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هیلادی  1002اس سبل گزای ایزاًی  راهتیي ضْزساد، پسز ّوجٌس
ّبی  . ًَضتِضزٍع کزد 2زای کَچِ پطتیپسلاگ ًَیسی را ثب ٍث ٍثلاگ

هٌتطز  رادیَ سهبًِدر  دگزثبشی  ٍ صفحِ چزاغی  ٌبهِاٍ در هبّ
 آهزیکب ٍ چٌذ ضعز دیگزی  تزجوِ اًذ. پیص اس ایي دفتز ضعز ضذُ

ی  زٍدُس خبکستزّبی آثییٌشثزگ، ضعز ثلٌذ آلي گ ی ضعزّبی سزٍدُ
ی چیشی کِ لاسم است ثذاًیذ ٍقتی یک هذکز ًجبت  ّوِپل دٍُا، -صاى

 ی دکتز جبى لا ًَضتِ ،ی جٌسی ّستیذ استفبدُ یبفتِ اس تجبٍس یب سَء
 ،ای فزار اس چْبرچَة ضیطٍِ  ثبضک اثزّب قبینٍیل ٍ سزاًجبم 

عطق  .یٌتزًتی هٌتطز کزدُ ثَدص را ثِ صَرت اخَی ضعز ّبیدفتز
است  ّبی سبرا کیي ًوبیطٌبهٌِج جلذی ی پ جلذ اٍل هجوَعِ فبئِذرا

در تَرًتَِ کبًبدا هٌتطز  طبىیگیلگواف تَسط ًطز  دی بلت پیٍ در ق
سبیت  اش در ٍة ّبی اٍ، ثِ صفحِ ثزای خَاًذى کتبة .ضَد هی

 .1اًتطبرات گیلگویطبى سز ثشًیذ

                                                            
1
 www.ramtiin.blogspot.com  

2
 http://www.gilgamishaan-books.org/Show1.aspx?ID=482 
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 10در اًگلستبى هتَلدذ ٍ در   2392ی  َریِ، در سَم ف9سبرا کیي
ِ ّدبی اٍ ثدِ    ٌبهِدرگذضدت. ًوبیطد   2333ی  فَریِ عطدق ٍ  ی  هسدلل

هزگ  هَضَعضکٌجِ ٍ سزاًجبم  رستگبری، علایق جٌسی، رًج، درد،
-هدذرى ٍ آٍاى  پست ّبیِ ًَیس ٌبهِتزیي ًوبیط پزداختٌذ. اٍ اس هْن هی

اّویدت  آثدبر اٍ ًردز    ضذ. در حسبة هی اًگلستبى گبرد در قزى ثیستنِ
سثدبًی سدٌگیي ٍ   اس  اٍکٌذ.  ّبیی ضبعزاًِ پیذا هی جٌجِ ٍ فزاٍاًی دارد

ّدبی ًوبیطدی هطد َل ضدذُ      کٌذ، ثِ کٌکبش در فزم کْي استفبدُ هی
تصَیزّبیی افزاطی خطي ٍ جٌسی را  ی تئبتز، ٍ ثز رٍی صحٌِاست 

، َضدت ً ٌبهِدر طَل عوز خَد پدٌج ًوبیطد   کیيگذارد.  ثِ ًوبیص هی
هٌتطدز   گبردیيی  ٍ دٍ هقبلِ در رٍسًبهِ 4پَستیک فیلن کَتبُ ثب ًبم 

 سبخت.
ی  ًَضددتِ فبئِددذرااقتجبسددی هددذرى اس ًوددبیص   2فبئِددذرا عطددقِ

ثِ رٍی  2336است ٍ اٍلیي ثبر در  6ًَیس رٍم ثبستبى، سٌِِکب ٌبهًِوبیط
رٍاثدط    رحن ٍ خطي عطق، صحٌِ رفت. ًوبیص ثِ کٌکبش طجیعت ثی

پزداخدت.   اش هدی  ٍ پسزخَاًذُ یْیلیسن ٍ رٍاثط ثیي هلکِاجتوبعی، ً
 خَاًذ. هی 9کوذی هيرا  فبئِذراعطق کیي 

                                                            
3
 Sarah Kane 

4
 Skin 

5
 Phaedra' Love 

6
 Seneca 

7
 MY Comedy 
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 8تشی٩ تطٛشٰای ٩٦ تٯ ٬ی٫س٫ت ا٬ٚا٪١ِ ي٧یٕ
 ،10)٪ی٭ی٭س٘( ٰای ٪٭ ٪٭یس ٫ا٦ٯ٪٧ایط٬  ١ِ٦9 ٫ِٚی٭٨

 ت٫٭یس٥. ای ٫ا٦ٯچ٫ی٩ ٪٧ایطت٭ا٪ست٥  طا٨ ٪٧یٰای ٚٯ تذ٨٬ ح٧ایت
 

 11لا٪اتشای سی٧٭٨، ج٭ ٬ اِ
 تا يطٕ.

 
 ساسا ٚی٩

                                                            
8
  Vincent O’Connell  

9
  Mel Kenyon  

10
  New Dramatists (New York) 

11
 Simon, Jo and Elena  
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 21در تئبتز گیدت  2336هبُ هی  22ثزای اٍلیي ثبر در  فبئِذراعطق 
 ّبی ًوبیص عجبرت ثَدًذ اس: در لٌذى اجزا ضذ، ٌّزپیطِ

 
 14ٚاس ٰاسٚی٫ض  ......................................... 13ٰیپ٭٢یت٭س

 16ْی٣یپا ٬ی٣یا٦ض..... . ........................................... 15ْائِذسا
 18ٚاتشی٩ ٚاسا٘.............................   ............... 17استش٬ْٯ

 20آ٪ذس٬ ٦ائذ       ...............   19سی٭سدٚتش/ ٚطیص/ تِ
 21ٞی٣ض ٬اسد  ٦شد ا٠٬ ...........................................    

 22پائ٭٢٭ د٬ پائ٭لا  ............    .٦شد د٤٬ ..............................
23ٚاتشی٩ ٪ی١  ص٨ ا٠٬ ...........................................     

 

 24دیا٪ا پ٫ِی  ص٨ د٤٬ ..........................................      
 25آ٪ذس٬ اسٛات   پ٣یس .............................................     

 
 ساسا ٚی٩ ٚاسٞشدا٨:

 26شتیسقشاحی غح٫ٯ: ٬یا٨ ِٚ
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 The Gate Theatre  
13

  Hippolytus 
14

 Cas Harkins 
15

 Phaedra 
16

 Philippa Williams 
17

 Strophe 
18

 Catherine Cusack 
19

 Theseus 
20

 Andrew Maud 
21

 Giles Ward 
22

 Paolo De Paola 
23

 Catherine Neal 
24

 Diana Penny 
25

 Andrew Scott 
26

 Vian Curtis 
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 :ّبی ًوبیص ضخصیت
 ٰیپ٭٢یت٭س

 دٚتش
 ْائِذسا

 استش٬ْٯ
 ٚطیص

 تِسی٭س
 اس: گیزد ضکل هیجوعیت 
 ٦شد ا٠٬
 ص٨ ا٠٬

 تچٯ
 ص٨ د٤٬
 ٦شد د٤٬

 پ٣یس ا٠٬
 پ٣یس د٤٬
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 ی اٍل صحٌِ

 سلطٌتی قصزِ

 

 ٫ٚذ. دس اتاٖی تاسیٙ ت٣٭یضی٭٨ ت٧اضا ٦ی ٰیپ٭٢یت٭س

تا  ٬ است ی یٙ ٚا٪اپٯ ٪طستٯس٬ تش ٞطادا٬ 
ٰای خا٢ی  پاٚتٖی٧ت ا٢ٛتش٬٪یٛی،  ٰای ٞشا٨ تاصی اسثاب
 است ی ٚ٭چٙ ضیشی٫ی ٬ ضٛلات احاقٯ ضذٮٰا ٬ تستٯ

جا  ، پشا٫ٚذٮ تش ٧ٰٯٰای ٚثیّ ا٬ ٰا ٬ ض٭ست ج٭ساب٬ 
 .سیختٯ است

ٰایص خیشٮ تٯ ٪٭س ٢شصا٨  خ٭سد، چط٥ داسد ٧ٰثشٞش ٦ی
 ْی٧٣ی ٰا٢ی٭٬دی است.

 ٚطذ. ش سا تالا ٦یا اٌد٦

اش  ص ساٮ اْتادٮ، تا دست پا٫ٚ٘ذ ٚٯ آب د٦اََ حس ٦ی
 ٫ٚذ. ٦ی

 ساؾی ٪طذٮ. ٫ٰ٭ص 

 داسد. ٦یاب تش٬ یٙ ج٭س ٪ٟشد ٦ید٬س اتأ سا 

اش ْی٩  تا دٖت ج٭ساب سا تشسسی ٚشدٮ ٬ تًذ داخ١
 ٫ٚذ. ٦ی

 ی تٗیٯا٪ذاصد ٬  ج٭ساب سا د٬تاسٮ س٬ی ص٦ی٩ ٦ی
 خ٭سد. ٧ٰثشٞشش سا ٦ی

 ض٭د. ذی١ تٯ اثشی ٢ثشیض خط٭٪ت ٦یتث ْی٥٣

 ٫ٚذ. تٓا٬ت ٪ٟاٮ ٦ی تی ٰیپ٭٢یت٭س

٫ٚذ ٬ تش س٬ی  اش ٦ی داسد، تشسسی ج٭ساب دیٟشی تش٦ی
 ٫ٚذ. ص٦ی٩ سٰایص ٦ی
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٫ٚذ ٬ تٯ ٪تیجٯ  اش ٦ی داسد، تشسسی ٦یج٭ساب دیٟشی تش
 سسذ ٚٯ ٫٦اسة است. ٦ی

ا تذ٨٬ ص٪ذ، ت ٫ٚذ ٬ ج٣ٕ ٦ی ٚیشش سا داخ١ ج٭ساب ٦ی
 ص تیایذ.یی اص ٢زت، آتَ ٪طا٪ٯ ٰیچ

 ّٚ اتأداسد ٬  تش٦یاص س٬ی ٚیشَش ج٭ساب سا 
 ا٪ذاصد. ٦ی

 ٫ٚذ. داسد ٬ ضش٬و تٯ خ٭سد٨ ٦ی تش٦ی یٙ ٧ٰثشٞش دیٟش
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 ی دٍم صحٌِ

 
 .است اْسشدٮ ضذٮ  دٚتش

 دا٪٥. ٦ی  ْائِذسا
ت٭ا٪دذ ْٗدف تدا     . ٪٧یتُییش تذٰذاش سا  تایذ سطی٥ َزایی  دٚتش

 .ص٪ذٮ ت٧ا٪ذتادا٤ ص٦ی٫ی  ی ٧ٰثشٞش ٬ ٚشٮ
 دا٪٥. ٦ی  ْائِذسا
 ٰدایص سا تطد٭سد. تد٭ ٞشْتدٯ     ٬ ٰش اص چ٫ذ ٞاٰی ٢ثاس  دٚتش

 .است
 ٰا سا تٯ ض٧ا ٞٓتٯ ت٭د٤. دا٪٥. خ٭د٤ ای٩ ٦ی  ْائِذسا
 ٫ٚذ؟ ١ٚ س٬ص سا چی ٚاس ٦ی  دٚتش

 خ٭اتذ. ٦ی  ْائِذسا
 ٬ٖتی ٚٯ تیذاس ضذ؟  دٚتش

 داسد. ٬ سٛس ٫ٚذ ْی٥٣ ٪ٟاٮ ٦ی  ْائِذسا
 س٬د؟ تیش٨٬ ٦ی  دٚتش

آی٫دذ. سدٛس داس٪دذ ٬     ٨ ٦دی ص٪ذ. خ٭دضدا  ٪ٯ. ت٩ٓ٣ ٦ی  ْائِذسا
 س٬٪ذ. ٦ی

 ٰا؟ ص٨  دٚتش
 ٬ج٭د ٪ذاسد. ٰیپ٭٢یت٭سدس ص٪ذٞی  ای  ی ٞی ٰیچ ج٫ثٯ  ْائِذسا
 ٥ٰ ٬سصش ٫ٚذ. ٧ٚیاش سا ت٧یض ٫ٚذ ٬  تایذ اتأ  دٚتش

 ٚدشد٤  ْٛدش ٦دی  ٰا سا تٟ٭یدذ.   ت٭ا٪ست ای٩ ٦ادس٤ ٥ٰ ٦ی  ْائِذسا
 ٫ٚیذ. ٦ا٨ ٦ی ٧ٚٙ ض٧ا

 خ٭دش تایذ تٯ خ٭دش ٧ٚٙ ٫ٚذ.  دٚتش
 دٰی٥؟ چٗذس تٯ ض٧ا پ٭٠ ٦ی  ْائِذسا



11 

 اص ٢حال پضضٛی ٰدیچ ٦طد٣ٛی ٪دذاسد. اٞدش تدا چٱداسِ        دٚتش
تایدذ   ْٗدف  ٦ا٪دذ،  اش ٦دی  خد٭اب  سخت ت٭یتًذاصنٱش 

 تاضذ. سشٞش٦ی لاص٤ داسد. ص ٞشْتٯحا٢َ
 سشٞش٦ی داسد.  ْائِذسا
 ؟است تا ض٧ا ٥ٰ سٛس داضتٯ  دٚتش

 تخطیذ؟ ٦ی  ْائِذسا
 ؟است آیا تا ض٧ا ٥ٰ سٛس داضتٯ  دٚتش

 ی س٣ك٫تی ٰستی٥. ست٥. ٦ا خا٪٭ادٮاش ٰ ٩٦ ٦ادسخ٭ا٪ذٮ  ْائِذسا
ٰدا   ٰایی ٚدٯ تدا آ٨   آد٤ا٦ا ای٩  ادب تاض٥ خ٭ا٥ٰ تی ٪٧ی  دٚتش

 دٰذ؟ ٰا پ٭٠ ٦ی ؟ تٯ آ٨سٛس داسد چك٭س
 .دا٪٥ ٪٧ی ٬اًٖاً  ْائِذسا
 پ٭٠ تذٰذ. ٰا آ٨  تایذ تٯ  دٚتش

 است. ٦حث٭با٬    ْائِذسا
 چشا؟   دٚتش

 چ٭٨ تا٦ضٮ است.  ْائِذسا
 اش ٰستیذ؟ ٬ ض٧ا ياضٕ  دٚتش

 ٩٦ تا پذسش اصد٬اج ٚشد٤.  ْائِذسا
 د٬ستی ٥ٰ داسد؟  دٚتش

 ا٬ یٙ ضاٰضادٮ است.  ْائِذسا
 د٬ستی ٥ٰ داسد؟ دسست ا٦ا  دٚتش

 پشسیذ؟ چشا اص خ٭دش ٪٧ی  ْائِذسا
 پشس٥. د٬ستی ٥ٰ داسد؟ پشسیذ٤. حالا اص ض٧ا ٥ٰ ٦ی  دٚتش

 ا٢ثتٯ.  ْائِذسا
 ؟ٚٯ  دٚتش

 یذ؟ا ٮتا خ٭دش غحثت ٚشد ٬اًٖاً  ْائِذسا
 .حشِ چ٫ذا٪ی ٪ضد  دٚتش
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 ص٪ذ. اش ٰست٥. تا ٩٦ حشِ ٦ی ٩٦ د٬ست  ْائِذسا
 ؟ص٪ذ حشِ ٦ی چیضٰایی چٯی  دستاسٮ  دٚتش

 چیض. ی ٧ٰٯ دستاسٮ  ْائِذسا
 .٦ا٪ذ ٦یدٚتش تٯ ا٬ خیشٮ 

 ی ٪ضدیٛی تا ٥ٰ داسی٥. ساتكٯ  ْائِذسا
 ؟چٯ ْٛشی داسیذض٧ا خ٭د  ق٭س. حالا ٚٯ ای٩  دٚتش

دس ٚشد٤ ٚٯ ضد٧ا   . ْٛش ٦یتی٧اس تاضذتایذ ٪هش٤ پسش٤  تٯ  ْائِذسا
ٚدشد٤ تًدذ اص    ٫ٚیدذ. ْٛدش ٦دی    ٧ٚٙ ٦یای٩ ٦٭سد تٯ ٦ا 

