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ا︣ی ︠﹢د︑﹢ن ﹜﹫︧️ ا﹨︡اف ︋﹙﹠︡﹝︡ت و �﹢︑︀ه ﹝︡ت ز﹬︀دی  ︝ ﹤︋ ︀︑ ︀﹝︐︝︀ل ︋
️ �︣د︝ ﹤� ︡﹬﹀︶ ︨︀﹙﹝﹩︐ و دا︫︐﹟ ︋︡ن ︨︀﹜﹛ ﹨﹛ ﹨﹞﹫︪﹥ ︎︀ی ︔︀︋️  در︨
﹫︡ن ︋﹥ ︨︀﹙﹝﹩︐ ︋﹫︪︣︐  ﹜﹫︧︐︐﹢ن ︋﹢ده. ا﹝︀ ︑︀ ︋﹥ ︝︀ل ︋﹥ ا﹬﹟ ﹁�︣ �︣د﹬︡ �﹥ ر︨
 ﹤﹝﹨  ﹏︓﹞  ﹤�  ﹫︧︣﹞  �﹬ ﹝︧︣﹫ه؟!   ︦﹠︗ از   ﹤︫︀︋ ﹨︡ف   ︦﹠︗ از   ﹤�﹠﹬از
︉ ﹨︀ی ز﹬︀دی داره و �︀﹩﹨ ︑﹢ اوج ﹇﹙﹥ ا﹬﹛ و �︀﹩﹨  ا︣ز و ﹡︪﹫ ﹁ ﹤�﹬︀ی د﹨﹫︧︣﹞
️ ﹨︀ی ﹝︧︣﹫  ﹝︧﹇ ﹟﹬︣ ﹨﹛ ︑﹢ ﹇︺︣ دره؛ و﹩﹜ ﹝﹧﹛ ا︝ ﹤� ﹤﹠﹬﹩︐ ︑﹢ی ︻﹞﹫﹅ ︑

 .﹜﹫﹡﹢﹝︋ ️ ﹨﹛ ︑︀﹙ش �﹠﹫﹛ �﹥ ︑﹢ی ﹝︧︣﹫ در︨

 ﹜﹛︀ ️ ز﹡︡﹩﹎︨  ﹆﹫﹥، روش در︨ ︣︋﹥ ﹨︀ی︋  ﹫﹛ و از ︑︖ ︣︠︚ ﹞﹩ �﹡ی د﹡﹫︀ی ر﹡�︀ر﹢︑
 ﹟﹬︣ ︑ ﹜﹧﹞ از   ﹊﹩﹬  ﹤� ﹡﹞︣﹫ه  ﹬︀د﹝﹢ن   ︀﹨ ﹟﹬ا  ﹤﹝﹨ �﹠︀ر  در  و   ﹜﹬﹫︣� ﹞﹩ ﹬︀د  رو 

︀﹙﹝﹩︐ ﹝︀ ورزش و ︵︊﹫︺️ ﹨︧︐﹠︡.  ️ ﹨︀ی︨  دو︨
﹝﹧﹛ ﹡﹫︧️ �︖︀ی ا﹬﹟ ﹝︧︣﹫ ا﹬︧︐︀د﹬︡. ﹨︣ �︖︀ �﹥ ﹨︧︐﹫︡،  د︨︐︐﹢ن رو 

ا︣ی ︝︣�️ آ﹝︀ده ا﹬︡؟! ︋ .﹜﹬د︨️ ﹝︀ �﹥ راه ︵﹢︀﹜﹩﹡ ای در ︎﹫︩ دار ﹢︑ ︡﹬︋︢ار

اد︻︀ی   ﹟﹬ا ︎︀ی   ﹤︪﹫﹝﹨ از   ︣︑ ﹜�︜﹞  ﹤�  ﹜﹬دار  ︭︡﹇  ﹤﹞︀﹠﹚︭﹁  ﹟﹬ا  ︀︋  ︀﹞
﹨﹞﹫︪﹩﹍ ︋﹞﹢﹡﹫﹛ �﹥ «︮︊︀ح ︨︀﹙﹝﹩︐ ﹝﹫︀ره!» و ︑﹞︀م ︑︀﹙︫﹞﹢ن رو ︋�﹠﹫﹛ ︑︀ 
 .﹜﹫﹠�  ️�︣︝  ﹜﹨  ︀︋  ︀﹝︫  ﹤﹡﹢︫ ﹤︋ ﹤﹡﹢︫  ﹫︧︣﹞  ﹟﹬ا ︎︧﹩︐ ︋﹙﹠︡ی ﹨︀ی  ︑﹢ی 
 ﹏﹬︡︊︑ رو  �︣دن   ️�︣︝  ﹜﹛︀︨  ﹫︧︣﹞ ︑﹢ی   ﹤�﹬︡﹝﹨  ︀︋  ︀︑  ﹜﹬دار  ︭︡﹇  ︀︖﹠﹬ا

�﹠﹫﹛ ︋﹥ ﹬� ︨︊� ز﹡︡﹩﹎. 

︚ــــــــ﹥︗ــــــ﹢ری؟ ︋︀ ︠﹢﹡︡ن ا︵︀﹙︻︀ت ︑︀زه، دا﹡︪﹞﹢ن رو ︋﹥ روز ﹩﹝ �﹠﹫﹛ و ︨﹩︺                             
ا︣ی ﹩︵  ︋ ﹤� ︑﹩﹛︀﹢︭︜﹞ از ︠﹢را﹩﹋ ﹨︀ و ﹜﹫﹠� ︣︎ ا︣﹁﹞﹢ن رو ﹩﹝ �﹠﹫﹛ ︑︀ دور  و ا︵
﹬︣﹟ ﹝︺﹫︀ر  ︑ ﹜﹧﹞ ﹤︋ ️﹇د ﹠﹩︺﹬ ﹟﹬︣دن ﹝︧︣﹫ ︨︀﹙﹝﹩︐ ︋﹥ ﹝︀ �﹞� ﹩﹝ �﹠﹠︡؛ ا�
︀﹜﹛ ︑︣ رو  ﹢︫﹞︤ه و︨  ﹢را﹩﹋ ﹨︀ی︠  ︀ ا﹬﹟ �︀ر︠   ︋.﹤﹫﹬︢ا︾ ﹜﹬ن رژ﹢﹝﹨ ﹤� ︐﹩﹞﹚︀︨
از  ︠︀﹡﹢اده   ﹤﹝﹨  ︀︑  ﹜﹫﹠� ﹞﹩  ︺﹩︨ و   ﹜﹫﹠� ﹞﹩  ﹜﹛︀︨︀﹡ ︾︢ا﹨︀ی   ﹟﹬︤�﹬︀︗

