی

ا�ن د�ن �ش
ق

� د، که ارن طر�ی �ن ما ه��ق

ما  د� �ش �ی
مرکرن ک�ن �ی �ق �ی �ی ل�ن �ی �ق روى �واس م�ن

�ن  و��ی د �ق ل�ن ا �ج ا�ن �ی هی را در �ر�ق د هر و�ج �ی
وا�ن �ق م�ی

اد� �ی ا�ق رن �ی
�ئ رن ا �ج ی که مم��ن ا��ق �ج ا�ئ ا �ج د، و �ق �ی

ک�ن
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د؟ �ي
و�ك�ظ د��ج �ي

وا�ظ �ت ه�م�ي حپ
اها� دن لها، ع�ر، عن

گ
ل ک د م�ش د�ی وهاى �ش �ج

د؟ و�ي
�ظ �ش د��ج �ي

وا�ظ �ت ه�م�ي حپ
 ، ا�ن

گ
دک ر�ن ه �پ ه �پ د، �پ و�ی �ن �ش ی �ج

ق
� د مو��ی �ی

وا�ن �ق م�ی
ل�ن را  �ق اد؟ �داهاى م�ن راد، �داى �ج

ن
�ق ا� ���ج

د؟ و�ی �ن �ش ه را م�ی �ن م�ی � رن رام در �پ
آ
د؟ �داهاى ا و�ی �ن �ش م�ی

د؟ �ي
ه�ك�ظ د�مرظّ �ي

وا�ظ �ت ه�م�ي حپ
ل  د، م�ش �ی

�ا�ن ک�ن د را ام�ق د�ی وى، �ش
ق

لی � �ی
د طعم �ن �ن �پ

ا�ن  �ق ه�ن ل� در دن �ی �ج �ج
�ن ا رن مو �ی لی، ل�ی �ی د، �پ �ن ل �ق

ن
ل�

ن
�

؟ ا�ن �ق د�ن ی �ج
ق

ا� د؟ و در �ج و�ی �ش ه م�ی ه �پ و�ج م�ق

د؟ �ي
د�ح��ك�ظ �ي

وا�ظ �ت ه�م�ي حپ
ار  �ش

ن
د؟ � �ی

��ن ا�ن �� م�ی �ق و��ق اس ها را روى �پ ا ل�ج �ی
آ
ا

ما  ا�ن را؟ �ش �ق ها�ی �ش
ن

ا ک� دلی �ی ه ��ن �ن د��ق �ی
ن

� �ن
ا�ن  �ق �ك ک�ش مو را دور م�پ د��ق �ن �ی �ی

�ن د هم�پ �ی
وا�ن �ق م�ی

ا�ن  �ق و�پ ما�ارش در د��ق ر/ �ق �ج  رن
گ

ک �ك ��ن د، �ی �ی
�ق ک�ن

ن
� �پ

ا�ن  �ق اها�ی و��ق د��ق ها و �پ ا روى �پ ه �ی �ق ه دا�ش
گ

� �ن
د  مال�ی ا�ن �ج �ق و��ق / �رد روى �پ �ك �ن یء �ن �ك �ش د، �ی مال�ی �ج

ده  �ی �پ �ی ه �پ ار�پ �ك که در �پ �ن �ك … �ن ا �ی حن �ی �ه �ی �ك �ق ل �ی ) م�ش
ده اس �ق (� �ش

