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 � ������ ��	
�� 

دل ��� ����� �	
�  ���ان ��
	�� ������ ����� در �

����� �� آ�
 آ
	�ي در ه*�� ١٠٠٠ آ
	�ي ا(�ژي در روز �
 ٠$١از " �

��
 .ا��*
د- ,
3
ي 01�2/
دي ��ا�� †
9
ي ��*
و�� �70�8 ا6
م ��د ، ز��1� 
/��	
 ��:� از ��


 ا(�>
ري ا�� آ� از ��ت ��
	�� �� رود�. 

 

��� �� �� �� � �	
 ���� ������ �� ��	� ��  ����        �	
 ���� ������ �	��  .

�
�� ���� � ��
 �� ��� ����� !�	"� #$��%� ��&�� #�&�'( . ��� �����   ���	� �� �%


 !�%�  �� ����)* � �+�,� )���- ��/� ��01 �� ��� . ����� ���	� ��  2�3� 4�� �� �%
5** 

 ��6**����	$�  �7&�-  .�� �������� 8�1 ���� 9�$:�;� ��7(� ��%� <,��= ���� #>? 

)*�@�?7� � AB	�� !�
 �� ���;�( ��>��&�'( ���� #>?���+� 4�� �� 7�C�� �� �+�,�  "

����% 2�E�� ��01 ��1��� ��%� �� . ��>��&�'( 7F�� !�	"� G�	� �� �� 2�3� 4��

H��� ���� ���;�(  7� I&�?  G�	� J7�B� <��, � 4�� <�&�� �K�	� ��� ����� ���

#B�.�L7:�MN� �  ��� �>��&�'( O	 �� �7��P� ����� �- #B� 7�>�  " �� ���0�B� ����

 ��	Q �K��7�B� H 9;�� �� ���C ���� G��� �� 4�B�- H�	% ���0�B� �R� �� �	$�B�

 7�%- G��� !�� �� � #%=�7� ��>��&�'( ���� SB�� ��+�T� �� #�&�'( U��;(� ��7�         

�
�� �� .+��$� ��>
��� ���V? � I$W&� �7( ���	� �� ;� 9���&�� � X��� <N� �� �
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�� Y�	B I,�7� ���� ��� ����% 21�7( �� ���� ��.  
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��7�F� 7E �� �� ���- ��   87^ 40R� #>? .
� �� ����$� <N� ���;�( ��>��&�'( 9��

��� ���� G	�;�	R� ��
�%� 4�= �� G�	� �� �� ��B� ��1 ��� �� #��_ �Q7L��.  

  

� 2�- ���� ���� #B��. 

  

�%�= �%
           " X0 H �1 G�7- `7T H�1 G���� H �>�B�Q7� � #$C �� ��� !�7��Q

����� 41a �� G��B7��� �� �>�� ��� � �>�� X0 . Gb� ���	� �� �%
 �- 2��� �� ��



����� 

 ١٣٩

����� #B�� �� ����� �	B ���� c�1 J�$=� G��� . 4���� U�� �%
 �- ���>��&�'(

����� #B�� �%
 �- ���>��&�'( �� U��  H ��� ����� � ���/�� ���� ����� �� ����   

��Cd� �	�>� �� �%
 ���MB #�'e� ���	� ��.  
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 �1�	Q 7��B� G����7� ����� ��1��- 7E�� ���- #(7C�� �- ����.  

  

  

� ���� <�C� ���� G��� ������� ��. 
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�� ��� �� �� ����VF� ��- <@� 2�	+� ��� #
����� \� �� �

���- . #�	+� �� �>��&�'( ���� G�7- ��%� g!��T �7���� �:�� �� �� ���- �M� ��M'�

���-.  

 ���!�� ��	
�����) ��"� ( #�� �
�$� �%� ��:  
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 ��	�	h�B� �� �7�:	R? #>? ���;�( ) G�	d�B� G��� #B� �� ( � ��R, ��>���%�� �

�	� �1�	Q ����- \%- #���� G���� .#�&�'( G� 7� ��MTH ���;�(   �� �%
 X0 ��%�T�
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�Cd�.  
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� 7.�A �x� *� � �6R�
7!�3 ��6F� h�S[� 
�6S� d�EA ��. 
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�7< �+ #�� � �6F� $ 
�6S� d�EA ��7.�A �x� *� ����+*. 

� ?&� 
�]+ D�6U�R ���� ��
� ��F6���EA. 

� ?&� D3!�� y�[ � h�6&� D3�� 0�� *� ���� �H!.� z�! ��7.�A ?���EA. 

� 
�.� ��< D�6{U� � 
�� �+ ��� ��7.�A ?���EA. 