ا︣ه �﹠﹫﹛.  ﹬︣﹟ ﹨︀ رو ︋︀ ︠﹢د﹝﹢ن ﹨﹞ �﹢﹬︐︣�﹫︚﹟ ︑︀ ︋︤ر� ︑
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︋�﹢ ︋︊﹫﹠﹛ ︋﹢ی ︻﹫︡ رو ︝︦ ﹝﹫�﹩﹠؟!

︋﹥ ﹡︷︣م ︋﹢ی ︠︀� ︋︀رون ︠﹢رده ﹨﹠﹢زم 
﹬﹩﹊ از ﹇︪﹠ــــ﹩﹍ ﹨︀ی ز﹡︡�ــــ﹫﹥.

ا︣ی ﹝﹟ �﹥ ︠﹫﹩﹙ زود  را︨﹩︐ ا︨﹀﹠︡ ﹝︀ه ︋
ا︣ی ︑ـــــ﹢ ︚︴ــــــــ﹢ر؟! ــــــــــــــــ ﹝﹫�ــــــــــــــــــ︢ره،︋ 
﹬ ︛︊︮�﹛ ا︨﹀﹠︡ ︚︪﹛ �﹥ ︋︀ز �﹩﹠ ︋﹥ 

️ ﹬� ︎﹙� ︋﹥ ﹨﹛ زدن ﹝﹫︪﹥ آ︠︣  ︣︮﹁ 
️ و﹡﹧﹛ ا︨﹀﹠︡﹝︀ه و ︋ـــــــــ﹢ی  ︫ــــ︉ ︋﹫︧
﹢﹡﹥ رو  ︀ ﹝︀﹩﹨ و �﹢�﹢، �﹏︠   ︋﹢﹚ ︨︤︊ی︎ 
︀﹡﹢اده دور ﹨﹛ ﹡︪︧︐﹟  د︣ه. ﹨﹞﹥︠  �  ︣︎
ـــ︀ل ︗﹬︡ـــ︡  ﹨︧︐﹠︡. ــــــ︣وع︨  و ﹝﹠︐ــ︷︫︣ 

﹬︤︡؟  ︎ ﹞﹩ ︚﹩ ︡﹫︻ ︉︫ ا︣ی را︨﹩︐ ︫﹞︀ ︋
︐﹥ ︎﹙﹢؟! ︚﹩ ︀﹬؟! ︨︤︊ی ︎﹙﹢ ︋︀ ﹝︀﹩﹨؟ ر︫

ا︮︀ً﹙ ﹝﹫ـــــــ︡و﹩﹡ ︚﹫﹥؟ ﹬﹩﹊ از ﹇︪﹠﹩﹍ ﹨︀ی 
︺ــــ︡ ٣ ﹝︀ه  ــــ︀ل ا﹬ـــ﹠﹥ �﹥︋  ﹬︣ــــ﹟ ﹝︀ه︨  آ︠
️ ﹨︀ و ︵︊﹫︺️  ـــــ ︠﹢اب ز﹝︧︐﹢﹩﹡، در︠

﹥ ﹡﹀︦ �︪﹫︡ن و ا﹡�︀ر  ︫︣وع ﹩﹝ �﹠﹠︡︋ 
﹝﹫︪﹥؛  ﹜︊︀︨︀︫﹢ن  �︣دن  ︻﹢ض   ︹﹇﹢﹞
 ︹﹝︗ رو  ز﹝︧︐﹢﹩﹡ ﹨︀  ﹜︊︀س  ا︣ره  ﹇ آ︠﹥ 
�﹠﹟ و ﹜︊︀س ︨︤︊ و ر﹡﹩﹍ ر﹡﹩﹍ ﹧︋︀ر رو ︑﹟ 

.︡﹠﹠�



ـــــــ︀ل، روز  ا︣ی ﹨﹞﹫﹠﹥ �ـــــــ﹥ ١٥ ا︨﹀﹠ــــــــ︡ ﹨︨︣  ︋ــ
️ داران  دو︨ و  ︫︡ه  ﹡︀م �︢اری  در︠️�︀ری 
 ﹤﹬︡﹨  ︩﹧︋ ﹡﹧︀ل   �﹬ �︡وم    ︣﹨  ️︺﹫︊︵

:︤﹬︤ ﹝﹫︡ن. ︋﹥ ﹇﹢ل ︨︺︡ی ︻
︐︀ن ︨︤︊ در ﹡︷︣ ﹨﹢︫﹫︀ر        ︋︣� در︠

︣﹁️ �︣د�︀ر ︺﹞ ️︧﹬︐︣﹁ور﹇︩ د ︣﹨  

 ﹡﹩︡﹬د ﹝�︀ن   �﹬  ︳﹆﹁  ️︺﹫︊︵  ﹤�  ﹤︮﹚︀︠
﹡﹫︧️، ︵︊﹫︺️ ﹁︱︀ی ز﹡︡﹩﹎ ︑� ︑� ﹝︀︨️. 
︎︦ ︋﹫﹬︀﹛ ا﹝︧︀ل ١٥ ا︨﹀﹠︡ ١٤٠١، ﹬ـــ� ﹡﹧︀ل از 
 ︀﹞  ︀︑  ﹜﹬︡︋  ﹤﹬︡﹨  ️︺﹫︊︵  ﹤︋ ︠﹢د﹝﹢ن  ︵︣ف 
ز﹝﹫﹟  �︪﹫︡ن   ︦﹀﹡ در   ﹊﹩︚﹢�  ﹜﹧︨  ﹜﹨