د؟ �ي
�ظ �ي �ج د��ج �ي

وا�ظ �ت ه�م�ي حپ
د:  �ی

�ن ک�ن و��ی �رى �ق ه ل�اطن �ج ا�ن را �ج �ق
ن

ط اطرا� م��ی
ی و  ها�ئ

گ
� ه ر�ن د؟ �پ �ی

�ن �ی �ج ی م�ی ا�ئ �ی
ه ا�ش د؟ �پ �ی

ا ه��ق ک�ج
ه  � �ج د، ��پ �ی

�ن ک�ن و��ی ا�ق را �ق �ی
ّ
دا کل �ق �الی؟ در ا�ج ا�ش

ا  �ی
آ
د� ا رو�ی رى �ج �ق �ش �ی ا�ق �ج �ی

�ئ رن �ن ادامه �راعن �ج رامی ��ی
آ
ا

د؟ �ی
�ن �ی �ج ره اى م�ی �ن �ق ر م�ن �ی

ا�ق عن �ی
�ئ رن ا �ج ا�ك �ی رد و �ن

گ
ک
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د �ي
اره ك�ظ �ظ ا�ظ را �ظ ود�ت حظ

ر  �ن ه �ن رل �ج �ق ل ک�ن ا�ج
ق

ر � �ی
ی و ا��ا�ا�ق عن �ش درو�ن �ن �ه �ق �ن ل ارن ا�ی �ج

ق
�

ی  �ن �ی
گ

م� ا عن م �ی �ش �ه ا��اس �ن �ن ل ارن ا�ی �ج
ق

ال � وا�ن م�ش ه ع�ن د ) �ج ر��ن �ج
ما  ود دارد که �ش ارن و�ج

ن
�ك �  �ی

ً
د (، معمولا �ی

ا�ش ه �ج �ق �ق دا�ش عم�ی
ار  �ش

ن
��ق � لا�ق �ق د ) ع�ن �ی

اهده ک�ن ه اى را م�ش م اول�ی د علا�ئ �ی
وا�ن �ق م�ی

ارن  �ی
�ن �ن ه ا�ی ر�پ

گ
د (� اک ��ن هور م�ی ا�ن طن �ق ه�ن ی در دن

ن
� �ر م�ن

ن
�ك � ا �ی وده �ی �ج

م  �ن علا�ئ ر ا�ی ع �ق ر و �ر�ی ح �ق اهده وا�ن �ن م�ش �ق مو�ن
آ
�ن دارد، ا مر�ی ه �ق �ج

ام  �ج
ما ام�ا�ن ا�ن ه �ش ه �ج و�ن

گ
�ن ک د�ی وده، و �ج ا�ن عمل مم��ن �ج ر�ی در �ج

دهد� ع�� العمل م�ی

ا�ق  �ن مر�ی ارى و ارن �ق �ق و�ش ه �ن ��ن �ك �ن د �ی �ی
وا�ن �ق �ن م�ی �ی

ا�ئ �م�ق �پ
ق

در �
د�  �ی ا�ج �ی ه �ج �ج

ق
مرا�

اره  �ن ا�ن را �ن �ق د که ا��ا�ا�ق م ده�ی عل�ی ا�ن را �ق ود�ق �ن
د  �ی

ه ک�ن و�ج �ن �ق ه ا�ی ا هر ا��اس، �ج �ه �ج د� در را�ج �ی
ک�ن

�ارى 
ن

ه ا� د و �پ �ق
ن

ا� ی م�ی
ق

ا�
ن

� ه ا�ق ا�ن �پ �ق د�ن که در �ج
د که  �ی

�ور ک�ن د که �ق ا�ش د �ج �ی
ن

د م� وا�ن �ق �ن م�ی د� ا�ی دار�ی
�ن  و��ی رى �ق

گ
� ص د�ی �ن راى �ش �ج را �ج وا�ن �ن �ج همه ا�ی

ه  همد که �پ
ن

�  �ج
ً
ا

ق
� �ی

ق
د د� واه�ی �ن د� ک�ی که م�ی �ی

��ن م�ی
 � اده ا��ق �ق

ن
ا�ن ا� �ق را�ی ی �ج

ق
ا�

ن
� ا�ق
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�ارى 
ن

�می/ عوارصن و ا� م �ج رد�ن علا�ئ ام �ج دا، �ن �ق در ا�ج
�ق را همراهی  �ج

د که ا��ا�ا�ق م�ش �ی
�ن ک�ن مر�ی را �ق

ی  ی که ا��اس را��ق ما�ن ه، رن مو�ن ه طور �ن د، �ج �ن ��ن م�ی
�ن  د� معمولا ا�ی �ی