ی تدٯ  ٫تضص سا٠ تحػی١ ٬ سی سا٠ تجشتٯ، دٚتش س٣ك
تایدذ ٬ص٨ ٚد٥    ،ٚٯ ضداٰضادٮ  ٰا تشسذ چیضی تٱتش اص ای٩

 ٫ٚذ.
سدا٦ا٨   ٬َ ٚاسٰا سا سش ٬ٖتی ٧ٰسشتا٨ ٪یست، چٯ ٚسی  دٚتش

 ؟دٰذ ٦ی
 ٬ دختش٤. ٩٦  ْائِذسا
 ٞشدد؟ ض٭ٰشتا٨ ٚی تش٦ی  دٚتش

 ٪هشی ٪ذاس٤. تشی٩ ٚ٭چٙ  ْائِذسا
 ٫ٰ٭ص ٥ٰ ياضٕ ایطا٨ ٰستیذ؟  دٚتش

 ی٥، ا٬ سا ٪ذیذ٤.ا ٮ٬ٖتی اصد٬اج ٚشد اص ٰشچ٫ذ ا٢ثتٯ.  ْائِذسا
 تاضیذ.ضذٮ تایذ خی٣ی ت٫ٱا   دٚتش

 ٰای خ٭د٤ سا داس٤. تچٯ  ْائِذسا
 پسشتا٨ ٥ٰ د٢ت٫ٝ پذسش است. احت٧الاً  دٚتش

 ضٙ داس٤.  ْائِذسا
 .تاضذ اش ضذٮ ضایذ د٢ت٫ٝ ٦ادس ٬اًٖی  دٚتش

 ٦ا٪ذ. تٯ دٚتش خیشٮ ٦ی ْائِذسا
ی ضد٧ا   تٯ ٪ٗص جایٟضی٩ ٦ادسا٪ٯا٢ثتٯ ای٩ ٦سأ٢ٯ ستكی   دٚتش

٦د٭سد ٪دذاسد. ٰشچ٫دذ اص اید٩       اید٩  ٰایتا٨ دس ٬ ت٭ا٪ایی
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٦د٩   ٞزضتٯ، ض٧ا ٰیچ ٪سثت خ٭٪ی ٰد٥ تدا ا٬ ٪ذاسیدذ.   
 د٥ٰ. ٰای٥ سا ا٪جا٤ ٦ی اس٤ تشسسیْٗف د

 .٫ٚیذتس   ْائِذسا
خد٭سد احسداس یتدی٥ تد٭د٨      ٪٧ی ضاٰضادٮ  ٬اًٖاً تٯ س٩  دٚتش

 داضتٯ تاضذ.
تا٨ سا تذٰیدذ   ، خ٭است٥ ٚٯ تطخیعاست٥ ْٛش ٫ٚیذ٪خ٭  ْائِذسا

 .خ٭ا٥ٰ ٦ی٥ٰ تا٨ سا  ٬ دس٦ا٨
 ٬ ا٦ش٬ص ت٭٢ذش است. احساس تذی داسد  دٚتش

 است ٧ٰی٩ ض٣ٛی است. ٰا ٦اٮ  ْائِذسا
 اص ٢حال پضضٛی ٰیچ ٦ط٣ٛی ٪ذاسد.  دٚتش

 پضضٛی؟اص ٢حال   ْائِذسا
 ٬ تدشای اید٩ ٰدیچ دس٦دا٪ی     ْٗف خی٣ی تذاخلأ ضدذٮ   دٚتش

 تخطیذ. ٪ذاس٤. ٦ی
 دا٪٥ چٯ تایذ ت٥٫ٛ. ٪٧ی  ْائِذسا
 ا٬ تط٭یذ. خیا٠ تی  دٚتش
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 ی سَم صحٌِ
 
 

 ٫ٚذ. استش٬ْٯ ٚاسٰایص سا ٦ی
 ض٭د. ٬اسد ٦ی ْائِذسا

 ٦ادس.  استش٬ْٯ
٪دض٨ تدا ٦د٩    ٥ٞ ض٭ ٬ ٞ٭ست سا ٥ٞ ٩ٚ تٯ ٩٦ دسدت    ْائِذسا

 حشِ ٪ض٨ اص ٩٦ د٬س ض٭.
 ؟ضذٮ چٯ  استش٬ْٯ

 .٪طذٮٰیچی  ٬اًٖاًٰیچی.   ْائِذسا
 ٤.صد حذس ٦ی  استش٬ْٯ

ت ی، ْٛدش ٚدشدی ٚدٯ ٣ٖثَد    ٬ٖت ْٛش ٚدشد  تا حالا ٰیچ ْائِذسا
 تط٫ٛذ؟

 ٪ٯ.  استش٬ْٯ
سا جِش تدذٰی تدا   ات  ت سا تِثُشی سی٫ٯآسص٬ ٚشدی ٚٯ ٣ٖثَ  ْائِذسا

 دسد سا ساٚت ت٫ٛی؟
 طذ.ُٛتُ ٬اًٖاً سا آد٤ت٭ا٪ذ  ٦ی ٰاییٚاس چ٫ی٩  استش٬ْٯ

 ٚطذ. شا ٦ی٦ داسدای٩   ْائِذسا
 .آیذ ت ٦یخ٭ضَ اسحسا٪ٯ. ْٗف اص ای٩   استش٬ْٯ

 س٭صد. ، ٦یاست پٱ٣٭ی٥ ٦ا٪ذٮ یٙ ٪یضٮ تش  ْائِذسا
 .ٰیپ٭٢یت٭س  استش٬ْٯ

 ٚطذ. جیٍ ٦ی ْائِذسا
 اش ٰستی. ت٭ ياضٕ  استش٬ْٯ

 .خ٫ذد ٰیستشیٙ ٦ی ْائِذسا
 ص٪ی؟ حشِ ٦ی چیضی  چٯاسی اص د  ْائِذسا

 يٗذٮ.  استش٬ْٯ
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 ٪ٯ.  ذساْائِ
 .٦ا٪ذ خیشٮ ٦ی ْائِذسااستش٬ْٯ تٯ 

 ٖذس ٬اؾح است؟  ای٩  ْائِذسا
 ٩٦ دختشت ٰست٥. استش٬ْٯ

 جزاب است؟ا٬ ٫ٚی  ْٛش ٦ی  ْائِذسا
 .سا داضت٥ْٛش  ص٦ا٪ی ٧ٰی٩  استش٬ْٯ

 چی ضذ ٚٯ ٪هشت تشٞطت؟  ْائِذسا
 ا٬ سا ض٫اخت٥.  استش٬ْٯ

 آیذ؟ ت ٪٧یاص ا٬ خ٭ضَ  ْائِذسا
 ٪ٯ. ،ٖكًاً  استش٬ْٯ

 ؟آیذ ت ٪٧یخ٭ضَ ٰیپ٭٢یت٭ست٭ اص   ْائِذسا
 ٪ٯ. ٪ٯ. ٬اًٖاً  استش٬ْٯ

 آیذ. ضا٨ ٦ی خ٭ش ٰیپ٭٢یت٭س٧ٰٯ اص   ْائِذسا
 ٥٫ٚ. ٩٦ تا ا٬ ص٪ذٞی ٦ی  استش٬ْٯ

 .داسی٥ی ٫ٞذٮ  جا یٙ خا٪ٯای٫  ْائِذسا
 ا٬ ٥ٰ یٙ ٦شد ٫ٞذٮ است.  استش٬ْٯ

 ٞزسا٪ذیذ. تا ٥ٰ ٬ٖت ٦ییٙ ص٦ا٪ی   ْائِذسا
 اص دست٥ خستٯ ضذ.  ستش٬ْٯا

 خستٯ ضذی؟ ٰیپ٭٢یت٭ست٭ ٥ٰ اص دست   ْائِذسا
 تشد. ا٤ سا سش ٦ی ح٭غ٣ٯ  استش٬ْٯ

 تشد؟ ات سا سش ٦ی ح٭غ٣ٯ  ْائِذسا
 .٬حطت٫ا٘  استش٬ْٯ

 اش داس٪ذ. چشا؟ ٧ٰٯ د٬ست  ْائِذسا
 دا٪٥. ٦ی  استش٬ْٯ

 دا٪٥ ت٭ی ٚذا٤ اتأ است. ٦ی  ْائِذسا
 س٬د. ٨٬ ٪٧ی٬ٖت تیش ٰیچ  استش٬ْٯ
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ٚد٥٫.   ٚد٥٫. حسَدص ٦دی    اص تی٩ دی٭اسٰا احساسَدص ٦دی    ْائِذسا
 ض٫٭٤. ص سا اص یٙ ٦ای٣ی ٦یؾشتا٨ ٣ٖثَ

 اش ٩ٚ. ٫ٚیذ؟ اص ت٭ی سشت تیش٨٬ یتاصی ٪٧ چشا يطٕ  استش٬ْٯ
 ا٢ًدادٮ  ی ْ٭ٔ یٙ چیضی تی٩ ٦ا ٰست، یٙ چیض ٞاییذٮ  ْائِذسا

٦ا تدا   .س٭صد. ٬اًٖاً ٫ٚی؟ ٦ی ص ٦یت٭ حسَ ،ٰست٫ً٢تی 
 ٰستی٥. ٥ٰ ٰستی٥. ٬اًٖاً

 ٪ٯ.  استش٬ْٯ
 ی٥.ا ٮتا ٥ٰ یٛی ضذ  ْائِذسا

 تش است. تیست سا٠ اص ت٭ ج٭ا٨  استش٬ْٯ
 .ذ٥ٰتص ٪جاتَتخض٤ ٬ ص دس٬٪َخ٭ا٥ٰ  ٦ی  ْائِذسا

 ٪یست.يٗلا٪ی  چ٫ی٩ ٚاسی  استش٬ْٯ
 پسش٤ ٚٯ ٪یست.  ْائِذسا

 ی.ا ٮ٢٬ی تا پذسش اصد٬اج ٚشد  استش٬ْٯ
٦ػددشِ ٬  سددشش تددٯ چیضٰددای تددی ٞددشدد،  ٪٧ددی٬ تشا  ْائِذسا

 ٪خ٭س ٦طُ٭٠ است.دسد تٯ
 ؟٦ا٦ا٨، اٞش ٚسی تٓٱ٧ذ چك٭س  ٯاستش٬ْ
 ض٭د چیضی تٯ ای٩ تضسٞی سا پ٫ٱا٨ ٚشد. ٪٧ی  ْائِذسا

خ٭اتددذ چ٫ددذا٨  ٰددایی ٚددٯ تاٰاضددا٨ ٦ددی  دس حددٕ آد٤  استش٬ْٯ
 ا٤. سْتاس ٬ ٦ٱشتا٨ ٪یست. خ٭د٤ دیذٮ خ٭ش

 ٫ٚذ ٫ٚاسش تٟزاس٤. ٦ی ٧ٰٛ٧ٚ٥ی٩   ْائِذسا
 ٫ٚذ. ٰا سْتاس ٦ی تا آ٨ ٦ث١ یٙ تٛٯ ُٞٯ  استش٬ْٯ

ت٭ا٪دذ   ٪٧دی  اید٩ سْتداسش سا ٫ٚداس تٟدزاسد.    ت٭ا٪دذ   ٪٧ی  ْائِذسا
شا ض٭٤، ٦ ٪ذ. تا ای٩ دسد تیذاس ٦یت٭ا ش تط٭د. ٪٧یپیش٬صَ

٥٫ٚ اص ضدذت خ٭اسدت٩ِ ا٬، داس٤ اص    ٦یس٭صا٪ذ. ْٛش  ٦ی
ا ٦د٩ حدشِ صد،   ت . تاٰاش حشِ صد٤.ض٭٤ پاسٮ ٦ی٥ٰ 
ض٫اسدی٥،   خد٭ب ٦دی   ٣دی دا٪ی، ٦ا، ٦ا ٧ٰدذیٟش سا خی  ٦ی
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خی٣ی تٱ٥ ٪ضدیٙ ٰسدتی٥.  ، است چیضٰایی تٯ ٩٦ ٞٓتٯ
٫ٛددٯ چٗددذس ٬ ایاسددت ی سددٛس حددشِ صدٮ  دستدداسٮ

 دا٪٥ ٚٯ... ٬ ٦ی ٫ٚذ اش ٦ی ٬حطت٫ا٘ خستٯ
 ص تاضی.ت٭ دس٦ا٪َْٛش ٪٥٫ٛ   استش٬ْٯ

 ياضٕ ت٭ تاضذ... ٬اًٖاً  ، ٢٬ی اٞش یٙ ٪ٓش ياضٕ ت٭ تاضذ  ْائِذسا
 س٥ است. ٦ا٪٫ذِا٬   استش٬ْٯ

 ...ٚٯ تس٭ص٪ذ ا٬ ٰست٫ذ تا ٬ٖتیياضٕ   ْائِذسا
ٰدا   ياضَٗص ٰست٫ذ. آ٨ص ٰست٫ذ. ٧ٰٯ ياض٬َٗاًٖاً ٰا  آ٨  استش٬ْٯ

ت٭ ٥ٰ تدشایص  ٫ٚذ.  ضا٨ ٦سخشٮ ٦ی خاقش ای٩ يطٕ سا تٯ
 تٓا٬تی ٪خ٭اٰی داضت.

 ذ چ٫ی٩ ٦سشتّی تاضی.ت٭ا٪ی ضاٰ ة، پس ت٭ ٦یخُ  ْائِذسا
تدٯ ٦د٩ ٪ٟداٮ     دختدشت.  .استش٬ْٯ .ای٩ ٩٦ ٰست٥ .٦ا٦ا٨  استش٬ْٯ

 خاقش ٩٦. اش ٩ٚ. تٯ ْشا٦٭ش٪ٟاٮ ٩ٚ.  ٢كٓاً .٩ٚ
 خاقش ت٭؟ تٯ  ْائِذسا

 ٫ٚی. ص٪ی. ٚاس ٪٧ی حشِ دیٟشی ٪٧یٰیچ دیٟش  استش٬ْٯ
دا٪ی ا٬ چٯ ٚسی  تٯ ا٬ست ا٦ا ٪٧ی ْٗف ح٭اسَت ج٣ة

 ضذٮ است.
 ص٪٥. ٪٧ی ا٬ سا ٥ٰ حشِ ٰاٖذس ی٩ا  ْائِذسا

٬ٖتی ٥ٰ تا ا٬  حتیت سا تا ا٬ ٰستی. تیطتش ٬ٖتَْٗف ٪ٯ.   استش٬ْٯ
 چ٫دذ  اص ٬ ْٗدف ٰدش   ٦دا٪ی  ص ٥ٰ ٧ٰشاٮ ا٬ ٦دی ٪یستی، تا

٬  یا آیذ ٚٯ تٯ ٩٦ ت٭٢ذ تخطدیذٮ  دت ٦یٞاٰی، ٬ٖتی یا
چٗدذس تی٧داس   ا٬ ٞ٭یی ٚدٯ   تٯ ٩٦ ٦یآیی ٬  ٦ی٪ٯ تٯ ا٬، 

 است.
 ص ٰست٥.ا٪َ٪ٟش  ْائِذسا

 ای٩ سا ٞٓتی. تش٬ دٚتش تیا٬س.  استش٬ْٯ
 ا٬...  ْائِذسا
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 ٪ٯ تشای ا٬. تشای خ٭دت،  استش٬ْٯ
 دا٪٥ چی ٚاس ت٥٫ٛ. ٩٦ ٚٯ ٦ط٣ٛی ٪ذاس٤. ْٗف ٪٧ی  ْائِذسا

٪ٓش دیٟدش سا  یٙ  ،تِسی٭سپیص  ، تش٬ ٬اص ا٬ د٬سی ٩ٚ  استش٬ْٯ
 تٟا، ٰش ٚسی ٚٯ ت٭د.