دا︫︐﹥ ︋︀︫﹫﹛. را︨﹩︐، ﹡﹧︀ل د﹜︐﹢ن ︨︤︊! 
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04دا﹡ــــــــ︧︐ــ﹩﹠ ﹨ــــ︀

︫ــــ︣﹫از

﹤﹯﹢︑ ا︣ی ︋ ︉﹚︴﹞ ﹟﹬ا ︡﹬︫︡ ﹤︐︧︠ ا�﹥ از ︨﹀︣ ︋﹥ ︫﹞︀ل

ا︣︗﹢﹩﹬ ﹨︀ی  ︗︀﹞  ﹅︫︀︻  ﹜﹨  ︀﹝︫ ا�︣ 
 ﹤︋  ︣﹀︨  ︀︺︴﹇  ︡﹫︐︧﹨  ︣﹀︨  ﹢︑ ︑︀زه 
از ﹨﹞﹥ ︨﹀ــــــ︣﹨︀   �﹬︀﹧ـــــ︙﹫﹨ ︨︊ـــــ� 
﹨﹞﹢ن  د﹇﹫﹆︀  ︚﹢ن  ه︣،  ︗︢اب ︑ ا︣︑﹢ن  ︋
︣︋﹥ ︗﹬︡︡ و  ︨︊�﹫﹥ �﹥ ︋︀﹨︀ش �﹩﹙ ︑︖

 .︡﹬د︨️ ﹝﹫︀ر ﹤︋ �﹠︪﹇

 ﹛︀︀︝ ︀ر؟︴﹇ ︀ ﹬ ︀ ﹝︀︫﹫﹟؟ ا︑﹢︋﹢س؟ ﹨﹢ا︎﹫﹞
﹬︡︋﹛؟  ︝﹞﹏ و﹡﹆﹏   ﹤﹠﹬︤ ﹨  ︡﹬︀︋ ︚﹆︡ر 

ه︣؟ �︡وم ارزون ︑
ه︣ �﹥  ︑﹞︀م ا﹬﹟ ︨﹢ا︀﹜ت ﹝﹆︡﹝︀ت ︨﹀ــــ
︀ر ا︑﹀︀ق ا﹁︐︀ده،   ︋�﹬ ﹏﹇︡ا︝ ︀﹞ ﹤﹝﹨ ا︣ی ︋

ز﹝ــــــــ︀﹩﹡ �﹥ ︑︭﹞﹫ـــــــــ﹛ ︋﹥ ︨﹀ـــــــ︣ 
 ﹤﹠﹬︤ ﹨ ︩ ︟  ︋﹟﹬︣ ︑ ﹚﹩ ﹝﹫�︣﹫﹬﹛، ا︮
︣ف ︝﹞﹏ و﹡﹆﹏   ︮﹤� ﹤﹬︡﹞و آ ️ ر﹁
︣﹡︀﹝﹥ ر﹬︤ی،  ︋ ا︣ی  ︋ ﹝︓ـــــ︀﹙   .﹤︪﹫﹞
 ︀︋  ﹤�  ﹜﹫﹠� ﹞﹩  ︣�﹁  ﹟﹬ا  ﹤︋ اول 

﹬︣﹛؟ ︚﹥ و︨﹫﹙﹥ ای ︋

 �﹬ ︡ــــــــــ﹬ا�ـــــــــــــــــ︣ دو︨ــــــــ️ دار
 ﹅﹁﹢﹞ و  ا︣︗﹢  ︗︀﹞  ︣�﹬︀﹧︙﹫﹨
 ︣﹀︨  ︦�﹢﹛  ︀︋  ︡﹬︀︋ اول   ︡﹫︫︀︋
 ﹜﹨ ︡︺  ︋،︡﹫﹠� ︷﹩﹁︀︝︡ا �︣دن︠ 
ا︣ن  �﹬د  ︀︋ ار︑︊︀ط  ا︣ری  ﹇︣ ︋  ﹬﹩︀﹡ا﹢︑
 ﹅︫︀︻  ️﹬︀﹧﹡ در  و   ︡﹬︊︣︋  ﹛︀︀︋ رو 

 ﹤�  ︡﹬︣د�  ︣�﹁  ﹟﹬ا  ﹤︋  ﹛︀︀︝  ︀︑  ︀﹬آ و﹩﹜ 
︨﹢ار  را﹬�︀ن  و   ﹤﹠﹬︤ ﹨ ︎︣دا︠️  ︋︡ون 

﹫︡؟ ﹁�︣  ﹝︀︫﹫﹟ ︋︪﹫︡ و ︋﹥ ﹝﹆︭︡ ︋︨︣
 ﹤�  ﹜﹫�︋  ︡﹬︀︋ ︾︣﹫﹝﹞�﹠﹥؟   ︡﹫﹠� ﹞﹩
︠︣﹫ ︾︣﹫ ﹝﹞�﹟ ﹡﹫︧️؛ ا﹬﹟ ﹡﹢ع ︨﹀︣ رو 
ا︤ران  ﹥ ﹨﹫︙﹬︀﹧� ﹝︺︣و﹁﹥ ︑︀ ا︀﹜ن ﹨  ︋﹤�

ا︣ن و د﹡﹫︀ ا﹡︖︀م دادن.  ﹬در ا ︣﹀﹡

 �﹬ ︀﹜ز﹝﹥  ا﹬﹟ ﹝︡﹩﹜ ︨﹀ــــــ︣ �︣دن  ا︣ی  ︋
 ︡﹠︟︊﹛ ︀︋ ،︡﹫︫︀︋ ﹤︐︎︪ـــــ﹩︐ دا︫ــــــ ﹤﹛﹢�

ا︣ی  �﹠︀ر ︗︀ده ﹬︀︋︧︐﹫︡ و د︨︐︐﹢ن رو ︋
﹬︣ــــ︊﹥  ︾ ﹬ـــــــ�   ︀︑  ︡﹬︀ر﹫︋  ﹛︀︀︋  ︀﹨ ﹟﹫︫︀﹞
︣︋﹢ن ︫﹞︀ رو ︨﹢ار ﹝︀︫﹫﹠︩ �﹠﹥ و  ﹧﹞
 ﹤﹠�﹝﹞ ﹤� ﹬﹩︀︗ ︀︑ ﹤﹬︣ا ︋︡ون ﹡﹫︀ز ︋﹥ �
 .﹤﹠� ﹡︤د﹬ـــــــــ�  ﹝﹆︭︡︑﹢ن   ﹤︋ رو   ︀﹝︫