ى ه��ق رن �ی وى �پ �ج
��ق ا در �ج کرده �ی

�ارى 
ن

م/ عوارصن و ا� رد�ن علا�ئ ام �ج ر ا��ق ارن �ن را��ق �ق
د� �ن ��ن ع�ق م�ی ا�ی ی را م�ش

ن
� که ا��ا�ا�ق م�ن

�می را که ا��ا�ا�ق  م �ج رد�ن علا�ئ ام �ج حج �ن در�ی ه �ق �ج
ل  د، م�ش �ی

�ن ک�ن مر�ی د �ق �ن ��ن رى را همراهی م�ی ی کم�ق
ن

� م�ن
ه  ��ق ا ا��اس �ن د �ی دار�ی ی که دو��ق �ن ا�ئ دن ورد�ن عن �ن

� ود�ن �ج

ا�ن و  �ق �م�ی م/ عوارصن �ج د علا�ئ �ی
، �عی ک�ن �ق ها�ی در �ن

د،  وى دار�ی
ق

ی که ا��ا�ا�ق � �ق
ق

د و� ر�ی �ج ام �ج �ارى را �ن
ن

ا�
�ن  �ی

گ
م�  عن

ً
ا

ق
� ا عم�ی وده �ی ی �ج ا�ن  ع��ج

ً
عا

ق
ی وا� �ق

ق
 و�

ً
لا م�ش

د� �ی
ه��ق

ما�ن که مم��ن  د، هر رن �ی
�ن ک�ن مر�ی �ج �ق ه طور مر�ق �ج

ه عاد�ق  ل �ج د�ی �ج
رده و �ق �ج

ادى �ن �ی ما�ن رن �ن رن � ا�ی ا��ق
ود� �ش ر م�ی ود، و را��ق و را��ق �ق �ش م�ی



ر  اسش صا�ت �ظ حظ م�ش
ÜBERLEBEN gGmbH  مرکرن

Turmstraße 21 
10559 Berlin 

Germany

Tel�: +49 )0( 30 30 39 06 - 0 
E-Mail: info@ueberleben�org

www�ueberleben�org

ام  ه �ن ی �ج ر دول�ق �ی
ما�ن عن ک �ارن و�ط �ی امه �ق ر�ن ور و �ج رو�ش �ن �ج �ی
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ً
ا

ق
� ده و �ا�ج ى �ش دارن لادى راه ا�ن مرکرن ÜBERLEBEN در �ال ١٩٩٢ م�ی

ده  ه �ش �ق ا�ن �ن �ن �ش رل�ی ه در �ج �ج
��ن ا�ن �ش �ی

ا�ن ر�ج
ق

ی � ام مرکرن درما�ن ه �ن �ج
ود� �ج

ور و  رو�ش �ن �ج ى ا�ی دارن ه راه ا�ن ود�ج لما�ن �ج
آ
ه ا ار�ج ار�ق امور �ن ورن

ه در  ود�ج �ن �ج م�ی
ئ
ا �ن اداره �ق � ا�ی �ن کرده ا��ق م�ی

ئ
ا �ن را �ق �ش ��ی ل�ی ا�پ

ه  ور� اطلاعا�ق ارا�ئ رو�ش �ن �ج دارد ارن ا�ی ی �ن ال�ق واى د�ن ا م��ق و�عه �ی �ق
�ن  م�ی

ئ
ا را�ق اداره �ق �ن  �ن

ً
وما ه و لرن �ق عل�ق دا�ش ا�ن �ق

گ
دک ��ن و�ی ه �ن ده ها �ج �ش

د� ��ن م�ی ع�� �ن ه را م�ن ود�ج �ج
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