�  h�S[� ?���EA D�+* !3?%�3 
����� ��6��� D����w�. 

� ?%�3 
����� ��6��� �o��� ��%. 

� ?A! 
����� \��a� �6F� $ 
�6S� d�EA ��SC �x� *� � ���+*. 
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 آ�ر �� ��ر�� ��� �� � آ���          ��
 از ر�

���� ده�� آ� ���� � �&��د% روي آ��� و �� "!��
,+ *�� د��(� &��د% روي را . ا��!�ر را ا)�م ده��

 د��(� از ٣٠ ��� آ��� آ� روزا/�. �� آ���/�-  ���
آ� ��اي ه� و�+ . و��44ن را �� ا�6 ا�� ا�345ص ده��

 �� ا�� ��;ا/�� ورزش آ��� و �� "!��� �9ي �8 را, ��
ه� آ�ري آ� .  از رد% آ<���ي  ه;ازي ا�4=�د% آ���>ن

����A�� �B ا���� آ� ��� . ا)�م ده�� ��اي �8 @�? ا�
� ا���� آ� در روز . آ��� �� ��DE ���ل �����)�),

�اي ورزش آ�دن و�;د /�ارد� �3FE� ز��ن. 
*G آ� �� �;ا/��          در��ر% آ�ره�ي ه� *�� آ;

 ��� ��ا)�م ده�� H�� �I�/در ز ��B��� Jا�-ا� 
���;ان ��Lل در �
 آ�ر �9ي . روزا/� �;د ، �!� آ���

ا�4=�د% از >��/�;ر از &�M ا�4=�د% آ���، �� 
� از �
 ورودي  �� &��د% رو  &�رك �������4ن را دور

 آ�ر و � �� � ر���  O��� آ���  �� �9ي ا�4=�د% از

د آ;*G را �� ارا�6 �;. �� 5��� ، &��د% روي آ���
�;ا/�� >ن را �� و �� >��ول ا���P آ���  �� �/��
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���T از ��دم �� 5;اه�� آ� .  �������Q R��Sو�4Bن
 �Uد� �T�� در ,�? آ� ، ����� �����U�Vم ورزش آ�دن 

 ����Q ��و% �� آ<س ��آI G� ده�� آ� در �� ����� .
�در ه� ,�ل ه� >/�X ا)�م �� ده�� ��اي �8 @�? ا�. 
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 �T��از �M�� Yا��� در ���!" �8           
 �� Z���� و DV �8 اي�از  �������4�B آ� �

� آ� . ا��، ��B DE[ت �]����Hآ�ر ا�� ��Mآ
دو�� " دو �;رد از �;اردي آ� وا����!� 

�a`;ر �I;M_ي از 5��U4 . دار�� را &��ا آ���
��_U� �� را �� /`�B��� در _�b� ، +5� .و آ
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 ��� ����� ���	
 ����  ���	�� ��  .���� ����� ����	 ��� 
�	�� �	 ��! "�#�	 ��: 

 
 .در ��ود� �د ���د� روي �� دو���� �اري آ��� �
��وه��ي ���د� روي آ�����ن  در ���د� روه� �� �� آ�ر  � ��

�����!�. 
��زي آ��� � #$� %$� ��&'�� .در �) 
� �����!��� آ-س +�آ�ت ر�(��) . 
��/(�ن آ�ر آ���در � . 
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� ��0� .از 23��-ت ورز'% �$% ��1 
��'&�� ���د� روي آ�����ن �� دو���� �اران 45$6  � ��

��'. 
��ل  � 8�� ��3 ��=�ا� =>�ران ، دو�(�ن �� ا:�9ي ���اد� 

�����!� .�� د�&� ��3��ي ورز'% 
� ��>��(�ن را �� ��رك @��% ��ار�� .��A آ@�ا�� آ

���2= �A� ��0&�وا@��F از ا�F آ�ر ��B�C6 " �E.  �3ن را 
�Jردا�% �اه�� آ�د و =���2 ه� ��I از Hن @Gت �اه�� 

�KL�� M�@�NO Fاز ا� �E اه�� '��د و� ��6 ��1 . 
در و�PJ ه�ي ��ه�ري �N% آ��� آ� از MQ�O ا�(�Pد� آ�د� و  �

��'�� .���د� روي دا'(� 
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	 ��	�� ���
�� )���!���( 

��"#� $�%& �'� *+ �,* -+��. ! +*	, *�0� +12�  � +�
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�
1� +�7�+ *�� 8
	 $	 , ��	+�� �9	�: � �� ��	1; <6�� 	�
$ � ��"#�.  

  