︵﹢︀﹜﹩﹡ ﹝︡ت  ︎﹫︀ده روی ﹨︀ی  و   ️︺﹫︊︵
.︡﹫﹠� �﹬︀﹧︙﹫﹨ ︡﹫﹡﹢︐  ︋︀︑ ︡﹫︫︀︋

 ﹤︐�﹡ ︡﹠︚ ﹟﹫﹝﹨ ︀︋ ︀﹝︫ ﹜� ﹞﹩ �﹬︊︣︑
︨ــــــــ︀ده ﹨﹫︙﹬︀﹧�ـــــــ︣ ︫ـــ﹬︡ــ︡. (ا﹜︊︐﹥ 
ا︣﹝﹢ش ﹡�﹠﹫︡ ﹨﹞﹫︪﹥ ﹨﹛ ا﹬﹠﹆︡ر﹨︀  ﹁
 ﹟﹬︨︀ده ﹡﹫︧️ و ﹨﹞﹫﹠︴﹢ر �﹥ ا ﹜﹨
از   ︣︎ ا﹡�︤﹫ه،  ﹨﹫︖︀ن  و  ︗︢اب   ﹫︧︣﹞

.(️︧﹨ ﹜﹨ ︿﹚︐︟﹞ ︀ی﹨ ︩ ﹛︀︚
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ه︣. از  د︣ه و داره از ا﹬﹟ ا︠︣︐اع ﹩︋ ﹡︷︣﹫ش ﹜︢ت ﹩﹝ ︋ ا︤ران ︨︀﹜﹥ �﹥ ︋︪︣ ﹝︀︨️ رو ا︠︣︐اع � ﹨
︑﹢ی   ﹜﹫﹡﹢︑ ﹞﹩  ﹤� ا﹝︣وز   ︀︑ ﹡︡ا︫️  ︚﹠︡ا﹩﹡  ︑﹠﹢ع    ️ ︨︀﹞  ﹤� ︋︀︨︐︀ن  ︑﹞︡ن ﹨︀ی   دوران 
               ﹇﹩︣﹁  .﹜﹫﹠﹫︋ ا︣﹡﹢︀﹜  �  ︀︋  ︀﹬ ﹝﹫﹢ه ای  ︵︺﹛ دار،   ️︨︀﹞  ﹏︓﹞ رو   ️︨︀﹞ ا﹡﹢اع  ﹁︣و︫�︀ه ﹨︀ 
﹡﹩﹞ �﹠﹥ �﹥ ︚﹥ ︵︺﹛ و ﹡﹢﹩︻ رو ا﹡︐︟︀ب ﹩﹝ �﹠﹫︡، ﹝﹧﹛ ا﹬﹠﹥ �﹥ ﹝︀︨﹩︐ رو ا﹡︐︟︀ب �﹠﹫︡ �﹥ 

 .﹤︫︀ ︡ه︋   ︫﹤︐︠︀ ﹬︣﹟ ﹝﹢اد او﹜﹫﹥︨  ︑ ️ ﹫﹀﹫�︀ ﹬︣﹟ و︋  ︋︀ ︑︀زه ︑

ا︣ی ︠﹢د︑﹢ن و  ︋ ︡﹫﹡﹢︑ ﹞﹩ ️︝︮︊︀ح ﹩﹝ ︑﹢﹡﹥ ﹨﹞﹢ن ﹝︀︨﹩︐ ︋︀︫﹥ �﹥ ︋︀ ︠﹫︀ل را ️︨︀﹞
︀ر از ︎︣و︋﹫﹢︑﹫� و ︎︣و︑﹮﹫﹠﹥ �﹥ ﹨︣ دو  ︫︨︣ ️︨︀﹞ ﹟﹬ن ا﹢︚ .︡﹫﹠� ︩︋︀︟︐﹡اده ︑﹢ن ا﹢﹡︀︠

︡ن �﹞� ز﹬︀دی ﹩﹝ �﹠﹠︡.  ︋︐﹩﹞﹚︀  ︨﹤︋

️ ﹨︀ی ︮︊︀ح ا﹡﹢اع ﹝︟︐﹙﹩﹀ دارن ﹝︓﹏ ︚︣︎︣ب و �﹛ ︚︣ب، ﹝︀︨️ ﹨﹛ زده ﹬︀ ﹨﹞﹢ن  ︨︀﹞
د︣ا︫︐﹟ ﹝︜︭﹢︀﹜ت از ﹇﹀︧﹥ ﹁︣و︫�︀ه ﹨︀، ︗︡ول  ﹞︀ ﹨﹛ ﹇︊﹏ از︋  �︀︎︣ی و ﹝﹢︨︣﹫. ا�﹥︫ 
️ ﹨︀ی ︮︊︀ح رو  ︨︀﹞ ﹬﹩ا︣︑﹢ن دو ﹡﹞﹢﹡﹥ از ︗︡ول ارزش ︾︢ا ︋ ︀︖﹠﹬رو ﹩﹝ ︋﹫﹠﹫︡ ا ﹬﹩ارزش ︾︢ا

﹫︀ل را︝️ ا﹡︐︟︀ب �﹠﹫︡:  ︠︀ �︢ا︫︐﹫﹛ ︑︀︋ 

ارزش ︾︢ا﹩﹬ ﹬� ﹜﹫﹢ان ﹝︀︨️  ارزش ︾︢ا﹩﹬ ﹬� ﹜﹫﹢ان ﹝︀︨️ 
︚︣︎︣ب ﹝﹢︨︣﹫ در ﹨︣ ١٠٠ �︣م ︎︣ ︚︣ب ٢٢٥ �︣﹩﹝