 ت٭ا٪٥. ٪٧ی  ْائِذسا
 ت٭ا٪ی داضتٯ تاضی. ٚٯ تخ٭اٰی ٦ی ٰش ٦شدی سا  استش٬ْٯ

 خ٭ا٥ٰ. خ٭دش سا ٦ی  ْائِذسا
 .ا٬ استث٫ای تٯ  استش٬ْٯ

 خ٭ا٥ٰ. ٦شدی ٚٯ ٦یاستث٫ای  ٰش ٦شدی، تٯ  ْائِذسا
 ی؟ا ٮتا حالا تیطتش اص یٙ تاس ٦شدی سا ٚشد استش٬ْٯ

 ٫ٚذ. ای٩ ْشٔ ٦ی  ْائِذسا
 ٦ا٦ا٨، ای٩ خا٪٭ادٮ...  استش٬ْٯ

 دا٪٥. ٦یخ٭د٤ ٮ، ا٬  ْائِذسا
 اٞش ٚسی تٓٱ٧ذ. ٬اًٖاً  استش٬ْٯ

 دا٪٥. دا٪٥، ٦ی ٦ی  ْائِذسا
اش ٰست٫ذ. ت٭ی خیاتا٨  د٪ثا٠تٗیٯ یی است ٚٯ  ای٩ تٱا٪ٯ  استش٬ْٯ

 د٫ٰذ. ٦ا٨ ٦ی٬اجِشجش
 ٞ٭یی، آسٮ. سٮ، آسٮ، ٪ٯ، ساست ٦یآ  ْائِذسا

 ی؟ا ٮ. چشا تا ا٬ اصد٬اج ٚشدْٛش ٩ٚ تِسی٭ستٯ   استش٬ْٯ
 یاد٤ ٪یست.  ساْائِذ

 پس تٯ پذس٤ ْٛش ٩ٚ.  استش٬ْٯ
 دا٪٥. ٦ی  ْائِذسا

 ٫ٚذ؟ ا٬ چی ْٛش ٦ی  استش٬ْٯ
 ا٬...  ْائِذسا

تد٭ا٪ی   ٪٧دی  حتدی ت٫ٛدی.   یٚاس چ٫ی٩ت٭ا٪ی  . ٪٧یدٖیٗاً استش٬ْٯ
 ت٫ٛی.٥ٰ تٱص ْٛش 
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 ٪ٯ.  ْائِذسا
 ض٭د. ٪ٯ چیضی تیطتش. تاسِ ج٫سی ٦ی ْٗف یٙ ٫ٞذ ْاجًٯ  استش٬ْٯ

 آسٮ، ٩٦...  ْائِذسا
 ٚسی ٪ثایذ تذا٪ذ. ٚسی ٪ثایذ تٓٱ٧ذ. ٰیچ ٰیچ  تش٬ْٯاس

 ا٦ا... ٞ٭یی دسست ٦ی  ْائِذسا
 ٚسی ٪ثایذ تذا٪ذ. ٰیچ  استش٬ْٯ

 ٪ٯ.  ْائِذسا
 ٥ٰ ٪ثایذ تذا٪ذ. ٰیپ٭٢یت٭س حتی  استش٬ْٯ

 ٪ٯ. ْائِذسا
 ٫ٚی؟ ٚاس ٦ی چٯالا٨   استش٬ْٯ

 .ض٭٤ خیا٠ ا٬ ٦ی تی  ْائِذسا
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 ی چْبرم صحٌِ
 
 

 ٫ٚذ. ٭یضی٭٨ ٪ٟاٮ ٦یتا غذایی خی٣ی ٥ٚ ت٣ ٰیپ٭٢یت٭س

 ٫ٚذ. تا یٙ ٦اضی٩ ٫ٚتش٠ اص ساٮ د٬س تاصی ٦ی

 ٫ٚذ. چشخذ ٬ ٬یض ٬یض ٦ی ٦اضی٩ د٬س اتأ ٦ی

اص  نداٰشاً  اش تی٩ ٦اضدی٩ ٬ ت٣٭یضید٭٨ اسدت،    یشٮ٪ٟاٮ خ
 تشد. ٚذا٤ ٢زتی ٪٧ی ٰیچ

ٰدای ج٭س٬اجد٭س    ضدیشی٫ی  ی ٚاَزی تضسٜ ٚیسٯاص یٙ 
 خ٭سد. اٰایص ٦یس٬ی پ

 ض٭د. ی ٰذیٯ ٬اسد ٦ی ٰای ٚاد٬پیچ ضذٮ تا جًثٯ ْائِذسا

 ٫ٚذ. ٦ی ا٬ سا ت٧اضا ایستذ ٬ ٦ی ای چ٫ذ ٢حهٯ

 ٫ٚذ. ٪ٟاٮ ٪٧ی ْائِذساتٯ  ٰیپ٭٢یت٭س

 ایذ. تٯ ي٧ٕ اتأ ج٣٭ ٦ی ْائِذسا

ٞزاسد ٬ ضش٬و تدٯ ت٧یدض ٚدشد٨     ٚاد٬ٰا سا س٬ی ص٦ی٩ ٦ی
داسد ٬  ٦دی ا سا تشٰد  ٰدا ٬ ضد٭ست   ج٭ساب –٫ٚذ  اتأ ٦ی

 تٟزاسد. س٬ی ٥ٰ ٰا سا ٞشدد تا آ٨ د٪ثا٠ جایی ٦ی

ای ت٧یض اص ٚدّ   ٞ٭ضٯٰا سا  ٰیچی ٪یست. تشای ٧ٰی٩ آ٨
 ٫ٚذ. ت٫٣ثاس ٦ی اتأ

ٰدای خدا٢ی    داسد ٬ پاٚدت  خا٢ی چیپس تش٦ی ی یٙ تستٯ
آضدُا٠   داسد ٬ ٧ٰدٯ سا تد٭ی سدك١    ضیشی٫ی سا ٥ٰ تش٦دی 

 سیضد. ٦ی

 ٫ٚذ. داسد ت٣٭یضی٭٨ ت٧اضا ٦ی ٰیپ٭٢یت٭ست٧ا٤ ای٩ ٦ذت 

 س٬د تا چشاٌ پش٪٭ستشی سا س٬ض٩ ٫ٚذ. ٦ی ْائِذسا
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 ؟ٞاییذٮ ضذیآخشی٩ تاس ٚی   ٰیپ٭٢یت٭س
 پشس٫ذ. ضا٨ ٪٧ی سا اص ٦ادسخ٭ا٪ذٮٰا  ٠أج٭س س٭ ای٩  ْائِذسا

٥ چ٫دذا٨  . ْٛدش ٪ٛد٥٫ ا٬ ٰد   اسدت  ٪ثد٭دٮ  تِسی٭سپس   ٰیپ٭٢یت٭س
 ٬ْاداس تاٖی ٦ا٪ذٮ تاضذ.

 ض٪ی.ت ا٬ سا پذس غذا ٬اس ت٭د٤ا٦یذ  ْائِذسا
تا جاییٛٯ ٦د٩  ا٢ثتٯ ٧ٰٯ د٪ثا٠ یٙ ٚیش س٣ك٫تی ٰست٫ذ،   ٰیپ٭٢یت٭س

 .دا٪٥ ٦ی
 ٫ٚی؟ چی ت٧اضا ٦یداسی   ْائِذسا

س سد٣ك٫تی  یا اٞش جای ت٭ تاض٥، ٧ٰدٯ د٪ثدا٠ یدٙ ُٚد      ٰیپ٭٢یت٭س
 ٰست٫ذ.

 دٰذ. ج٭اتی ٪٧ی ْائِذسا
. اسدت  ٯ ٖتد١ سسدیذٮ  ی تی اخثاس. یٙ تجا٬ص دیٟش. تچٯ  ٰیپ٭٢یت٭س

. چ٫ذ اتٓأ اْتادٮ است یٙ ج٫ٝ دیٟش ت٭ی یٙ جایی
اص   ٚدذا٤  ٰدیچ  است. ٰشچ٫دذ  اس تا ض١ُ اص دستٯ سْتٯٰض
 ت٭٢ذ س٣ك٫تی است. ٰا ا٧ٰیتی ٪ذاسد، چ٭٨ جط٩ِ ای٩

 ا٪ذاصی؟ چشا ٦ث١ تٗیٯ ت٣٭ا ساٮ ٪٧ی  ْائِذسا
 تشای٥ ٦ٱ٥ ٪یست.  ٰیپ٭٢یت٭س

 سٛ٭ت.
 ٫ٚذ. تاصی ٦ی اش تا ٦اضی٩ ٰیپ٭٢یت٭س

ضا٨ تشای ٩٦  ٰا تشای ٩٦ است؟ ا٢ثتٯ ٚٯ ت٧ا٤ ٞاییذٮ ای٩  ٰیپ٭٢یت٭س
 است.

ا٪ذ. ْٛش ٚد٥٫ ٚدٯ    ٖػش آ٬سدٮ ی ٬اصٮدس ٰا سا د٤ِ ٦شد٤ آ٨  ْائِذسا
سا تشایت تیا٬س٪ذ. ٬ يٛس ٰا  خ٭است٫ذ خ٭دضا٨ ای٩ ٦ی

 تٟیش٪ذ.
 ْٗیش٪ذ. ٦شد٤  ٰیپ٭٢یت٭س

  ٪یست؟ ٚاسضا٨ جزاب آسٮ، ٧ٰی٩  ْائِذسا
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تایذ تدا اید٩   ٫ٚذ.(  )ٚاد٬یی سا تاص ٦ی ص٨ است. تٱ٥ حا٠  ٰیپ٭٢یت٭س
ی ٰسدت؟  چد  چٯ ٞٱی تخ٭س٤؟ اغدلاً تایذ  چیض تیٱ٭دٮ

اید٩ یٛدی    یدی. اص ضدشّ   جًثدٯ  ٢شصا٪ذ.( ت٧ة )ٚاد٬ سا ٦ی
 ص ٪ذاس٤.، لاص27َ٦ا٤ْ اش تٯ آٚس خلاظ ض٭، تذٮ

 خ٭سد. تٯ َش٬سضا٨ تش ٦ی  ْائِذسا
 ٧ٚتش ضذٮ. ٚٯ ٥ٰ سا٠پاساص   ٰیپ٭٢یت٭س

 خ٭تی داضتی؟ ت٭٢ذِ  ْائِذسا
 .خص ا٪ذاخت٫ذ٥ سا س ٚٯ ٦اضی٫ُٚ ییتاچ٫ذتٯ جض   ٰیپ٭٢یت٭س

 ٫ٚی. ت٭ ٚٯ سا٪٫ذٞی ٪٧ی  ْائِذسا
 ٰا. خاقش ٣َٓت آ٨ صخ٧ی ضذٮ. تٯ  ت٭ا٪٥، الا٨ ٪٧ی  ٰیپ٭٢یت٭س

 سٛ٭ت.
 ٫ٚذ. اش تاصی ٦ی تا ٦اضی٩ ٰیپ٭٢یت٭س

 ؟است ت آ٬سدٮٚی ای٩ سا تشای  ْائِذسا
چیضیٛددٯ خ٭اسددت٥ ٦ك٧ددش٩ تطدد٭٤   خدد٭د٤. ْٗددف ٦ددی   ٰیپ٭٢یت٭س

ی  . ٚداد٬یص ٚدشد٤ ٬ تٗیدٯ   خ٭ا٥ٰ سا خ٭ا٥ٰ داضت ٦ی
 چیضٰا.

 سٛ٭ت، تٯ جض غذای ت٣٭یضی٭٨ ٬ ٦اضی٩.
 خ٭دت چی؟  ْائِذسا

 خ٭سی؟ خ٭د٤ چی؟ ضیشی٫ی ٦ی  ٰیپ٭٢یت٭س
 ٫٧٦٭٨. ٪ٯ. ٩٦...  ْائِذسا

 آخشی٩ تاسی ٚٯ...
 پشسیذی. ضیاص ٩٦ چی

 .٨ٞاییذٮ ضذ  ٰیپ٭٢یت٭س
 آسٮ.  ْائِذسا

                                                            
27

 Oxfam 
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 دا٪٥. آخشی٩ تاسی ٚٯ تیش٨٬ سْت٥. ٚی ت٭د؟ ٪٧ی  ٰیپ٭٢یت٭س
 ٰا ٖث١. ٦اٮ  ْائِذسا

ی چأ. تد٭ی   ش٪ذٮیٙ پ ؟ ٪ٯ. یٙ ٚسی آ٦ذٮ ت٭د.٬اًٖاً  ٰیپ٭٢یت٭س
 .٬٤ ٩٦ یٙ ٦شد سا ٥ٰ ت٭ی تاٌ ٚشد داد یی ٦ی تا٦ضٮ

 یٙ ٦شد؟  ْائِذسا
تد٭ا٪ی   ٪٧دی ٚدٯ  ٬ٖت  ا٦ا ٰیچ ضثیٯ ٦شدٰا ت٭د  ْٛش ٥٫ٚ،  ٰیپ٭٢یت٭س

 ٦ك٧ش٩ تاضی.
 سٛ٭ت.

 حالا اص ٩٦ ٦ت٫ٓشی؟
 ا٢ثتٯ ٚٯ ٪ٯ.   ْائِذسا

 سٛ٭ت.  
 پس ٚاد٬ی ٩٦ ٚ٭؟  ٰیپ٭٢یت٭س

 اش داضت٥. تشایت ٪ٟٯ  ْائِذسا
 تشای سا٠ دیٟش؟ ی٫ًی چی،  ٰیپ٭٢یت٭س

 د٥ٰ. آ٨ سا تٯ ت٭ ٦ی ٪ٯ، تًذاً  ْائِذسا
 ٚی؟  ٭سٰیپ٭٢یت
 ص٬دی. تٯ  ْائِذسا

 ؟دٰی ٪٧یچشا الا٨   ٰیپ٭٢یت٭س
 ص٬دی. د٥ٰ. تٯ ص٬دی. ٖ٭٠ ٦ی تٯ  ْائِذسا

 ٫٫ٚذ. دس سٛ٭ت تٯ ٥ٰ ٪ٟاٮ ٦ی
 دصد. ص سا ٦ی٪ٟاَٰ ٰیپ٭٢یت٭س

 ٚطذ. ص سا تالا ٦ید٦اََ
 ٫ٚذ. اش ٦ی داسد ٬ تشسسی ج٭ساتی سا تش ٦ی

 ٫ٚذ. ص ٦یت٭یَ
 ا٪ٟیض است. ٪ٓشت ْائِذسا
 چی؟  یت٭سٰیپ٭٢

 ٫ٚی.ای٫ٛٯ ت٭ی ج٭ساتَت ْی٩   ْائِذسا
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ٚد٥٫ ٚدٯ آب ٧ٚدش٤     ٙ ٦دی ا٢ثتٯ، ا٠٬ آ٨ سا خد٭ب چد    ٰیپ٭٢یت٭س
 س٬یص ٪ثاضذ.

 ٰا سا ضست٫ذ. ٬ داد٤ آ٨
 ضا٨. ٖث١ اص پ٭ضیذ٨

 سٛ٭ت.
 ٚ٭تذ. ٦اضی٩ سا تٯ دی٭اس ٦ی

 ٦ط١ٛ ت٭ چیٯ؟
 ٫٦ه٭ست چیٯ؟ ْائِذسا

، تدا تدا اید٩ ٞدٯ اصد٬اج     ا٤ د٪یا آ٦دذٮ  ٯ٩٦ ت٭ی ای٩ ٞٯ ت  ٰیپ٭٢یت٭س
ی  ٢ٯ٦سدأ یدی اسدت؟ ا٢ثتدٯ     آضُا٠ ٫ٞدذٮ ٖذس  ٚشدی. ای٩

س ٰست. ٰش ٦شدی ت٭ی ای٩ ٚط٭س د٬س ُٚد  ٥ٰ ٞاییذ٨
 سا ا٪تخاب ٚشدی، ٦شدِ تِسی٭سٚشد ٬ ت٭  ٦یت٭ ْی٩ ْی٩ 

 یٙ ج٣ٗی سا.٦شدا٨، 
 ص٪ی. سٛس حشِ ٦ی اصت٭ تا ٩٦ ْٗف   ْائِذسا

 است.٧ٰی٩ ا٤  ی ٦٭سد يلاٖٯ ٦سأ٢ٯ  ٰیپ٭٢یت٭س
 ٚشد٤ اص سٛس ٦ت٫ٓشی. ْٛش ٦ی  ْائِذسا

 اص ٦شد٤ ٦ت٫ٓش٤.  ٰیپ٭٢یت٭س
 ت٫ٓشی ٪ذاس٪ذ. ٚٯ ٰا تٯ ت٭ آ٨  ْائِذسا

 خش٪ذ. ٦ی ٪ٯ. تشای٥ چش٪ذیات  ٰیپ٭٢یت٭س
 ...٫٦ه٭س٤ ای٩ است  ْائِذسا

 ٫٦ه٭ست چیست. دا٪٥ ٦ی  ٰیپ٭٢یت٭س
یت ٰا جزات ی ص٨ت دسست. اص ٬ٖتی چأ ضذ٤، تشاحشَْ

  تیطتشی پیذا ٚشد٤.
 ٫٫ٚذ ٚٯ یٙ ساصی ت٭ی ٩٦ ٰست. ْٛش ٦ی

 .ا٪ذاصد س٬ی ص٦ی٩ ٦ی٫ٚذ ٬ تًذ ج٭ساب سا  ت٭ی ج٭ساب ْی٩ ٦ی
 ا٤. تذتخت٥. ٫٫ٚذٮ٩٦ چا٥َٖ. ٫٦ضجش
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 یٙ يا٧٢ٯ سٛس داس٤. ٚٯ چی...؟ ٰشچ٫ذ
 ض٫٭د. ج٭اتی اص ا٬ ٪٧ی ٫ٚذ. ٪ٟاٮ ٦ی ْائِذساتٯ 

 تض٨. ت ساخیا٠، حشَْ اتا تیت٦ا٦ا٨، 
 شا ای٩ ج٭سی غذا ٪ض٦.٨  ْائِذسا

 ٪ٯ؟ تایذ ت٭ی سٛس خی٣ی خ٭ب تاض٥. ٦ٟش ٚٯ چی.  ٰیپ٭٢یت٭س
 دٰذ. ج٭اتی ٪٧ی ْائِذسا

تایذ ٚشد٤  ْٛش ٦ی٦ا٦ا٨، چشا ٪ثایذ ٦ا٦ا٨ غذایت تض٪٥؟   ٰیپ٭٢یت٭س
ی  ی ٫ٞدذٮ  یدٙ خدا٪٭ادٮ   ت٭ی .ٚشدج٭سی غذایت  ای٩

ٰدا.   ب ١ٚ ص٦ا٦٨حث٭ ی س٣ك٫تیِ . ت٫ٱا خا٪٭ادٮخ٭ضحا٠
 ؟داد٤ت حش٥ْ پیش ٪طا٪ِ یا تا ای٩

 دٰذ. ج٭اتی ٪٧ی ْائِذسا
 حالا اص ٩٦ ٦ت٫ٓشی؟  ٰیپ٭٢یت٭س

 خ٭اٰی اص ت٭ ٦ت٫ٓش تاض٥؟ چشا ٦ی  ْائِذسا
 ض٭ی. ض٭ی. آخش ای٩ ٦اجشا ٦ت٫ٓش ٦ی خ٭ا٥ٰ. ا٦ا ٦ی ٪٧ی  ٰیپ٭٢یت٭س

 .ٰشٞض ْائِذسا
 ض٭٪ذ. ضا٨ ٦ت٫ٓش٤ ٦ی ٧ٰٯ  ٰیپ٭٢یت٭س

 ٩٦ ٪ٯ.  اْائِذس
 ٦ا٪٫ذ. تٯ ٧ٰذیٟش خیشٮ ٦ی

 دصدد. اش سا ٦ی ٪ٟاٮ ٰیپ٭٢یت٭س
ی  ص٪دی؟ تچدٯ   س٬ی ٬ تا اسدتش٬ْٯ حدشِ ٪٧دی    چشا ٪٧ی  ٰیپ٭٢یت٭س

ٖذس تٯ ٩٦  ات ٪یست٥. چشا ای٩ خ٭دت است، ٩٦ ٚٯ تچٯ
 دٰی؟ ت٭جٯ ٪طا٨ ٦ی

 ياضٕ ت٭ ٰست٥.  ْائِذسا
 سٛ٭ت.

 چشا؟  ٰیپ٭٢یت٭س
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ت٣خ، چأ، ْاسذ،   ٦ضاجی، َشَش٬، د٦ذ٦یت٭ سشسختی.  ْائِذسا
٦دا٪ی ٬ ٚد١    ١ٚ س٬ص سا ت٭ی تخت ٦دی . ٰستی ٦ًی٭ب

دٮ ٰای پّ ٚش ٫ٚی. تا چط٥ ضة سا ت٣٭یضی٭٨ ت٧اضا ٦ی
٦حدد١ ٚسددی  ٞددشدی ٬ تددٯ ٰددیچ  تدد٭ی خا٪ددٯ ٠٬ ٦ددی 

 ٥٫ٚ. ت ٦ی. دسد داسی. تحسی٫َٞزاسی ٪٧ی
 خی٣ی ٥ٰ ٫٦كٗی ٪یست.  ٰیپ٭٢یت٭س

 يطٕ ٫٦كٗی ٪یست.  ْائِذسا
 ٫٫ٚذ. ٪ٟاٮ ٦ی ذیٟشٛ٭ت تٯ ٧ٰدس س

 ٞشدد. ص تش٦یس٧ت ت٣٭یضی٭٨ ٬ ٦اضی٫َ تٯ ٰیپ٭٢یت٭س
 تا حالا تٯ سٛس تا ٩٦ ْٛش ٚشدی؟  ْائِذسا

 ٩٦ تٯ سٛس تا ٧ٰٯ ْٛش ٚشد٤.  ٰیپ٭٢یت٭س
 ٫ٚذ؟ ٦ی خ٭ضحا٢َتای٩   ْائِذسا

 دٖیٗاً ٧ٰی٩ ٧٣ٚٯ ٪یست.  ٰیپ٭٢یت٭س
 ا٦ا... ٪ٯ  ْائِذسا

 ؟٪خ٭اٰی تشد ی٢زتی٫ًی 
 تش٤. ٢زتی ٪٧ی ٬ٖت ٪ٯ، ٰیچ  ٰیپ٭٢یت٭س

 ؟دٰی ص ٦ی٫٭ص ا٪جا٦َٰپس چشا   ْائِذسا
 ص٪ذٞی خی٣ی ق٭لا٪ی است.  ٰیپ٭٢یت٭س

 ْٛش ٥٫ٚ ٢زت تثشی. تا ٩٦ ٚٯ تاضی. ْائِذسا
جد٭س   تش٪دذ. تدا اید٩    اش سا ٦دی  ٰا ٢دزت  ؿیْٛش ٥٫ٚ تً  ٰیپ٭٢یت٭س

 ٚاسٰا. ص٪ذٞی داس٪ذ.
 ص٪ذٞی داسی.ت٭ ٥ٰ   ْائِذسا

 .٦ا٪٥ ٫٦تهش ٦ی٫ٚذ.  ٥ سا پش ٦ی٪ٯ. ٬ٖتَ  یپ٭٢یت٭سٰ
 چی؟ ٫٦تهش ْائِذسا

 دا٪٥. ٚٯ یٙ اتٓاٖی تیاْتذ. ٪٧ی  ٰیپ٭٢یت٭س
 اْتذ. الا٨ داسد یٙ اتٓاٖی ٦ی  ْائِذسا
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 اْتذ. ٬ٖت ٪٧ی ٰیچ  ٰیپ٭٢یت٭س
 الا٨. ٧ٰی٩  ْائِذسا

 خ٭ب پس. ت٭س سا تیا٪ذاصد.  ٰیپ٭٢یت٭س
ٰدا، پدیص    سیضٰدا، ٚد٭تص   ای، خدشدٮ  چش٪ذیات ٚاسخا٪ٯ

 سْت٩.
 ٞشیست.٦سیح ٦ٗذس 

 تا ٩٦ پشش ٩ٚ.  ْائِذسا
ص٪٫دذ،   ص٦ا٨ سا يلا٦ت ٪٧ی .٫٫ٚذ ٰا ای٩ ٚاس سا ٦ی تًؿی  ٰیپ٭٢یت٭س

 ٫٫ٚذ. ضاد. تا یٙ ٦ًط٭ٔ. ٪ذٞی ٦یص
 اصضا٨ ٦ت٫ٓش٤.

 چشا؟  ْائِذسا
تٗشیثداً  ض٭د. خذا سا ضٛش، س٬ص ٦سیح ٰد٥   داسد ضة ٦ی  ٰیپ٭٢یت٭س

 ذ.ت٧ا٤ ض
 سٛ٭تی ق٭لا٪ی.

٪خ٭اٰی٥  یحشْ ٬ٖت تا ٥ٰ اٞش ٥ٰ سا تٟایی٥، دیٟش ٰیچ
 .صد

 ٩٦ ای٩ ج٭سی ٪یست٥.  ْائِذسا
 ٩٦ ٰست٥.  ٰیپ٭٢یت٭س

 ٩٦ ٪یست٥.  ْائِذسا
 ا٢ثتٯ ٚٯ ٰستی.  ٰیپ٭٢یت٭س

 ٦ا٪٫ذ. تٯ ٥ٰ خیشٮ ٦ی
 .ا٤ ضذٮ٩٦ ياضٕ ت٭   ْائِذسا

 چشا؟  ٰیپ٭٢یت٭س
 ی.٫ٚ ا٤ ٦ی صدٮ ٰیجا٨  ْائِذسا

 سٛ٭ت.
 خ٭اٰی؟ ات سا ٦ی الا٨ ٰذیٯ
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 ٞشدد. س٧ت ت٣٭یضی٭٨ تش ٦ی ٫ٚذ. تًذ تٯ ا٬ ٪ٟاٮ ٦ی ٰیپ٭٢یت٭س
 سٛ٭ت.

 دا٪٥ چی ٚاس ٥٫ٚ. ٪٧ی  ْائِذسا
 ٚاس ٩ٛ٧٦ است.ت٫ٱا  ،تش٬. ٬اؾح است ٚٯ ای٩  ٰیپ٭٢یت٭س

 .٦ا٪ذ ٰش د٬ تٯ ت٣٭یضی٭٨ خیشٮ ٦ی
 س٬د. ٦ی ٰیپ٭٢یت٭سس٧ت  تٯ ْائِذساسشا٪جا٤ 

 ٫ٚذ. ٪ٟاَٰص ٪٧ی پ٭٢یت٭سٰی
 ص٪ذ. ٫ٚذ ٬ تشایص سا٘ ٦ی تاص ٦ی صیپ ض٣٭اس ا٬ سا ْائِذسا

ت٧ددا٤ ٦ددذت تددٯ ت٣٭یضیدد٭٨ خیددشٮ اسددت ٬ ضددیشی٫ی  ٰیپ٭٢یتدد٭س
 خ٭سد. ٦ی

 .آیذ داسد ٦یص تذ٨٬ ٰیچ احساسی آتَ
 ٰیپ٭٢یتد٭س  –خ٭اٰدذ سدشش سا اص س٬ی ا٬ ت٫٣دذ ٫ٚدذ      ٦ی ْائِذسا

ٛدٯ چطد٥ اص ت٣٭یضید٭٨    ای٫ داسد ٬ تدذ٨٬  ٦ح٥ٛ ٪ٟٯ ٦یسشش سا 
 سیضد. ص سا ت٭ی دٰا٨ ا٬ ٦یتشداسد، آتَ

 .٫ٚذ سش ا٬ سا سٰا ٦ی
 ٦ا٪ذ. ٪طی٫ذ ٬ تٯ ت٣٭یضی٭٨ خیشٮ ٦ی ٦ی ْائِذسا

 ٰیپ٭٢یتد٭س ص پاٚدت ضدیشی٫ی   خِد  سٛ٭تی ق٭لا٪ی، ْٗف تا خِص
 ض٭د. ضٛستٯ ٦ی

 ٞیشد. اش ٦ی ٞشیٯ ْائِذسا
 ساص يیا٨ ضذٮ. ای٫جا. 

 سٛ٭ت.
 ض٭د؟ ت ٦یدیَحس٭  ْائِذسا

 تٯ چی؟  ٰیپ٭٢یت٭س
 ٬ٖتی پذست تشٞشدد.  ْائِذسا

 تٯ ٩٦ چٯ ستكی داسد؟  ٰیپ٭٢یت٭س
 خیا٪ت ٪ٛشدٮ ت٭د٤. ٩٦ ٖثلاً  ْائِذسا

 ٛٯ خی٣ی س٬ض٩ است.ای٫ ٰیپ٭٢یت٭س
 شا تثخص.٦  ْائِذسا
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 سا ٥ٰ دیذٮ ت٭د٤. صتذتش اص ای٫َ  ٰیپ٭٢یت٭س
 ت٥.ت ٰسای٩ ٚاس سا ٚشد٤، چ٭٨ ياضَٗ  ْائِذسا

 آیذ. ٪ثاش. خ٭ض٥ ٪٧ی  ٰیپ٭٢یت٭س
 ٥ٰ چ٫ی٩ اتٓاٖی تیاْتذ.خ٭ا٥ٰ د٬تاسٮ  ٦ی  ْائِذسا

 .خ٭اٰی ٪ٯ، ٪٧ی  ٰیپ٭٢یت٭س
 .خ٭ا٥ٰ ٦ی  ْائِذسا

 تشای چی؟  ٰیپ٭٢یت٭س
 ٢زت؟ ْائِذسا

 اص ای٩ ٚاست ٢زت ٥ٰ تشدی؟الا٨   ٰیپ٭٢یت٭س
 خ٭ا٥ٰ تا ت٭ تاض٥. ٦ی  ْائِذسا

 ای؟ ٦ٟش ٢زت تشدٮ  ٰیپ٭٢یت٭س
 سٛ٭ت.

تد٭دی.  ی ٩٦ اص ای٩ ٚداس ٦ت٫ٓدش    ٪ذاصٮ ا تٯ ٪ٯ. خ٭دت ٥ٰ
 ٫ٚی. خ٭دت ای٩ سا ٖث٭٠ ٪٧ی

 ت سا تثی٥٫.آیذ، غ٭ستَ خ٭است٥ ٬ٖتی آتَت ٦ی ٦ی  ْائِذسا
 چشا؟  ٰیپ٭٢یت٭س

 دیذ٤. ت سا ٦ید٬ست داضت٥ ساحت ضذ٪َ  ْائِذسا
 تخطی ٪یست. ی ٢زت ٫٦هشٮ  ٰیپ٭٢یت٭س

 ض٭ی؟ چی ٦ی چشا؟ ٦ٟش ضثیٯ  ْائِذسا
 ی اح٧ٕ دیٟشی. ٰش ٞای٫ذٮ  ٰیپ٭٢یت٭س

 ت ٰست٥.ياضَٗ  ْائِذسا
 ٪ٯ.  ٰیپ٭٢یت٭س

 صیاد. خی٣ی  ْائِذسا
 ض٫اسی. شا ٪٧یحتی ٦  ٰیپ٭٢یت٭س

 آب ٦شا ٥ٰ تیا٬سی.خ٭ا٥ٰ  ٦ی  ْائِذسا
 ص٪٥. ٰای تًذ اص ج٧او ٪٧ی ٩٦ ٞپ  ٰیپ٭٢یت٭س
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 ٦ا٪ذ. ٬ٖت حشْی تشای ٞٓت٩ تاٖی ٪٧ی ٰیچ
 خ٭ا٥ٰ ٚٯ ت٭... ٦ی  اْائِذس

 ٩٦ ٪ث٭د. ی دستاسٮ  ٰیپ٭٢یت٭س
 خ٭ا٥ٰ ٚٯ تاضذ. ٦ی   ْائِذسا

٩ ٰست٥. چ٫دذا٨ ٰد٥   یٙ ٪ٓش دیٟش سا تٟا ٬ ْٛش ٩ٚ ٦  ٰیپ٭٢یت٭س
  ضددا٨، ٧ٰددٯ ٦٭ٖددى آ٦ددذ٨ آب  ٚدداس ٦طدد٣ٛی ٪یسددت، 

 ض٭د. ٥ٰ ٦ی ضثیٯ تٯضا٨  غ٭ست
 س٭صا٪٫ذ. ٪ٯ ٬ٖتی ت٭ سا ٦ی  ْائِذسا

 س٭صا٪ذ. شا ٪٧ی٦ٚسی  ٰیچ  ٰیپ٭٢یت٭س
 آ٨ ص٨ چی؟  ْائِذسا

 سٛ٭ت.
 .٫ٚذ تٯ ا٬ ٪ٟاٮ ٦ی ٰیپ٭٢یت٭س

 چی؟  ٰیپ٭٢یت٭س
 ، ٦ٟش ت٭...٫ِ٢28ا  ْائِذسا

 .ص٪ذ سا چ٫ٝ ٦ی ْائِذساٞشد٨  ٰیپ٭٢یت٭س
 ص سا ٪یا٬س.٬ٖت د٬تاسٮ اس٧َ ٰیچ  ٰیپ٭٢یت٭س

 ٰد٥  یدی  ٰدیچ اضداسٮ   ا٬  تدٯ ٪یا٬س. ج٣٭ی ٩٦ ص سا اس٧َ
.٩ٛ٪ 
 ش ٥ٰ ٪٩ٛ، ْٱ٧یذی؟ْٛ ا٬  تٯ حتی

 ْٱ٧یذی؟
 دٰذ. سش تٛا٨ ٦ی ْائِذسا

ی اثدشی س٬ید٥   ا س٭صا٪ذ، ٰیچ ٞاییدذٮ  شا ٪٧یٚسی ٦ ٰیچ   ٰیپ٭٢یت٭س
 ٪ذاسد.