ا﹡︣ژی:
٧٧ �﹫﹙﹢�︀﹜︣ی

ا﹡︣ژی:
١٢١ �﹫﹙﹢�︀﹜︣ی

:︡ ﹠﹇
٧ �︣م

:︋﹩︣︚
٧/٢ �︣م

:︋﹩︣︚
٥ �︣م

:︡ ﹠﹇
٣/٣ �︣م

:�﹝﹡
٠/٣٠ �︣م

:�﹝﹡
٠/٥ �︣م

︚ ️︨︀﹞ ﹟﹞ ﹤﹬﹆︡ر �︀﹜︣ی داره؟!
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︧︐﹥، ﹬� ﹝﹫︀ن و︻︡ه �﹛ �︀﹜︣ی! ︎︀ر﹁﹥︎ 

﹝﹢اد او﹜﹫﹥:
• ١/٥ ︎﹫﹞︀﹡﹥ ︎︧︐﹥ ︠︣د ︫︡ه • ١ ︎﹫﹞︀﹡﹥ ﹝︀︨️ �﹛ ︚︣ب   

• ١/٢ ︎﹫﹞︀﹡﹥ ا﹡﹢اع ﹝﹫﹢ه ﹨︀ی ︑︀زه    ﹏︧︻ ﹤﹡︀﹝﹫︎ ١/٤  •

�︢ا︫︐﹫︡  ا︣ر  ﹇ ︠﹢د︑﹢ن   ︀︋  ﹤�  ︡﹫︐︧﹨ ا︣دی  ا﹁ د︨︐﹥  اون  از   ﹜﹨  ︀﹝︫ ا�﹥ 
﹝﹫︀ن و︻︡ه   ﹟﹬ا  ︡﹫﹡﹢︑ ﹞﹩  ،︡﹫﹠� ︫︣وع  ︨︀ل  اول  از  رو   ﹜﹛︀︨  ﹤﹬︢︽︑ و  ورزش 
 ﹤� ﹤�︊ ︀ده و︨   ︨﹚﹩﹫ ︀ر﹁﹥ ﹬� د︨︣︠   ︎.︡﹫﹠� ️ ه︤ و �﹛ �︀﹜︣ی رو در︨ ﹝︫﹢︠
️ ﹝﹫︪﹥ و ا﹜︊︐﹥ ﹩﹝ ︑﹢﹡﹫︡ د︨︐﹢را﹜︺﹞﹙︩ رو ︑︀ ︝︡ی ︋︀  ︋︀ ٣ ﹇︡م ︨︀ده در︨

 .︡﹬︊︣︋ ︣ه ﹧︋ از ︠︀﹙﹇﹫︐︐﹢ن ︋﹩︀︧︝ و ︡﹬︡︋ ﹅﹫︊︴︑ د︑﹢ن﹢︠ ﹤﹆﹫﹚︨

:﹤﹫﹧︑ ︣ز︵
١. ︎︧︐﹥ و ︻︧﹏ رو ︑﹢ی ︟﹞ ﹜﹨ ︀︋ �﹫︚﹢� ﹤︨︀� �﹬﹙﹢ط �﹠﹫︡.

︧︐﹥ و  ︣︋︀، ﹝︀︨️، ﹝︟﹙﹢ط︎  ︊﹫﹥ ︸︣ف ﹝ ﹫︪﹥ ای︫  ٢. ︑﹢ی ﹬� ﹜﹫﹢ان ﹬︀ ︸︣ف︫ 
 .﹤︪︋ ︣︎ ︀︑ ︡﹬︤ ﹬︣ ︋ ﹤﹬﹛︀ ﹤﹬﹛︀ و ﹝﹫﹢ه ﹨︀ی ︑︀زه رو ﹏︧︻

٣. ﹩﹝ ︑﹢﹡﹫︡ ︋︀﹙﹁︀︮﹙﹥ ︨︣و �﹠﹫︡ ﹬︀ ︑﹢ی ︟﹬ـــــ︙︀ل ︋︢ار﹬︡ ︑︀ آ﹝︀ده ︨︣و ︋︪﹥.  
ا�﹥ دو︨️ دا︫︐﹫︡ ﹩﹝ ︑﹢﹡﹫︡ ︋﹥ ﹝︀︨️، ﹝﹆︡اری ﹨﹛ وا﹡﹫﹏ ا︲︀﹁﹥ �﹠﹫︡ ︑︀ 

︣︑﹢ن ︻︴︣ و ︵︺﹛ ﹧︋︣︐ و ︠﹢﹬︀︫﹠︡︑︣ی دا︫︐﹥ ︋︀︫﹥. ﹡﹢ش ︗︀ن! د︨
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و   ︡﹠﹝﹛︀︨ ا︣د  ا﹁ ا︣ی  ︋ ︨︀﹜﹞﹠︡ی  دوران 
و   �﹫︚﹢� ︩ ﹨︀ی  ﹛︀︚  ︀﹧﹡او ا︣﹁﹫︀ن  ا︵
︋︤ر� ز﹬︀دی داره. از ︸﹧﹢ر و ︋︣وز ︋﹫﹞︀ری