 ت٭ ٥ٰ سًی ٪٩ٛ.

                                                            
28

 Lena 
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 ٫ٚذ. سا ٠٬ ٦ی ْائِذسا
 سٛ٭ت.

، چدشا ٫ٰد٭ص ا٪جدا٦َص    ٖذس اص سٛس ٦ت٫ٓدشی  ٬ٖتی ای٩  ْائِذسا
 ؟دٰی ٦ی

 ا٤ سش سْتٯ. ح٭غ٣ٯ  ٰیپ٭٢یت٭س
لاتدذ تد٭ی سدٛس خد٭ب ٰسدتی، ٧ٰدٯ       ٚشد٤  ْٛش ٦ی  ْائِذسا

 ض٭٪ذ؟ ی٭س ٦یٖذس ٦أ ای٩
 ا٤ سا ت٥٫ٛ. ٪ٯ ٬ٖتی ٚٯ سًی  ٰیپ٭٢یت٭س

 ٫ٚی؟ ات سا ٦ی ٰا سًی ٚی  ْائِذسا
 ٥٫ٚ. دیٟش سًی ٪٧ی  ٰیپ٭٢یت٭س

 چشا؟  ْائِذسا
 .است آ٬س ضذٮ ٦لا٢ت  ٰیپ٭٢یت٭س

 دسست ضثیٯ پذست ٰستی.  ْائِذسا
 ٞٓت. ختشت ٥ٰ ٧ٰی٩ سا ٦ید ٰیپ٭٢یت٭س

 .ص٪ذ سی٣ی ٦ییٙ دًْٯ ٬ تا ت٧ا٤ ٖذست ت٭ی غ٭ست  ْائِذسا
تددشت ضددٱ٭تی ٪ثدد٭د، ْٗددف ٚدداسش سا ت٣ددذ تدد٭د.    دخ  ٰیپ٭٢یت٭س

 ٚشد. ا٤ سا ج٣ة ٦ی ٰای جذیذش، ت٭جٯ ت٫ٛیٙ
 ٚشدی؟٥ٰ اسؾایص   ْائِذسا

 آسٮ.  ٰیپ٭٢یت٭س
 ٪ذ.ت٭ا ا٦ا ٪٧ی ٫ذ تا حشْی تض٪ذٚ دٰا٨ تاص ٦ی ْائِذسا

 ت٭ا٪دذ د٬تداسٮ   س٬ ضد٭. ٪٧دی   شدٮ. تا حٗیٗت س٬تٯحالا ٦ُ 
 اتٓاٖی تیاْتذ. چ٫ی٩

 چشا ٚٯ ٪ٯ؟  ْائِذسا
 ٬ٖت ٪ث٭دٮ. ٬ٖت ٦ط١ٛ اص ٩٦ ٪یست. ٰیچ ٰیچ  ٰیپ٭٢یت٭س

 ی ج٣٭ی يطٕ ٩٦ تٯ خ٭دت سا تٟیشی.ت٭ا٪ ٪٧ی  ْائِذسا
 ت٭ا٪٥. ٦ی  ٰیپ٭٢یت٭س
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 ی.ٰست  ٪ٯ، ت٭ ص٪ذٮ  ْائِذسا
 یذاس ض٭.ت  ٰیپ٭٢یت٭س

 س٭صا٪ی. شا ٦ی٦ ْائِذسا
 داضتی، تش٬ ٬ یٙ ٪ٓش دیٟش سا تٟا. ٦شا الا٨ ٧ٰی٩  ٰیپ٭٢یت٭س

 سٛ٭ت.
 تی٥٫؟ د٬تاسٮ ت٭ سا ٦ی  ْائِذسا

 دا٪ی ٚٯ ٚجا ٰست٥. ٦ی  ٰیپ٭٢یت٭س
 سٛ٭ت.

 ا٤ سا ٞشْت٥؟ ٰذیٯحالا 
ای تشای ٞٓت٩ پیذا  ٧٣ٚٯا٦ا دس ٢حهٯ  ٫ٚذ اش سا تاص ٦ی دٰا٨ ْائِذسا
 .ٞ٭یذ ٦ی ٫ٚذ. ياٖثت ٪٧ی

 ی.ٰست ٣ٖة ت٭ یٙ ي٭ؾی تی  ْائِذسا
 .دٖیٗاً  ٰیپ٭٢یت٭س

 خ٭اٰذ تش٬د. ٦ی ْائِذسا
 .ْائِذسا   ٰیپ٭٢یت٭س

 ٫ٚذ. تٯ ا٬ ٪ٟاٮ ٦ی ْائِذسا
 تٯ دیذ٨ یٙ دٚتش تش٬. ٩٦ س٭صا٘ داس٤.   ٰیپ٭٢یت٭س

 ض٭د. یی خاسج ٪٧ی ا٦ا ٰیچ ٧٣ٚٯ ٫ٚذ اش سا تاص ٦ی دٰا٨ ْائِذسا
 ی؟ضذ  اص ٩٦ ٦ت٫ٓشحالا 

 .خ٭اٰذ حشِ تض٪ذ. سٛ٭تی ق٭لا٪ی. سشا٪جا٤ ٦ی ْائِذسا
 چشا اص ٩٦ ٦ت٫ٓشی؟ت٭ ٪ٯ.   ْائِذسا

 چ٭٨ ت٭ اص خ٭دت ٦ت٫ٓشی.  ٰیپ٭٢یت٭س
 .س٬د ٦ی ْائِذسا
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 ی پٌجن صحٌِ
 
 

اش سا  تیش٨٬ اْتادٮ٬ صتا٨  است س٬ی آی٫ٯ ایستادٮ س٬تٯ ٰیپ٭٢یت٭س
 ٫ٚذ. ٪ٟاٮ ٦ی

 ض٭د. ٦ی استش٬ْٯ ٬اسد
 .ض٭  پ٫ٱا٨  استش٬ْٯ

 سثض. صتا٨ِ  ٰیپ٭٢یت٭س
 .ض٭  ٪ط٭، پ٫ٱا٨اح٧ٕ   استش٬ْٯ

 .دٰذ اش سا ٪طا٨ ٦ی ٞشدد ٬ صتا٨ س٧ت ا٬ تش ٦ی تٯ ٰیپ٭٢یت٭س
پٱ٣٭ س٬ی صتا٪٥ است. ٦ث١  ی ٞاییذٮ. یٙ ای٫چ سی٫ٯ خضٮ  ٰیپ٭٢یت٭س

 تالاٰای دی٭اس ضذٮ.
 .ٰیپ٭٢یت٭س  استش٬ْٯ

٫ٰ٭ص ٰد٥    صاس ٪طا٨ تذٮ، ٰایت ت٭ی ٢ج٩ تٯ سْیٕ ای٩ سا  ٰیپ٭٢یت٭س
 خ٭ا٫ٰذ. ٦ی ٦شا ٰای ٢شصشِ ٞاییذ٨

 ؟ای ٮتیش٨٬ پ٫جشٮ سا دیذ  استش٬ْٯ
 ٰای اغ٣ی. دٰا٨ ٫ٞذِ  ٰیپ٭٢یت٭س

 تیش٨٬ سا ٪ٟاٮ ٩ٚ.  استش٬ْٯ
 ت. حا٢ت چك٭س است؟ٰا ٪ذیذٮ ت٭د٦َ ٦ذت  ٰیپ٭٢یت٭س

 س٭ص٤. ٦ی  استش٬ْٯ
ٯ ای٩ ٪طذٮ تد٭د٤ ٚدٯ تد٭ی یدٙ خا٪دٯ      ٬ٖت ٦ت٭ج ٰیچ  ٰیپ٭٢یت٭س

 ٥.ی٫ٚ ص٪ذٞی ٦ی
 ٫ٞذت تض٪٫ذ ي٭ؾی، پ٫ٱا٨ ض٭.  استش٬ْٯ

 چشا، چشا تایذ پ٫ٱا٨ تط٭٤؟  ٰیپ٭٢یت٭س
 .است ٦ادس٤ ت٭ سا تٯ تجا٬ص ٦تٱ٥ ٚشدٮ  استش٬ْٯ

 .ا٪ٟیض ٰیجا٨؟ چٗذس ٬اًٖاً  ٰیپ٭٢یت٭س
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 ای٩ یٛی دیٟش ض٭خی ٪یست.  استش٬ْٯ
 ٦ك٧ش٩ ٰست٥.  ٰیپ٭٢یت٭س

 ت٭ ای٩ ٚاس سا ٚشدی؟  استش٬ْٯ
 ٚذا٤ ٚاس سا؟  ٰیپ٭٢یت٭س

 تٯ ا٬ تجا٬ص ٚشدی؟  استش٬ْٯ
 دا٪٥. ٫ً٦ایص چیست؟ ٪٧ی  ٰیپ٭٢یت٭س

 ی٫ًی تا ا٬ سٛس داضتی؟  استش٬ْٯ
 خ٭دت تیا. اَٮ، تٯ  ٰیپ٭٢یت٭س

 ٦ٱ٥ ٥ٰ ٰست؟
 ؟٪یست٦ٱ٥   استش٬ْٯ

 ٦ٱ٥ ٰست.  ٰیپ٭٢یت٭س
 آسٮ.  استش٬ْٯ

 چشا؟  ٰیپ٭٢یت٭س
 چشا؟  استش٬ْٯ

ٞد٭ی٥ سا تٛدشاس    ٚدٯ ٦دی   آسٮ، چشا؟ ا٦یذ٬اس٤ ٰش چیضی  ٰیپ٭٢یت٭س
 ٪٫ٛی، چشا؟

 چ٭٨ ٦ادس ٩٦ است.  استش٬ْٯ
 ة؟خُ  ٰیپ٭٢یت٭س

 ٞ٭یذ ٚٯ تٯ ا٬ تجا٬ص ضذٮ. دس٤ ٦ی٦ا  ٯاستش٬ْ
 ی.ا ٮٞ٭یذ ت٭ تٯ ا٬ تجا٬ص ٚشد ٦ی
 تذا٪٥ تا ٦ادس٤ سٛس داضتی یا ٪ٯ.خ٭ا٥ٰ  ٦ی

ٰدایی ٚدٯ    خاقش حشِ ا تٯٛٯ ٦ادست است، یاقش ای٫خ تٯ  ٰیپ٭٢یت٭س
 ص٪٫ذ؟ ٦شد٤ ٦ی

 چ٭٨ ٦ادس٤ است.  استش٬ْٯ
ٛدٯ  خاقش ای٫ خ٭اٰی یا تٯ ٦ی ٦شاٛٯ ٫ٰ٭ص ٥ٰ خاقش ای٫ تٯ  ٰیپ٭٢یت٭س

 ؟تاضذ ضایذ ٦ادست اص ت٭ تٱتش ت٭دٮ
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 چ٭٨ ٦ادس٤ است.  استش٬ْٯ
 چ٭٨ ٦ادست است.  ٰیپ٭٢یت٭س

 تا ا٬ سٛس داضتی؟  استش٬ْٯ
 ْٛش ٪٥٫ٛ.  پ٭٢یت٭سٰی

 ؟است ای تی٩ ت٭ ٬ ٦ادس٤ تشٖشاس ضذٮ ت٧اس ج٫سی  استش٬ْٯ
 ت٧اس ج٫سی؟  ٰیپ٭٢یت٭س

 دا٪ی ٚٯ ٫٦ه٭س٤ چیست. ٦ی دٖیٗاً  استش٬ْٯ
 صتا٨ ت٣خ ٪ثاش.ٖذس  استش٬ْٯ، ای٩  ٰیپ٭٢یت٭س

 خ٭است؟ خ٭دش ٦ی  استش٬ْٯ
 ضذی. ت٭ تایذ ٬ٚی١ ٦ی  ٰیپ٭٢یت٭س

 ٦جث٭سش ٚشدی؟  استش٬ْٯ
 سْتی. ٰشص ،تذ٢ییٙ پش٪سس  دس ٪ٗصِ  یپ٭٢یت٭سٰ

 ٦جث٭سش ٚشدی؟  استش٬ْٯ
 ٦جث٭ست ٚشد٤؟  ٰیپ٭٢یت٭س

یی ٬ج٭د  ، ٧٣ٚٯتشای ت٭غیّ ٚاسی ٚٯ ت٭ تا ٩٦ ٚشدی  استش٬ْٯ
 ٪ذاسد.

یی ت٭دٮ ٚٯ پیذا ٚدشدٮ.   تجا٬ص تٱتشی٩ ٧٣ٚٯ پس احت٧الاً  ٰیپ٭٢یت٭س
 ٪ذ.ض٭ ٦ی یٙ ٦تجا٬ص. تالاخشٮ تػ٭یشٰا ضٓا٩٦ِ، 

 .ٰیپ٭٢یت٭س  استش٬ْٯ
 س٬د. ا٤ سش ٪٧ی حذا١ٖ دیٟش ح٭غ٣ٯ  ٰیپ٭٢یت٭س

 ٫٫ٚذ. ت ٦یا تشای ای٩ ٚاست صجشٚص ٰا آ٨  استش٬ْٯ
 ٫ٚی؟ ج٭سی ْٛش ٦ی ای٩ ٬اًٖاً  ٰیپ٭٢یت٭س

٧ٚدٙ ٰد٥   ٰدا   ٚاس سا ٚشدٮ تاضی، تدٯ آ٨  ای٩ اٞش ٬اًٖاً  استش٬ْٯ
 ٥٫ٚ. ٦ی

ٰدای٥   یستی. یٛی اص ٖشتا٪یٚٯ خ٭اٰش ٩٦ ٪ ا٢ثتٯ. آخشسش  ٰیپ٭٢یت٭س
 ی.ا ٮضذ
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 ٦ا٪٥. اٞش تا ا٬ ای٩ ٚاس سا ٪ٛشدٮ تاضی، ٫ٚاست ٦ی  استش٬ْٯ
 ٫ٚاس یٙ ٦تجا٬ص؟  ٰیپ٭٢یت٭س

 س٭ص٤. تا ت٭ ٦ی٧ٰشاٮ   استش٬ْٯ
 چشا؟  ٰیپ٭٢یت٭س

 خاقش خا٪٭ادٮ. تٯ  استش٬ْٯ
 آٰا٨.  ٰیپ٭٢یت٭س

 ت٭ تشادس٤ ٰستی.  استش٬ْٯ
 ٪یست٥.٪ٯ، ٩٦ تشادست   ٰیپ٭٢یت٭س

 تشای ٩٦ ٰستی.  استش٬ْٯ
دٖیٗاً ٧ٰا٨ آد٦ی ت٭ی اید٩ خدا٪٭ادٮ ٚدٯ    يجیة است.   ٰیپ٭٢یت٭س

ی اید٩ خدا٪٭ادٮ ٪دذاسد،     ٞ٭٪ٯ اديایی تدش تاسیخچدٯ   ٰیچ
تشی٩ ٬ْداداسی سا تدٯ ٧ٰدی٩ خدا٪٭ادٮ ٪طدا٨       تی٧اسٞ٭٪ٯ

خ٭اٰدذ چیدضی تاضدذ ٚدٯ      ٦دی   تیچداسٮ  ْا٦ید١ِ  دٰذ. ٦ی
 ٬ٖت ٪ث٭دٮ. ٰیچ

 ٦یش٤. ای ای٩ خا٪٭ادٮ ٦ی٩٦ تش  استش٬ْٯ
 ٫ٚی. ٦ی٥ٰ ٧ٰی٩ ٚاس سا  آسٮ. احت٧الاً  ٰیپ٭٢یت٭س

 ی خ٭د٦ا٨ تٯ ٦ادست ٞٓت٥. دستاسٮ
 چی ٚاس ٚشدی؟  استش٬ْٯ

 ی.ا ٮآسٮ. ٬ ٞٓت٥ ٚٯ تا ض٭ٰشش ٥ٰ خ٭اتیذ  ٰیپ٭٢یت٭س
 ٪ٯ.  استش٬ْٯ

 ای ٮض٭ٰشش سا ٚشد ا٨ ٞشْتیض ٪ٟٓت٥ ٚٯ ضة يش٬سی  ٰیپ٭٢یت٭س
 ٬ص تًذ سْتٯ ت٭د...ا٦ا چ٭٨ ا٬ س

 ٦ادس.  استش٬ْٯ
 ٞایذ. ٦تجا٬ص. تٱتش اص پسش تپ٣ی است ٚٯ ٦ییٙ   ٰیپ٭٢یت٭س

 ص٪ی. ٢ثخ٫ذ ٦یداسی   استش٬ْٯ
 ص٪٥. ٢ثخ٫ذ ٦یداس٤   ٰیپ٭٢یت٭س
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 دا٪ستی؟ ٣ٖثی، ای٩ سا ٦ی ت٭ یٙ ي٭ؾی تی  استش٬ْٯ
 تٯ ٩٦ ای٩ حشِ سا صدٮ ت٭د٪ذ. ٥ٰ ٖثلاً  ٰیپ٭٢یت٭س

 ضتثاٮ خ٭دت است.ای٩ ا  استش٬ْٯ
 ا٢ثتٯ.  ٰیپ٭٢یت٭س

 د، ٰپی٭٢یتی٭س، ٦ادس ٦.٩٦ادس٤ ت٭  استش٬ْٯ
 ٚاس ٚشدی؟ تا ا٬ چٯ

 ٦ا٪ذ. ا٬ خیشٮ ٦یتٯ  ٰیپ٭٢یت٭س
 ي٭ؾی ٞاییذٮ، ا٬ ٦شدٮ.  استش٬ْٯ

 پشت ٪ٟ٭.٬َ چشت  ٰیپ٭٢یت٭س
 آسٮ.   استش٬ْٯ

 ت٭ تاٰاش چی ٚاس ٚشدی، ت٭ی ٞاییذٮ چی ٚاس ٚشدی؟
 ص٪ذ. ٦طت ٦یا٬ استش٬ْٯ تٯ سش 

داسد تدا ا٬ سا   اش ٦دی  ٬ ٪ٟٯ ص٪ذ چ٫ٝ ٦یتاص٬ی ا٬ سا  ٰیپ٭٢یت٭س
 ٪ض٪ذ.
اْتدذ ٬   ٦دی تش ص٦دی٩  ض٭د. تًذ  ی استش٬ْٯ ت٫٣ذ ٦ی ٞشیٯ ٰایِ  ٰای

 ص٪ذ. ضی٭٨ ٦ی تش خ٭د، ، تًذ تذ٨٬ ٰیچ ٫ٚتش٢یٞشیذ ت٫٣ذ ٦ی
 ٩٦ چی ٚاس ٚشد٤؟ ٩٦ چی ٚاس ٚشد٤؟  استش٬ْٯ

ٮ ٬ اسدتش٬ْٯ سا تدٯ آَد٭ش    سا سٰا ٚدشد  ا٬ ٰیپ٭٢یت٭س ٰای دست
 ٚط٫ذ. ٦ی

 ، خ٭دت سا سشص٪ص ٪٩ٛ.ٮاستش٬ْٯ، ای٩ ٚاس ت٭ ٪ث٭د  ٰیپ٭٢یت٭س
 اش داس٤. ٬ٖت تٱص ٪ٟٓت٥ ٚٯ د٬ست ٰیچ  استش٬ْٯ

 دا٪ست. خ٭دش ٦ی  ٰیپ٭٢یت٭س
 ٪ٯ.  استش٬ْٯ

 ٦ادست ت٭د.  ٰیپ٭٢یت٭س
 ا٬...  استش٬ْٯ

 ت ت٭د.دا٪ست، ياضَٗ دا٪ست، ٦ی ٦ی  ٰیپ٭٢یت٭س
 خ٭دت سا سشص٪ص ٫ٚی. خاقشش تٯٰیچی ٪یست ٚٯ 
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 ٞٓتی. ا٬  ی ٦ا تٯ ت٭ دستاسٮ   استش٬ْٯ
 سشص٪ص ٩ٚ. ٦شاپس   ٰیپ٭٢یت٭س

 ٥ٰ تٯ ا٬ ٞٓتی. تِسی٭سی  ت٭ دستاسٮ  استش٬ْٯ
 سشص٪ص ٩ٚ. ٦شاآسٮ،   ٰیپ٭٢یت٭س

 ت٭...  استش٬ْٯ
 سشص٪ص ٩ٚ. ٦شا٩٦.   ٰیپ٭٢یت٭س

 سٛ٭تی ق٭لا٪ی.
 ٦ا٪٫ذ. ٦یتاٖی استش٬ْٯ دس آَ٭ش ٥ٰ  ٬ ٰیپ٭٢یت٭س

 ای٩ ٚاس سا ٚشد؟ج٭سی  چٯ  ٰیپ٭٢یت٭س
 داس صد.  استش٬ْٯ

 سٛ٭ت.
 یادداضت ٞزاضتٯ ٚٯ ت٭ تٯ ا٬ تجا٬ص ٚشدی.

 سٛ٭تی ق٭لا٪ی.
 ٞشْت. جذی ٦یٖذس  ای٩٪ثایذ ٦٭ؾ٭و سا   ٰیپ٭٢یت٭س

 ياضٕ ت٭ ت٭د.  استش٬ْٯ
 ٦ا٪ذ. ٦یتٯ ا٬ خیشٮ  ٰیپ٭٢یت٭س

 ؟٬اًٖاً  ٰیپ٭٢یت٭س
 تٯ ٩٦ تٟ٭ ٚٯ تٯ ا٬ تجا٬ص ٪ٛشدی.  استش٬ْٯ

 ياض٥ٗ ت٭د؟ ٰیپ٭٢یت٭س
 تٟ٭ ٚٯ ای٩ ٚاس سا ٪ٛشدی.  استش٬ْٯ

 شدٮ. تا٬سش ٩ٚ.س سا ٚشد٤ ٬ ٦ُٞٓتٯ ٚٯ ٩٦ ای٩ ٚا  ٰیپ٭٢یت٭س
 ض٭د. چیض سادٮ ٦ی  ی ٧ٰٯج٭س ای٩

 ؟ت٭ چٯ ٦ط٣ٛی داسی  استش٬ْٯ
 ٩٦ ت٭د. اش تٯ  ای٩ ٰذیٯ  ٰیپ٭٢یت٭س

 چی؟  تش٬ْٯاس
 ٫٫ٚذ. ای ٧ٚی چ٫ی٩ ضا٪سی پیذا ٦یٰ آد٤  ٰیپ٭٢یت٭س
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 ٪ث٭د. چش٪ذیات٪ث٭د. ای٩  ق٭س ای٩ 
 ا٪ٛاس ٩ٚ. ت٣٭ایی تٯ ساٮ تیا٪ذاص.  استش٬ْٯ

 ا٤. ياٖثت تٯ ص٪ذٞی سسیذٮ  ٰیپ٭٢یت٭س
 تایذ ا٪ٛاس ٫ٚی.ت٭ ٖػش سا تس٭صا٨.   استش٬ْٯ

 ٩٦.٥ ٦حٛ٭٦َ ٥ آ٬سدٮ.ٰا سا تشای ای٩یی؟ ٦شٜ ا٬  دی٭ا٪ٯ  ٰیپ٭٢یت٭س
 ا٪ٛاس ٩ٚ.  استش٬ْٯ

 ٥.یذٮ ٬ حالا ٦حٛ٭٦َٞای ٬ج٭د٤ سای  ٧ٰٯ  ٰیپ٭٢یت٭س
 خاقش ٩٦. ا٪ٛاس ٩ٚ. تٯ  استش٬ْٯ

 ٪ٯ.   ٰیپ٭٢یت٭س
 ض٭د. ٦تجا٬ص ٪یستی. تا٬س٤ ٪٧ییٙ ت٭  استش٬ْٯ

 ٩٦ ٥ٰ.  ٰیپ٭٢یت٭س
 .٥٫ٚ خ٭اٰص ٦ی  استش٬ْٯ

 ی پایا٨. ٞاییذٮ. ٪ٗكٯ  ٰیپ٭٢یت٭س
 ٥٫ٚ تا پ٫ٱا٨ تط٭ی. ت ٦ی٧َٚٛ  ش٬ْٯاست

 ياضٕ ٩٦ ت٭د. ٬اًٖاً  ٰیپ٭٢یت٭س
 ت٭ ای٩ ٚاس سا ٪ٛشدی.  ستش٬ْٯا

 ٦٭ٰثت تش ا٬ تاد.  ٰیپ٭٢یت٭س
 ای٩ ٚاس سا ٚشدی؟  استش٬ْٯ

 ٪ٯ. ٪ٛشد٤.  ٰیپ٭٢یت٭س
 خ٭اٰذ تش٬د. ٦ی ٰیپ٭٢یت٭س

 س٬ی؟ ٚجا ٦ی استش٬ْٯ
 خ٭د٤ سا تح٭ی١ تذ٥ٰ.  ٰیپ٭٢یت٭س

 ٭د.ض خاسج ٦ی
 ٫ٚذ. ٪طی٫ذ ٬ ْٛش ٦ی استش٬ْٯ چ٫ذ ٢حهٯ ٦ی

 س٬د. اش ٦ی ض٭د ٬ تٯ د٪ثا٠ تًذ ت٫٣ذ ٦ی
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 ی ضطن صحٌِ
 
 

 س٣٭٠ ص٪ذا٨.
 ت٫ٱا ٪طستٯ. ٰیپ٭٢یت٭س

 ض٭د. ٚطیص ٬اسد ٦ی
 ْشص٪ذ٤.  ٚطیص

ٚدٯ تد٭ی    یٙ رسٮ سٗ٭ـ. ٧ٰیطٯ تٯ د٪یا ضدٙ داضدت    ٰیپ٭٢یت٭س
 دٰذ. ٰا سا ٪٧ی ٰ٭ای تاصٮ ٬ ١ٞ

 تت٭ا٪٥ تٯ ض٧ا ٧ٚٙ ٥٫ٚ.ضایذ   ٚطیص
 تش اص ٧ٰٯ. ت٭ی ضاش ٬ يشٔ ا٪سا٨. ٦ضحشِ  ٰیپ٭٢یت٭س

 .ْشص٪ذ  ٚطیص
 آیذ. ت٭ پذس٤ ٪یستی. ا٬ تٯ ٦لاٖات٥ ٪٧ی  ٰیپ٭٢یت٭س

 چیضی ٰست ٚٯ لاص٤ داضتٯ تاضی؟  ٚطیص
 س٣٭٠ ا٪ٓشادی.  ٰیپ٭٢یت٭س

 ت ٥٫ٚ.ت٭ا٪٥ ٧َٚٛ ٦ی  ٚطیص
 ت٭س لاص٤ ٪ذاس٤.  ٰیپ٭٢یت٭س

 س٬حی. ٧ِٚٙ  ٚطیص
 چیضی ٬سای آ٨.  ٰیپ٭٢یت٭س

 چیضی ٬سای سستٟاسی ٪یست.  ٚطیص
 ٰیچی تشای ايتشاِ ٪ذاس٤.  ٰیپ٭٢یت٭س

 خ٭اٰشت ای٩ سا تٯ ٦ا ٞٓتٯ. ٚطیص
 ٦ا؟   ٰیپ٭٢یت٭س

 ٦٭ًٖیت ض٧ا سا تشای٥ ت٭ؾیح دادٮ.  ٚطیص
 ا٬ خ٭اٰش٤ ٪یست.   ٰیپ٭٢یت٭س

 . ايتشاِ؟ ٪ٯ.ٖث٭٠ ٚشد٨؟ آسی
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 تجا٬ص. ٖث٭٠ داس٤.جش٤ سا 
 تجا٬ص ٚاس خ٭د٤ ت٭د.

 پطی٧ا٪ی داسیذ؟ احساس  ٚطیص
 تی٫یذ؟ ض٭اٰذی اص ای٩ حس سا ٦ی  ٰیپ٭٢یت٭س

 تستٟی داسد.  ٚطیص
 تش٤. داس٤ ٢زت ٦یص، ٪ٯ. پط٧ا٪ی ٪ٯ. ٬اًٖیتَ  ٰیپ٭٢یت٭س

 ٦شٜ ٦ادستا٨؟اص ٢زت   ٚطیص
 خ٭دٚطی، ٪ٯ ٦شٜ. ا٬ ٦ادس٤ ٪ث٭د.  ٰیپ٭٢یت٭س

 تشیذ؟ تا٨ ٢زت ٦ی ٭ا٪ذٮتش خ٭دٚطی ٦ادسخ  ٚطیص
 ٪ٯ. ا٬ ا٪سا٨ ت٭د.  ٰیپ٭٢یت٭س

 چیست؟ اص تا٨ پس ٢زت  ٚطیص
 دس٬٪٥. اص  ٰیپ٭٢یت٭س

 تا٬سش تشای٥ سخت است.  ٚطیص
٫ٚی ص٪ذٞی ٫ً٦دایی   ض٭د. ت٭ ْٛش ٦ی ا٢ثتٯ ٚٯ تا٬ست ٦ی ٰیپ٭٢یت٭س

٦دا٨   ضد٫ٛجٯ  ٬ی تاضذ دیٟش ٛٯ یٙ آد٤٪ذاسد، ٦ٟش ای٫
 تذٰذ.

 ا٤ ٪ذاس٤. ٫جٯتشای ضٛٚسی   ٚطیص
ْٗدف ْٛدش    ضدا٨ ٰسدتی.   تی٩ ت٧ا٦یت٭ تذتشی٩ ٦ًط٭ٔ   ٰیپ٭٢یت٭س

٥ٰ ای٩ چ٫ی٩ اسدت.   ٚٯ ٬اًٖاً ای ضذٮ٫ٚی ٚٯ يا٢ی  ٪٧ی
 ا٤ اسؾاءا٤. ٩٦ تٯ ت٫ٱایی

 یی ٦ت٫اٖؽ است. سؾایت ْشدی ٧٣ٚٯ  ٚطیص
٬ٖدت س٬ی خد٭د٤ سا    ت٭ا٪٥ تٯ خ٭د٤ تٛیٯ ٥٫ٚ. ٰدیچ  ٦ی  ٰیپ٭٢یت٭س

 ٤.ا ٮص٦ی٩ ٪ضد
 ٞیشد. سؾایت ٬اًٖی اص يطٕ ٫٦طاء ٦ی  صٚطی

٬ٖتی يطٕ ت٧یشد چی؟ ٬ٖتی ٚٯ سايت ٰطذاس ت٫د٭اصد    ٰیپ٭٢یت٭س
 چی؟ یذاسی است، تًذٚٯ ٬ٖت ت
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 ص٪ذ. ٦یشد. ضٛ٭ْٯ ٦ی ٪٧ی ٰشٞضيطٕ   ٚطیص
 ت٭ خكش٪اٚی.  ٰیپ٭٢یت٭س

 .تًٱذحیثیت.   ٚطیص
 ی؟ا ٮٚشد ت٭جٯات  ٬ٖت تٯ خا٪٭ادٮ ٰیچ

 ضا٨؟ ضیچ ٯتٯ چ  ٰیپ٭٢یت٭س
 ت٫ذ.ی ٧ً٦٭٢ی ٪یسا خا٪٭ادٮ  ٚطیص

 ی تا دیٟشی ٪ذاسد.ا اص ٦اٰا ساتكٯ  ٚذا٤ ٪ٯ. ٰیچ  ٰیپ٭٢یت٭س
٧٦ت٧داص اص تٗیدٯ   ضد٧ا  ی س٣ك٫تی ٫٦تخة است.  خا٪٭ادٮ  ٚطیص

سدضا٬استشی٩ ٰسدتیذ.    ٧ٰچ٫دی٩  تشی٩ ٬ ٫٦تخةٰستیذ، 
 خذا٬٪ذٞاس...