︣﹁︐﹥ ︑︀ ︎︣ �︣دن او﹇︀ت  � ︿﹚︐︟﹞ ︀ی﹨ 
ا︣د  ا︣ی ا﹬﹟ ا﹁ ا︣︾️، ﹨︣ �︡وم ﹝﹫︐﹢﹡﹥︋  ﹁
 ﹟﹬ا  ﹟﹬︣ ︑ ﹜﹧﹞ از   ﹊﹩﹬  .﹤︫︀︋ ︀ز  درد︨︨︣
 ، ﹟ ︀︀﹜ ر﹁︐﹟︨   ︋︀  ︋.️︨ ﹤﹬︢︽︑ ︀﹨ ︩ ﹛︀︚
�﹛ �﹛ ا︫︐﹧︀ ︑︽﹫︣﹫ ﹩﹝ �﹠﹥ و ﹬︀︋︡ ر﹁️ 
و   ﹜﹛︀︨  ﹬﹩︢ا︾ رژ﹬﹛ ﹨︀ی   ️﹝︨  ﹤︋
 ﹬﹩︢ا ︜︊️ از رژ﹬﹛ ﹨︀ی ︾ ﹝︽︢ی. و﹇﹩︐︮ 
 ﹤︋ �ـــــ﹥  ︚︤﹫ی  او﹜﹫ــــــ﹟   ،﹤︪﹫﹞ ﹝︽︢ی 
﹬︊︤︖︀ت  ︣ از︨  ︪﹆︀ب︎   ︋�﹬ ذ﹨﹠﹞﹢ن ﹝﹫︀د
 ﹤︪﹫﹞ زور   ﹤︋  ﹤� ﹡﹞�ــــــــــ﹥   ︋﹩ و   ﹤︐︟︎
 ﹤�﹠﹬ا  ﹤︋  ﹤ ︨︣︋  ﹤︚ �︣د  ﹡�︀﹨︪﹢ن 
و   ﹜﹛︀︨ ︾︢ا﹨︀ی  ا﹝︀  ︠﹢رد︫﹢ن!   ﹤︪︋
از   ﹤︪﹫﹞  ﹤�  ️︧﹨ ز﹬︀دی  ﹝︽︢ی 
﹝﹢اد   ﹟﹬ا از   ﹊﹩﹬ ︋︣د.  ﹜︢ت  ︵︺﹞︪﹢ن 
﹝︽︢ی �﹥ ︋﹥ ︾︢ا﹨︀ ︵︺﹛ ︠﹢﹩︋ ﹝﹫︡ه، 
 ﹠﹩︺﹬  ﹤﹞︀﹠﹚︭﹁  ﹟﹬ا ه︥  ﹬و ﹝﹧﹞﹢ن 

!﹤︐︨︀﹞

ا︣ی  ﹬﹩﹊ از ﹁﹢ا﹬ـــــــ︡ �﹙﹫ــــــــ︡ی ﹝︀︨ـــــــ️ ︋
 ︀︋  .﹤﹠﹫﹮︑︎︣و ︋︀︀﹜ی  ﹝︤﹫ان   ،︀﹨︡﹠﹝﹛︀︨
ا﹬︩︤ ︨﹟ ﹝︤﹫ان ︑﹢ده ︻︱︀﹙﹩﹡ ︋︡ن و  ا﹁
 ﹟﹬ا و   ﹤︪﹫﹞  ︐︣﹝� و   ﹜�  ︀﹞ ﹇︡رت 
آ︨﹫︉ و  ا︣ت  ︴︠ ا﹬︖︀د   ︒︻︀︋ ︠﹢دش 

 ﹤︋  ﹤﹡﹢︑ ﹞﹩  ️︨︀﹞  .﹤︪﹫﹞ ز﹬︀دی   ﹨︀ی 
از  ︗﹙﹢�︣﹫ی  و  ︻︱︀﹙ت   ️﹞﹚︀︨  ︶﹀︝

︑︜﹙﹫﹏ ر﹁︐﹟ او﹡﹧︀ �﹞� �﹠﹥. ︻︀﹙وه ︋︣ 
د︣ ا︝︧︀س  ﹁ ﹤  ︋️︨︀﹞ ﹟﹫﹮︑︣و  ︎،︀﹨ ﹟﹬ا
 ️﹬︣ ﹬︡﹞ ا︣ی ︋ ﹜﹨ ﹟﹬ی ﹝﹫︡ه �﹥ ا﹫︨︣

︧﹫︀ر �﹞� �﹠﹠︡ه ︨️.  وزن︋ 
︨︀﹜﹞﹠︡ان،  ا︣ی  ︋  ️︨︀﹞ ︋︺︡ی  ﹁﹬︀︡ه 
و   ﹟︨ ︋︀︀﹜ر﹁︐﹟   ︀︋  .﹤﹝﹫︧﹚� دا︫︐﹟ 
ا︣ردادن  ـــــــــــ﹢﹩﹋ ا︨︐︟ـــــــــ﹢ان، ﹇  ︎︩﹬︤ا ا﹁

 ︤﹯︀︝ ︋︧﹫︀ر   ﹬﹩︢ا︾  ﹜﹬رژ ︑﹢ی   ﹜﹫︧﹚�
ا﹨﹞﹫️ ﹝﹫︪﹥، ﹝︟︭﹢︮︀ ا�﹥ ﹝︀︨️ 

.﹤︫︀︋ D ﹟﹫﹞︀︐﹬︫︡ه ︋︀ و ﹠﹩︾
︻﹠﹢ان   ﹤︋  ️︨︀﹞ ،︀﹨ ﹟﹬ا  ﹤﹝﹨ در �﹠︀ر 
ا︣ی ﹨︱﹛ ︾︢ا و  ﹬� ﹝﹠︊︹ ︎︣و︋﹫﹢︑﹫�، ︋
 .﹤﹝﹧﹞ ــــــــــــ︀ر﹫︧ ︨﹫︧︐﹛ �ـــــــــــــــ﹢ارش︋ 
 ﹤﹫﹬︀﹨ ︩ ﹛︀︚ از  ﹊﹩﹬ ︫﹩ت �﹢ار﹚︀�︪﹞
️ و︎﹠︖﹥  ︀﹨ــــــــ︀ش د︨ ︀﹜﹞﹠︡ان،︋   ︨﹤�

﹡︣م ﹩﹝ �﹠﹠︡.
︋︀ ︑﹞︀م ا﹬﹟ ︑﹀︀︨︣﹫ ﹡﹞﹫︪﹥ از ﹁﹢ا﹬︡ ز﹬︀د 
 ﹜﹨  ️︨︀﹞ �︣د.   ︫﹩﹢︎ ﹜︪︚  ️︨︀﹞
 ،﹤﹠�﹫﹞  ️︝را رو   ︹﹚︋ و  ︗﹢﹬︡ن   ︡﹠﹬︣ا ﹁
﹨﹛ ︋﹥ ا︨︐︜�︀م ︋︡ن �﹞� ﹝﹫�﹠﹥ و 
از  ا︨︐﹀︀ده   ︣︋ ︻︀﹙وه   ️︨︀﹞ ﹝︭︣ف   ︀︋
از  �﹢ارش،  ا︣ی  ︋ ︎︣و︋﹫﹢︑﹫�  ︠﹢اص 
 ﹠﹩﹝﹬︧ــــــ︐﹛ ا﹫︨ ️﹬﹢﹆︑ ا︣ی ﹁﹢ا﹬︡ش ︋
ه︣ ︝︐﹞︀ از  ه︣ ︋︣د. ﹬︀د︑﹢ن ﹡ ﹧︋ ﹤︪﹫﹞ ﹜﹨
 ﹬﹩︢ا︾  ﹜﹬رژ  ﹤︋ رو   ️︨︀﹞ ا﹝︣وز   ﹟﹫﹝﹨