 خذایی ٬ج٭د ٪ذاسد. خذایی ٬ج٭د ٪ذاسد.  ٰیپ٭٢یت٭س
 ٬ تًدذ چدٯ   ٯ خذایی ٰست٪یا تٓٱ٧ی ٚضایذ ت٭ی آ٨ د  طیصٚ

تًذی ت٭تٯ ٬ج٭د ٪دذاسد، ْٗدف    ص٪ذٞی٫ٚی؟ دس  ٚاس ٦ی
 .خ٭اٰذ ت٭دپزیش  جا ا٦ٛا٨ ٧ٰی٩

اید٩   ٫ٚی؟ ٚٯ ت٭ی ای٩ ٬ؾًیت ٬ ت٭ی پیط٫ٱاد ٦ی چٯ  ٰیپ٭٢یت٭س
یدش٤ ا٪ٟداس ٚدٯ خدذایی     ٩٦ تطد٭٤؟ ت٧ آخشی٩ دٖیٗٯ ٦ؤ

یی ا٪٥؟ ٪دٯ. اٞدش خدذا   د ٛٯ ٬اًٖیت سا ٦یٰست، دسحا٢ی
٦ثد١  ص ٪ٟداٮ ٚد٥٫،   ٥ٰ تاضذ، د٬ست داس٤ ت٭ی غ٭ستَ

 .آٞاٰا٪ٯدس ٫ٞاٰی  ص٪ذٮ ت٭د٪٥، ٦ُشدٮ تاض٥.
 .ٰیپ٭٢یت٭س  ٚطیص

ٖذس تاٰ٭ش ٰسدت ٚدٯ ايتدشاِ     ٦ك٧ش٩ ٰست٥ خذا آ٨  ٰیپ٭٢یت٭س
 تثی٫ذ. ٦شای  یاصدٮ سايتٯ

 دا٪یذ ٚٯ ٫ٞاٮ ٪اتخط٭د٪ی چیست؟ ٦ی  ٚطیص
 ا٢ثتٯ.  ٰیپ٭٢یت٭س

٨ دس تدا  حض٧ا دس ٦دشص سدٗ٭ـ دس آ٨ ٰسدتیذ. ت٫ٱدا س٬      ٚطیص
 تا٨... ی خا٪٭ادٮ ٛٯ آی٫ذٮ٦ًشؼ ٪ات٭دی ٪یست، ت٣
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 آٰا٨.  ٰیپ٭٢یت٭س
 ٚط٭ستا٨.  ٚطیص

 ٥٫ٚ؟ چشا ٧ٰیطٯ ای٩ ٦٭ؾ٭و سا ْشا٦٭ش ٦ی  ٰیپ٭٢یت٭س
ی ٰیچ ٚسدی   ٰای ج٫سی ض٧ا ٦٭سد يلاٖٯ ٦لاحهٟی تی  ٚطیص

٭س، چشا. ض٧ا ٦حاْم ای٩ ٪یست. ا٦ا ثثات اخلاٖیات ٚط
اخلاٖیات ٰستیذ. ض٧ا تایذ تٯ خذا دس ٦د٭سد ْش٬پاضدی   

٫ٚیذ، جد٭اب   ٨ سٰثشی ٦یتا ٚط٭سی ٚٯ ض٧ا ٬ خا٪٭ادٮ
 پس تذٰیذ.

 ٪یست٥. چ٫ی٩ چیضٰایی ٩٦٠ ٦سش٭  ٰیپ٭٢یت٭س
تدا٨ ايتدشاِ ٫ٚیدذ.     پس تجا٬ص سا ا٪ٛاس ٫ٚیذ. ٬ تٯ ٫ٞاٮ  ٚطیص

 حالا. ٧ٰی٩
 اش ضذٮ تاض٥؟ ٛٯ ٦شتٛةٖث١ اص آ٪  ٰیپ٭٢یت٭س

 ض٭د. تًذ خی٣ی دیش ٦ی  ٚطیص
ض٭د. اٞش تخ٭ا٥ٰ ٰد٥   اٮ ٦ا٪ى ايتشاِ ٦ی٫آسٮ. قثیًت ٞ  ٰیپ٭٢یت٭س

خ٭ا٥ٰ. ٫ٞداٮ ٧ٰدی٩ اسدت.     یت٭ا٪٥ ايتشاِ ٥٫ٚ. ٪٧ ٪٧ی
 ٦ٟٯ ٪ٯ؟

 خی٣ی دیش ٪طذٮ. ٥ٰ ٫ٰ٭ص  ٚطیص
 دسست.  ٰیپ٭٢یت٭س

 تا٨ ٚشدٮ. تخط٫ذٮ است. ا٬ ا٪تخابخذا   ٚطیص
 یٙ ا٪تخاب تذ.  پ٭٢یت٭سٰی

تا ٩٦ ديا ٫ٚیذ. خ٭دتا٨ سا ٪جات تذٰیدذ. ٬ ٚطد٭ستا٨     ٚطیص
 سا. 

 ای٩ ٫ٞاٮ سا ٦شتٛة ٪ط٭یذ.
٥، یدا پایدا٨   ٫ٚذ، ٪دات٭دی س٬حَد   تا٨ ٦ی تش اریتچی تیط  ٰیپ٭٢یت٭س

ٰ    تش ا٤؟ ٩٦ خا٪٭ادٮ ٪اتخطد٭د٪ی   ی٢ة ٦دشص ا٪جدا٤ ٫ٞدا
 .ا٤ ٫ٞاٮ سا ٦شتٛة ضذٮ ای٩ ٖثلاًت٣ٛٯ ٪یست٥. 



45 

 ٪ض٪یذ.سا چ٫ی٩ حشْی   ٚطیص
 خذای ٞاییذٮ. س٣ك٫ت ٞاییذٮ.  ٰیپ٭٢یت٭س

 اش یی ت٫ٟش، ٫ٞاٮ ٚٯ ا٪تخاب ٚشدٮخذا٬٪ذٞاسا، تٯ ٦شدی   ٚطیص
٪اضدی اص ٰ٭ضدی اسدت ٚدٯ تدٯ ا٬       ، ای٩ ٫ٞاٮسا تثخص
 یی. ْش٦٭دٮ ٦شح٧ت

٫ٞاٰی ٦شتٛة   تا٬سش ٪ذاس٤، ت٭ا٪٥ ي٣یٯ خذایی ٚٯ ٪٧ی  ٰیپ٭٢یت٭س
 ض٭٤.

 ٪ٯ.   یصٚط
 ت٭ا٪ذ تثخطایذ. ذایی ٪ا٦٭ج٭د ٪٧یخ  ٰیپ٭٢یت٭س

 ٪ٯ. خ٭دت تایذ خ٭دت سا تثخطی.  ٚطیص
 تٟزاسیذ غادٖا٪ٯ ت٧یش٤.  ا٤، ستٯ٩٦ غادٖا٪ٯ صی  ٰیپ٭٢یت٭س

 حٗیٗت ٦حؽ ای٩ است ٚٯ خ٭اٰی ٦ُشد.  ٚطیص
 اٞش ص٪ذٞی تشایت حٗیٗتی غشِ ٪طذٮ...

 ٥.ی ٦حٛ٭٦َ یذٮ٤. یٙ ٞایا ٮ٥ٰ سا ا٪تخاب ٚشدسا  ٰیپ٭٢یت٭س

 ٪ٯ. ٚطیص
 تٟزاسیذ ت٧یش٤.  ٰیپ٭٢یت٭س

 ٪ٯ، خ٭دتا٨ سا تثخطیذ.  ٚطیص
 .٫ٚذ ْٛش ٦ی ٦ذتی جذی ٰیپ٭٢یت٭س

 ت٭ا٪٥. ٪٧ی  ٰیپ٭٢یت٭س

 چشا.  ٚطیص
 تٯ خذا تا٬س داسیذ؟  ٰیپ٭٢یت٭س

 ٦ا٪ذ. خیشٮ ٦یٚطیص تٯ ا٬ 
. ا٦دا  خ٭ا٥ٰ تد٭د ٰست٥. ٬ ٧ٰیطٯ چی  ٚسی چٯدا٪٥  ٦ی  ٰیپ٭٢یت٭س

دا٪یذ ٚٯ ايتشاِ خ٭اٰیدذ ٚدشد.    ٫ٚیذ ٬ ٦ی ٧ا. ٫ٞاٮ ٦یض
 د٬تداسٮ  چیض سا ض٭یذ. ٬ تًذ د٬تاسٮ ٧ٰٯ خطیذٮ ٦یتًذ ت

٫ٚیذ. چٟ٭٪ٯ خذایی چ٫ی٩ ٖذست٫٧ذ سا  اص ا٠٬ ضش٬و ٦ی
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چ٫ددی٩ تدا٬سی تدٯ    ؟ ٦ٟددش ٬اًٖداً ٞیشیدذ  تدٯ سدُخشٮ ٦دی   
 ٪ذاضتٯ تاضیذ. ٬٪ذٞاسیخذا

 ٩.ای٩ ايتشاِ ض٧است، ٪ٯ ٦  ٚطیص
ضدٙ تخطد٫ذٮ    تدی  ٬٪ذایذ؟ خذا پس چشا ض٧ا صا٪٭ صدٮ  ت٭سٰیپ٭٢ی

ضد٧اس٤.   ض٧ا سا خ٭اس ٦یاست. اٞش تٯ جای خذا تاض٥، 
 ٥٫ٚ. تا٨ اص س٬ی ص٦ی٩ ٦ح٭ ٦ی ٪یت خاقش س٭ء ض٧ا سا تٯ

 ض٧ا خذا ٪یستیذ.  ٚطیص
خد٭دِ  ص٦ی٩. ا٦ا س٬ی ٰست٥. خذایی تش   ٪ٯ. یٙ ضاٰضادٮ  ٰیپ٭٢یت٭س

ٞزاضدت٥   . ٪٧یی ٦اٰا ٧ٰٯ. تايث خ٭ضثختی خذا ٪یست٥
٬ تًدذ اص دسدت    ايتدشاِ ٫ٚیدذ  تًذ آٞاٰا٪ٯ ٫ٞاٮ ٫ٚیذ، 

 تا٨ تٟشیضیذ. ٫ٞاٮ

 ضذ. ٞ٭٪ٯ تٱطت تٱی ٦ی ای٩  ٚطیص
غدادٔ. ٬ ٦دشٜ    ٫ٞاٰٛداسا٨ِ سشص٦ی٩ ٦شد٦دا٨ غدادٔ،     ٰیپ٭٢یت٭س

ضدا٨   دس پ٭ضدا٪ذ٨ سد٭ساک ٚد٭٨   تشای آ٪ا٪ی ٚدٯ سدًی   
 داس٪ذ.

 ٫یذ ٚٯ تخطص چیست؟ٚ ْٛش ٦ی  ٚطیص
ٖػذ دسدت   ٩٦ اغلاً ا٦اً ت٭ا٪ذ تشای ض٧ا ٚاْی تاضذ ٦ی  ٰیپ٭٢یت٭س

ا٤ ٬  . ٩٦ ص٪دی سا ٚطدتٯ  ٪ذاس٥٤ سا ٞشْت٥ تٯ س٭ساک ٚ٭٪َ
تشایص ٦جاصات خ٭ا٥ٰ ضذ، ت٭سف سیاٚاسا٪ی ٚٯ ٧ٰشاٮ 

٥٫ تس٭صی٥. ٦ا دس جٱی  ٧ٰٯٚط٥. ضایذ  خ٭د٤ پایی٩ ٦ی
٪دذ  ت٭ا . ا٦ا ای٩ یٙ ٚاس سا ٪٧یضایذ خذا ٖذست٫٧ذ تاضذ

 .تا ٩٦ ت٫ٛذ

 یٙ ج٭س پاٚی ٬ خ٣٭ظ دس ض٧ا ٰست.  ٚطیص
 خ٭ب ت٫ٛذ. ٦شا٢٬ی ٪ت٭ا٪ستٯ   ٰیپ٭٢یت٭س

 ٪ٯ.  ٚطیص
 آخشی٩ خف دْاو تشای ٦شدی غادٔ.  ٰیپ٭٢یت٭س
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حٕ ا٪تخاتی آصاد، ای٩ چیضی است ٚٯ ٦ا سا اص حی٭ا٪ات 
 ٫ٚذ. ٦ی ٦ت٧ایض

 ٫ٚذ. صیپ ض٣٭اسش سا تاص ٦ی
 حی٭ا٨ ٞاییذٮ سْتاس ٥٫ٚ. خ٭ا٥ٰ ٦ث١ یٙ ٪٧ی ٬ اغلاً

 ص٪ذ. ٚطیص تشای ا٬ سا٘ ٦ی
 ٥٫ٚ. ای٩ ٚاس سا تٯ ض٧ا ٬اٞزاس ٦ی  ٰیپ٭٢یت٭س

 آیذ. ٦ی ٰیپ٭٢یت٭سآب 
 .است ٖشاس دادٮ سش ٚطیص اش سا پطتِ دست
 تش٬.

 ايتشاِ ٩ٚ.
 ٛٯ تس٭صی.ٖث١ اص آ٪
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 ی ّفتن صحٌِ
 
 

تدا   ا٬  ، تذ٨ا٪ذ ٰای س٭صا٪ذ٨ جسذ ٖشاس دادٮ سا تش ٰیض٤ ْائِذساتذ٨ 
 .است پاسچٯ پ٭ضا٪ذٮ ضذٮ

 ض٭د. ٬اسد ٦ی تِسی٭س
 ض٭د. ٰا ٪ضدیٙ ٦ی ٰیض٤ٰش٤ِ تٯ 

 ٦ا٪ذ. خیشٮ ٦ی ْائِذساص٪ذ ٬ تٯ غ٭ست  پاسچٯ سا ٫ٚاس ٦ی
 ٞزاسد پاسچٯ ٚا١٦ تیاْتذ. ٦ی

 ص٪ذ. صا٪٭ ٦یْائِذسا ج٣٭ی تذ٨٬ 
دٰددذ، تًددذ پ٭سددت، تًددذ ٦دد٭،  ٰددای خدد٭دش سا جددش ٦ددی ٢ثدداس
ٖذس اید٩ ٚداس سا    خشاضذ، ای٩ ٬استش خ٭د سا ٦ی ٬ دی٭ا٪ٯ ٬استش دی٭ا٪ٯ

 تا اص ٪ٓس تیاْتذ. دٰذ ادا٦ٯ ٦ی
 .ٞیشد اش ٪٧ی ا٦ا ٞشیٯ

ٰدا َدشٔ    دس ضد٣ًٯ  ْائِدذسا  –ص٪دذ   ٰا سا آتص ٦ی ایستذ ٬ ٰیض٤ ٦ی
 ض٭د. ٦ی

 ٚط٥. سا ٦ی ٰیپ٭٢یت٭س  تِسی٭س
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 ی ّطتن صحٌِ
 
 

 تیش٨٬ دادٞاٮ.
ٰدش  ) ٬ اسدتش٬ْٯ  تِسی٭س، ضا١٦ ا٨ج٧ًی اص ٦شدا٨، ص٪ا٨ ٬ ٚ٭دٚ

 .ا٪ذ د٬س یٙ آتص ج٧ى ضذٮ (د٬ تا ٢ثاس ٦ثذ٠
 ایذ؟ آ٦ذٮ جای د٬سیاص   تِسی٭س
 .١29سِ٪ی٭َٚ  ٦شد ا٠٬
 ای٥. ٰا سا ٥ٰ آ٬سدٮ تچٯ ص٨ ا٠٬

 ٪یٙ. ٬ ٬سای١ پیٙ  تچٯ
 تایذ ا٬ سا سش تا پا تث٫ذ٪ذ.  ٦شد ا٠٬
 .سا ي٭ؾیآ٨   ص٨ د٤٬
 ضا٨ سا. یذٮی ٞای ١ٚ خا٪٭ادٮ  ٦شد ا٠٬
 ٫ٚی٥. ضا٨ ٦ی سا ٦ثا٢ی تشای تٗیٯا٬   ص٨ ا٠٬
 خ٭ا٫ٰذ؟ ٦ا سا تشای چی ٦ی  ٦شد ا٠٬
 ج٫٭٨.  ص٨ ا٠٬

 دٰی٥. ج٭اب ای٩ ي٭ؾی ٦تجا٬ص سا ٦ی٦ا   ٦شد د٤٬
 ضا٨ است. دیٟش تس  ٦شد ا٠٬
 ٪یست٫ذ. ٬ ٦ت٧ایض اص تٗیٯ ٰا ت٭ی ٰیچی خاظ آ٨  ٦شد د٤٬
 .ٞاییذٮ٦ادس خ٭دش سا   ص٨ ا٠٬
 ي٭ؾی.  ص٨ د٤٬
 داضتٯ. ٬ج٭دشٚٯ چیضی ت٭ی  ت٭دٮ٦ادسٮ ت٫ٱا ٚسی   ٦شد د٤٬
 آ٬س٪ذ. ا٬ سا پیادٮ ٦ی  تِسی٭س
 ٰای ٞاییذٮ ٫٦تهشش ٰستی٥. دس٬اصٮ٧ٰی٩ ٦ا د٤   ٦شد د٤٬

                                                            
29

  Newcastle  
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 ْٗف ت٭ ٫٦تهش ٪یستی.  ٦شد ا٠٬
 خ٭دش ٥ٰ ايتشاِ ٚشدٮ.  ص٨ ا٠٬
 ٫ً٦ایی ٪ذاسد.ٰیچ ص ايتشاَْ  استش٬ْٯ
 .ي٭ؾی  ص٨ د٤٬
تخطیذ يا٢یج٫اب، ٰش  ض٭د. ٦ی تٯ ٪ٓى ا٬ ٦یلاتذ دادٞاٮ   تِسی٭س

 ٚد٥٫،  ٪٥، د٬تاسٮ اص ای٩ ٚاسٰا ٪٧یخ٭ا ٥ سا ٦یس٬ص ا٪جی٣َ
ٰضادٮ سا ٚدٯ ٫ٚداس   . یدٙ ضدا  خ٭اٰدذ ضدذ  پش٬٪ذٮ تاق١ 

 ٚٯ ٚشدٮ تاضذ.٥ٰ ٪ٯ؟ ٰش ٚاسی  ٞزاس٪ذ، ٦ٟش ٪٧ی
 ٞ٭یی. دسست ٦ی  ٦شد د٤٬
  ٪یست. دس ٚاس يذا٢تی  ٦شد ا٠٬
. تخدت سد٣ك٫ت ي٣یدٯ    تاضدی  ی س٣ك٫تی خا٪٭ادٮ يؿ٭ِ  تِسی٭س

 ٖذسٰا ٥ٰ اح٧ٕ ٪یست٫ذ. ؟ آ٨تط٭د تخت س٣ك٫ت
ضا٨ س٬ی ٥ٰ، یٙ تٛٯ ٞدٯ خطدٙ خد٭٘ تیطدتش      ٧ٰٯ  ٦شد ا٠٬

 ض٭د. ٪٧ی
 ٦ط٣ٛی ٪ذاضت.ص٪ٯ   ٦شد د٤٬
 شدٮ.ص٪ٯ ٦ُ  ٦شد ا٠٬
ٛدٯ  ا س٣ك٫ت سا داضتٯ تاضدی، تدذ٨٬ ای٫  ٰ ت٭ا٪ی ٖش٨ ٪٧ی  تِسی٭س

 .ٙ ٦ٗذاسی خ١ ٪طذٮ تاضیی
 ٞ٭یی. ساست ٦ی  ٦شد د٤٬
یدی   اٰضادٮسشیا٠ ت٣٭یضی٭٪ی. ضاٮ س٬ی تاسٞاٮ، ضٱشت ض  تِسی٭س

٬ ا٬ سا اص خددا٪٭ادٮ اخددشاج  ٫ٚددذ جضئددی سا ٖشتددا٪ی ٦ددی
 .خ٭اٰذ ٚشد

 .دٖیٗاً  ،دٖیٗاً ٦شد د٤٬
ی خد٭د سا اص يا٦د١ ْسداد خدلاظ      ٞ٭یدذ خدا٪٭ادٮ   ٦ی  تِسی٭س

خ٭اٰدذ  طا٨ دسدت ٪خد٭سدٮ تداٖی    ا٦ا ضٱشیاسی ٫٫ٚذ ٦ی
 .٦ا٪ذ
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 ٚاس ٫ٚی٥؟ ٦ا تایذ چٯ ٦شد ا٠٬
 .تخ٭اٰی٥ تشای ٧ٰٯ سا يذا٢ت  ٦شد د٤٬
 تایذ ت٧یشد.ا٬   ص٨ ا٠٬

 تایذ ت٧یشد.  ٦شد د٤٬
 خاقش ٦اٰا. تٯ  ٦شد ا٠٬
 ٰا.  خاقش ص٨ ٬ تٯ  ٦شد د٤٬
 ی ص٪ذٞی ٪یست. ٩٦ تچٯ داس٤. ا٬ ضایستٯ  ص٨ ا٠٬
 داسی٥. ٦ا٨ تچٯ ٧ٰٯ  ٦شد ا٠٬
 تچٯ داسی؟٥ٰ ت٭   ص٨ ا٠٬
 دیٟش ٪ٯ.  تِسی٭س
 ي٭ؾی تیچاسٮ.  ص٨ د٤٬
 دا٪ذ دیٟش. ٦یص٪ی٥،  اص چی حشِ ٦یداسی٥ دا٪ی  پس ٦ی  ٦شد د٤٬
 تٓا٢ٯ تایذ ت٧یشد.  ٦شد ا٠٬
 ا٬ سا آ٬سد٪ذ. ياٖثت  ص٨ ا٠٬
 ي٭ؾی.  ص٨ د٤٬

ای ٬َدادٰ ض٭د، جیٍ سد ٦ی ٬اصٮاص ٦یا٨ دس ٰیپ٭٢یت٭سق٭س ٚٯ  ٧ٰا٨
 ٫٫ٚذ. ٦ی اب٬ س٫ٝ پشت ٞیشد ج٧ى تالا ٦ی

 ي٭ؾی!  ص٨ د٤٬
 تٓا٢ٯ، ت٧یش!  ٦شد ا٠٬
 ي٭ؾی، ت٭ی جٱ٥٫ تپ٭سی!  ص٨ ا٠٬

 ي٭ؾی ٦تجا٬ص س٣ك٫تی!  ٦شد د٤٬
ص٪ا٨ ٬سف ج٧دى   ٫ٚذ ٬ ٪ًشٮ ٰا ْشاس ٦ی اص دست پ٣یس ٰیپ٭٢یت٭س

 پشد. ٦ی
 آیذ. ْش٬د ٦ی تِسی٭سدس دستا٨ 

 ی س٣ك٫تی سا تٛطیذ. ٓا٢ٯا٬ سا تٛطیذ. ای٩ ت ٦شد ا٠٬
 .٫ٚذ ٪ٟاٮ ٦ی تِسی٭ستٯ غ٭ست  ٰیپ٭٢یت٭س
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 ت٭!  ٰیپ٭٢یت٭س
ت٭سدٯ  ٦حٛد٥   ٰیپ٭٢یتد٭س ٰدای   ٦شدد است، تًذ تش ٢دة  تِسی٭س

 دٰذ. ص٪ذ ٬ ا٬ سا ٦یا٨ دستا٨ ٦شد د٤٬ ١ٰ ٦ی ٦ی
 ا٬ سا تٛطیذ.  تِسی٭س

 داسد. سا ٪ٟٯ ٦ی ٰیپ٭٢یت٭س٦شد د٤٬ 
٫ٚدذ ٬ د٬س   ٨ یدٙ تچدٯ تداص ٦دی    ٦شد ا٠٬ ٚش٬اتی سا اص د٬س ٞدشد 

 پیچذ. ٦ی ٰیپ٭٢یت٭س٣ٞ٭ی 
جدا٨ اص خٟٓدی    ٪ی٧دٯ  ٰیپ٭٢یت٭س  ض٭د، دسٞیش ٦ی ٰیپ٭٢یت٭سا٬ تا 

 خ٭سد. ص٪ذ ٬ ٢ٟذٰایص تٯ ص٪ا٨ داخ١ ج٧ى ٦ی ٢ٟذ ٦ی
 ٚطذ. ص٨ د٤٬ چاٖ٭ ٦ی

 ٪ٯ! ٪ٯ! تٯ ا٬ آسیثی ٪ض٪یذ، ا٬ سا ٪ٛطیذ!  استش٬ْٯ
 ٞ٭ش ٫ٚیذ.  ٦شد د٤٬
 ٫ٚذ. اص س٬ی َشیضٮ دْاو ٦ی داسد  ٦شد ا٠٬
 ج٭س ص٪ی ٰستی؟ دیٟش چٯت٭   ص٨ ا٠٬
 ٫ٚی. اص یٙ ٦تجا٬ص دْاو ٦ی  تِسی٭س

 ٫ٚذ. ٣٧ٯ ٦یتٯ ص٨ ح٫ٚذ ٬  استش٬ْٯ سا اص ص٨ د٤٬ د٬س ٦ی تِسی٭س
 ٫ٚذ. تٯ استش٬ْٯ تجا٬ص ٦ی تِسی٭س

 ص٪٫ذ. ٫ٚذ ٬ دست ٦ی ج٧ًیت ت٧اضا ٦ی
 تشد. ستش٬ْٯ سا ٦یٞشد٨ ا  ض٭د، ت٧ا٤ ٦ی تِسی٭س٬ٖتی ٚاس 

 .تِسی٭س  استش٬ْٯ
 .ٰیپ٭٢یت٭س
 ٦ًػ٭٦یت.

 ٦ادس. 
 ا٬ٮ، ٦ادس.

 ٦یشد. ٦یا٬ 
 ٚطذ. سا پایی٩ ٦ی ٰیپ٭٢یت٭س٦شد ا٠٬ ض٣٭اس 

 تشد. ٰایص سا ٦ی تخ٥ٚیش ٬ ص٨ د٤٬ 
 ا٪ذاصد. ٰا سا ت٭ی آتص ٦ی آ٨
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 ص٪٫ذ. ست ٦یٰا د تچٯ
سد٧ت   تدٯ ٚطدذ ٬   سا اص ت٭ی آتص تیش٨٬ ٦دی ٰا  آ٨ ٰا تچٯ ی اصیٛ

 ٞشیضد. ٚطذ ٬ ٦ی ٫ٚذ، تچٯ جیٍ ٦ی ی دیٟش پشتاب ٦ی یٙ تچٯ
 ج٧ى. ی تیطتش خ٫ذٮ

 ا٪ذاصد. داسد ٬ ج٣٭ی سٝ ٦ی ٰا سا تش ٦ی یٛی آ٨
 ٞیشد. دست ٦ی چاٖ٭ تٯ تِسی٭س

 دٰذ. ی سا٨ تا سی٫ٯ جش ٦ی سا اص ٚطا٢ٯ ٰیپ٭٢یت٭س
 ا٪ذاصد. ٰایص سا دس آتص ٦ی دسد ٬ س٬دٮ سا ٦ی ٰیپ٭٢یت٭سض٥ٛ 

 .ا٪ذاص٪ذ ص٪٫ذ ٬ تّ ٦ی ص٪٫ذ ٬ س٫ٝ ٦ی تٯ ا٬ ٢ٟذ ٦ی
 .تٯ تذ٨ استش٬ْٯ خیشٮ است ٰیپ٭٢یت٭س

 استش٬ْٯ.  ٰیپ٭٢یت٭س
 استش٬ْٯ.  تِسی٭س

 ٫ٚذ. تش تٯ ص٪ی ٚٯ ٞاییذٮ ٬ ٚطتٯ ٪ٟاٮ ٦ی دٖیٕ تِسی٭س
 ض٫اسذ. سا ٦یصدٮ ا٬  ٬حطت

ٰدای ت٧اضداچی    ض٭د، پ٣یس حشٚت ٦ی تی ٚا٦لاً ٰیپ٭٢یت٭س٬ٖتی 
 ص٪٫ذ. سا ٦ی ج٧ًیتآی٫ذ، ٬ تػادْی  ف ج٧ًیت ٦ی٬س

 ض٭٪ذ. پشا٫ٚذٮ ٦ی تِسی٭ساستث٫ای  ج٧ًیت تٯ
 ٫٫ٚذ. ٪ٟاٮ ٦ی ٰیپ٭٢یت٭سا٪ذ ٬ تٯ تذ٨  د٬ پ٣یس ایستادٮ

 ی ي٭ؾی. تیچاسٮ  پ٣یس ا٠٬
 ٫ٚی؟ ض٭خی ٦ی  پ٣یس د٤٬

 ص٪ذ. ٦ح٥ٛ تٯ تذ٨ ا٬ ٢ٟذ ٦ی
 ٩٦ د٬ تا دختش داس٤.

 جا تثشی٥. ای٩ تایذ ا٬ سا اص  پ٣یس ا٠٬
 جا تپ٭سذ. تٟزاس ٧ٰی٩  پ٣یس د٤٬

 ٫ٚذ. تّ ٦ی ٰیپ٭٢یت٭سیس د٤٬ تٯ ٣پ
 س٬٪ذ. ٰا ٦ی آ٨

 حشٚت است. تی ٰیپ٭٢یت٭س
 ٪طی٫ذ. تالای تذ٨ ا٬ ٦ی تِسی٭س

 .ٰیپ٭٢یت٭س  تِسی٭س
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 پسش٤.
 ت ٪ذاضت٬.٥ٖت د٬ستَ ٰیچ

 تٯ استش٬ْٯ.
 تخطی. ٦ی

 دا٪ست٥ ت٭ ٰستی. ٪٧ی
 ا٪ست٥.د تثخطذ، ٪٧ی ٦شاخذا 

 ٬ٖت... دا٪ست٥ ٚٯ ت٭ ٰستی، ٰیچ اٞش ٦ی
 .ٰیپ٭٢یت٭ستٯ 

 دا٪٥. ض٫٭ی، ٪٧ی غذای٥ سا ٦ی
ص٪دذ ٬ تدا خد٭د ٦دشٜ خد٭٨ تدالا        ٞشد٨ خ٭دش سا ٦دی  تِسی٭س

 آ٬سد. ٦ی
 ٫ذ.٪٦ا حشٚت ٦ی تی ٚا٦لاً ٰش سٯ ج٫اصٮ

 ٪ٟشد. ٫ٚذ ٬ تٯ آس٧ا٨ ٦ی چط٥ تاص ٦ی ٰیپ٭٢یت٭سسشا٪جا٤، 
 ٰا. ٚشٚس  ٰیپ٭٢یت٭س

 ٫ٚذ تا ٢ثخ٫ذ تض٪ذ. ًی ٦یس
 داضت٥. یی ساٰا ی٩ ٢حهٯٚاش تیطتش اص چ٫ ای ْٗف

 ٦یشد. ٦یا٬ 
 ٫ٚذ. آیذ ٬ ضش٬و تٯ خ٭سد٨ تذ٨ ا٬ ٦ی ٚشٚسی ْش٬د ٦ی
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