ا︣د ا︲︀﹁﹥ �﹠﹫︡! ا﹬﹟ ا﹁

︚︴﹢ر ︋﹥ ︨︀﹜﹞﹠︡ان �﹞� �﹠﹫﹛ رژ﹬﹛ ︾︢ا﹩﹬ ︨︀﹜﹛ ︑︣ی دا︫︐﹥ ︋︀︫﹠︡؟



︑﹬︣︑ ﹜﹧﹞ ،﹁﹩︀� �︣︜﹟ ﹁︀�︐﹢ر ︨︀﹙﹝﹩︐!

 ﹜﹬︣ ︋ و﹇︐︪﹥   ﹤�﹬د  ...︉︠  ︉︠  ︉︠
ا︣غ ورزش در ︑︺︴﹫︀﹙ت! ︨

 ﹚︀�  ﹤�﹞  ﹛︀︀︝  ︡﹫�︋ ︠﹢د︑﹢ن   ︀︋  ︡﹬︀︫
︚﹠︡ روز ︑︺︴﹫﹙﹫﹛؟ ︝ ﹋﹩ ﹚︀︓﹞ ︀﹬ــــ︀ل داره 
﹥؟ ︨︣︋ ︩﹫ ︑﹢ ︑︺︴﹫︀﹙ت ︋﹥ رو︑﹫﹟ ورز︫

 ﹜﹫﹠� ﹬︀دآوری   ︀﹝︫  ﹤︋  ︀︑  ﹜﹫﹬︀︖﹠﹬ا  ︀﹞
ا︗︊︀ری  ورز﹩︫  رو︑﹫﹟  ا﹡︖︀م   ﹤︚︣ا�ـــــــ
︀ده ﹩﹝ ︑﹢﹡﹫︡   ︨️ �︣︝ ︡ ﹠︚ ︀ ﹡﹫︧️، ا﹝︀︋ 
﹝︤﹫ان ﹁︺︀﹜﹫️ و ︑︜︣� روزا﹡﹥ ︑﹢ن رو در 

︑︺︴﹫︀﹙ت ︻﹫︡ ︋﹫︪︣︐ �﹠﹫︡.

︣ ︻︢اب و︗︡ان  ︀﹙﹝﹩︐ از︫   ︨︣ ︑︀زه ︻︀﹙وه︋ 
ه︤ ﹨﹛  ﹝︫﹢ ﹢را﹩﹋ ﹨︀ی︠  ︝ ︀﹬ ﹇﹩︀︚︢ف︠ 
 ،﹜﹫﹠� ﹝﹩﹡ ︩︐︟ را︝️ ﹝﹫︪﹫︡. ز﹬︀د︨ 
﹩﹝ ︑﹢﹡﹫︡ ︋︀ ﹬� ورزش ︨ــــ︀ده و را︝ــــ️ 

﹝︓﹏ ︎﹫ـ︀ده روی ︫︣وع �﹠﹫︡.

︨ـ︀ده  ︎﹫︀ده روی   ﹟﹫﹝﹨ ﹩﹝ دو﹡︧︐﹫ــ︡ 
︣︋︀ن ﹇﹙︉،  ︲ ︩﹬︤ا ا﹁ ︚﹥ ﹁﹢ا﹬︡ی داره؟ 
 ︩﹬︤ا �︀﹨ــــ︩ ︻︀﹙﹯﹛ ا﹁︧ــــ︣د﹩﹎ و ا﹁ـــــــ
﹬︣﹟ ﹨︀ش  ︑ ﹜﹧﹞ ــــ︡ن از ـــ︀ز︋  ︨﹢︠️ و︨ 

﹨︧︐﹠︡. ︎︦ ︎﹫︩ ︋﹥ ︨﹢ی ورزش!

08ورزش و ︨︀﹙﹝﹩︐
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﹇﹙﹞︣و ﹝︀︨️، از ﹝﹬︡︣︐ا﹡﹥ ︑︀ آ︨﹫︀ی ﹝︣�︤ی 

در  او﹜﹫﹥  ﹝︀ده   �﹬ ︻﹠﹢ان   ﹤︋  ️︨︀﹞
 ︿﹚︐︟﹞ ︀ری از ︾︢ا﹨︀ی �︪﹢ر﹨︀ی﹫︧︋
 ︡﹫︨︍︣︋  ︡﹬︀︫ داره؛  ︎︣ر﹡﹩﹍  ︝︱﹢ر  د﹡﹫︀ 
 ﹟﹬ا ﹤� ﹤﹠﹬ا︣؟ ︨﹢ال ︠﹢︋﹫﹥! د﹜﹫﹙︩ ا ︚
 ﹤�﹚  ︋،﹤﹬︣د ه︤ و �︀ر︋ ﹝︫﹢  ︠︀﹧﹠︑ ﹤﹡ ︀ده﹞

ا︣ی ︨︀﹙﹝﹩︐ ﹨﹛ ︠﹫﹩﹙ ﹝﹀﹫︡ه. ︋

﹬ــــ﹢﹡ـــــ︀﹩﹡ ︋﹥ د﹜﹫ـــ﹏ ︋︀﹁ـــــــــ️ ︾﹙﹫︶، ﹁︣م       
 �﹬ ︡﹡دار ﹤� ﹬﹩﹛︀︀︋ ﹟﹫﹮︑ای و ︎︣و ﹤﹞︀︠

ا︣ی ا﹬﹟ �︀ر﹡︡.  ︋ ︉︨︀﹠﹞ ﹤﹠﹬︤ �
ا︣ی               در آ︫︤︍ی ﹨﹠ـــــــــــــ︡ی، از ﹝︀︨ـــــــــــ️︋ 
ا︲︀﹁﹥ �︣دن ︋︀﹁️ ︠︀﹝﹥ ای و ﹜︴︀﹁️ ︋﹥ 

:﹜﹫﹡︤ ا︣︑﹢ن ︚﹠︡ ︑︀ ﹝︓︀ل︋   ︋︡﹬︋︢ار
�︪﹢ر﹨︀ی ﹝﹬︡︣︐ا﹡﹥ ای،  ﹝︓︀﹙ در 
﹝︀︨️ رو ا︾﹙︉ ︋︀ ﹝﹫﹢ه ﹨︀ی ︑︀زه 
 ︀﹬ ﹤﹡︀︜︊︮ �﹬ و آ︗﹫﹏ ︋﹥ ︻﹠﹢ان
ا︨︐﹀︀ده              ︨︀﹜ـــــــــ﹛  و︻︡ه  ﹝﹫︀ن 
﹩﹝ �﹠﹠︡. ﹝︀︨ـــــــــ️ ﹨﹞ــــــــــ︤ده و 

 ،﹟﹫﹮︑︣و ︀︀﹜ی︎  ا︡ر︋  د︣ه. ﹝﹆ � ﹏﹬︡︊︑
�﹙︧﹫﹛ و ﹨﹞︙﹠﹫﹟ ︎︣و︋﹫﹢︑﹫� 
 ﹏﹝�﹞ �﹬ ️︨︀﹞ ︀︑ ︫︡ه ︒︻︀︋
 .﹤︫︀︋ ﹬﹩︢ا︾ ﹜﹬ا︣ی ﹨︣ رژ ︋ ﹛﹩︀︻
 ﹬﹩︢ا︾ ﹁︣﹨﹠� ﹨︀ی   ︀︋  ﹬﹩︀﹠︫آ
︣︋﹥ ︨️ و ﹨﹛  ︖︑ ﹜﹨ ،︿﹚︐︟﹞

 ﹬﹩︀﹨︢ا︾ در   ﹚︀︓﹞  .﹤︪﹫﹞ ا︨︐﹀︀ده  ︾︢ا 
﹝︓﹏ را﹬︐︀ و دا﹩﹨ و ︋︧﹫︀ری از �︀ری ﹨︀، 
م︣  ﹡  ︒︻︀︋  ﹤�  ﹤﹬︣ور︲ ﹝︀ده   �﹬  ️ ︨︀﹞

ا︢ ﹝﹫︪﹥.  ︾ ﹜︺︵ ️ ﹬﹢﹆︑ و ️ ︫︡ن �﹢︫
در ︾︢ا﹨︀ی ︠︀ور﹝﹫︀﹡﹥، ﹝︀︨️ ا︾﹙︉ ︋﹥ 
 ﹏︓﹞  ﹬﹩︀﹨ ︌ ﹬د ا︣ی  ︋  ﹤﹬︀︎  �﹬ ︻﹠﹢ان 
﹜︊﹠﹥ ︋﹥ �︀ر ﹝︣﹫ه و و﹇﹩︐ ﹝︣﹫ه �﹠︀ر ﹁︀﹙﹁﹏ 
و ︫︀ور﹝︀ ︝�﹛ ︑︀︎﹫﹠� رو ︎﹫︡ا ﹩﹝ �﹠﹥. 

 ️ ︋﹆﹫﹥ ︨︀�﹠︀ن ا﹬﹟ ︨︣ز﹝﹫﹟ ﹨﹛ در︨
ا︣﹩﹡ ﹨︀، ﹝︀︨️ رو ︋︀ �﹫︀ه ﹨︀  ﹬ا ︀﹞ ﹏︓﹞
 ︡﹠﹠� ﹞﹩  ︉﹫�︣︑  ︿﹚︐︟﹞ ادو﹬﹥ ﹨︀ی  و 

ه︤  ﹝︫﹢︠ ︩ ﹨︀ی  ﹬︡د﹬︀︨ ︋︀﹨︀ش   ︀︑
.︡﹠﹠� ️ ا︣ی و︻︡ه ﹨︀ی ا︮﹙﹫︪﹢ن در︨ ︋
 ﹤﹫﹧︑ ا︣ی در آ︨﹫︀ی ﹝︣�︤ی، از ﹝︀︨️ ︋
ا︣ن  ﹬ش ︵︺﹛ ︋﹥ ﹡︀م آ﹢︠ ﹡﹩︡﹫︫﹢﹡ �﹬
ا︨︐﹀︀ده ﹝﹫︪﹥ �﹥ در وا﹇︹ ﹨﹞﹢ن دوغ 

 ︀﹝︫ ︋︡ه.  ︑﹠﹢ع   ︀﹝︫ ه︣  ﹀︨  ﹤︋  ﹤﹡﹢︑ ﹞﹩
 ️︨︀﹞  ︀︋ رو   ﹬﹩︢ا︾  ﹤︚  ︡﹬دار دو︨️ 

ا﹝︐︜︀ن �﹠﹫︡؟! 

 ️︨︀﹞ ﹡﹢︫﹫ــــ︡﹩﹡،  ︗ــــ︤   ﹤︋ ︠﹢د﹝﹢﹡﹥. 
﹢پ، ︠﹢رش و ﹨﹞︙﹠﹫﹟   ︨﹤﹬︀ ا︫︣﹢ن︎  ︋

﹥ ︝︧︀ب ﹝﹫︀د. ︵︺﹛ د﹨﹠︡ه �﹢︫️︋ 
︣︋﹥ ﹁ــــــ︣د  ︭︜﹠﹞ ︵︺ـــــ﹛  و  ــــ︣د  �︀ر︋ ︑﹠﹢ع 
 ﹜﹧﹞ ا︤ی  ا︗ از   ﹊﹩﹬  ﹤︋ رو  اون  ﹝︀︨ــ️، 
︠﹫ــــ﹩﹙ از رژ﹬ــــ﹛ ﹨︀ی ︾ـــــ︢ا﹩﹬ ︋﹫﹟ ا﹜﹞﹙﹩﹙ 




