
 �������� ���زش ���
 	��� ��ر ��

� �������ر زی�د ا�� و ���اد) رای���(ا��وز
 ��ر��د ���������زی�د� از ا��اد  در ز��

� �� �+(�*�  �ا�)  �((� �� ه&�% د#�) ه�� �"&�د� �� ای% و��$� ا#!"�و��!� ��ر �

�-�, ��ر�،  �م  و�1د +�ای, ���(��0 در. ��.� در �-�, ��ر �� رای��� اه&�� زی�د� دارد

در ای% ا�8ار �&!% ا��  ���1 �� ��ارد ای&(� ه(�7م ��ر �� رای��� و ا�"�6د
 ��5 از �4 از

  .�$(� ��ت �;0 ��وز ��&�ری�9 و ��ه(:�ری�9 +�د

  


ح ا��، دا��  ،    ��
���ر ��ی� �����ن ��ون �
ز �� ��ارش� �'& �%$# "� در ای! ز� �� �

ه�1  و � )0 ���� "� ���, ���/.� و �
ر�# -)ا�, ا�+��# در ار*��ط �� رای��� ار�)�)�# رای��� �#


1 �)د �ن 7
د ا�� *� از �
وز ا6
ات ��ه��4ر*�� 3 ا��اره� و و��ی, "�ر �� � �(89 . ��
�� ��ارش ای

=?'� "8 �، ��وس، � � و =��/# و ��ی
 و��ی,  در>�� ��ل ا� 
 *)/ �"�����ن *4% �ات رای��� �����


اB# و *)/ � "��� >
ا"� ر-�ی� ا=)ل  "��� *� �'A)@ت را ����3 رای��� �.# �#C #�(�(ا=)ل ار� ��


درد و "$
 درد "�ر�
ان رای��� �)اه� �� ��E "�ه� �Dی.�تار�)�)�# � ،FG<. 

E���� 1ر�" H '� I1 ی�% �Jاز وی ��ان رای��� -��ر*

ا1 "�ر�� : 

، E���� ع ، �)ر "�7# و(��ا�M?�د0 از � � �AP)ص "� دارا1 -
ض و ار*?�ع  و9)د � +FM *%)ی� �


ات �AP)ص رای���  ا����Mارد ����، ا�M?�د0 از =��/#Q7 ن(M� �" د(� F R�* 1ر(C نS ار*?�ع �"

B+# �� و "W �)ش ا*�ق از 9�U >)ب ی�  ا�M?�د0 از زی
��ی# �
ا1 89)� 
1 از �# "�ر�
 را Sزار ��ه�،

I M�X� ���� � /(* !"�� �M +ی
M�/ا �* ����. 

  

دارد "� �� �
�# از  د�� و9)د ر-�ی� ���ت 7)ق، ��ز ا���ن �
وز � $�ری%�1 ��ص �
ا1 "�ر�
 رای��� و9) 

 :�)د �S%� ا��ر0 �#

● FG< 1ر1 ه��$ �: 


ا*# �� ه$
ا0 دارد "� >FG ی�#  ا�M?�د0 ��در�� وZ� ن�� W8MP� 1ا1 ا�9ا
� � از �B از رای��� �


ی�ش Sن، دو� �#، اB+�س *�ر1 دی� . ا�9اE �S 1 �]ی
 ا�� از ای!�S و FG< و �)زش #�
درد، �

 .�)د از 9$�8 ای! -)ارض ا�� �+�M# و درد >FG و �
درد ��4
 �# �� "�ه� \�رت � ��ی#، "�

FG< ! $ه �� ��(� �"
$M� Iرو1 ا� �1 دور و ��دی �Bد/ ,  ه�1 ا�+�ن -�دت دار�� *� �+ �ر را


"� ��0 و9)د دارد$M� ر(M ��� �'?= رو1 "�[] و �" #$G< �^ ه�� #�M+� ل�$MB!  .ا �ه$^


 دی� � !ه�1 دی�
 >FG، از *_  
 ��ه ^� +� 

 و  ات �)ر ی� در�G���# ی� از *_  �Gی�$� �'?=

�M�(� #� �M+� `ل *�ی�B 3 �)د را  �9ی# زی�د �)�� و �� د/ , ���9 ه�1 در���"8$�ت، >FG \�رت *


 در �.
ض  ا7
اد1 "� دارا1 ا�XM@ت. ده� �� �
ور از د�� �#MG � ،��M+0 ه�G� حX=ا��+�ر1 ا

��
��. 

" H '� ! �^$ر وارده�G7 
�����ن *)= � . � �ی� �ر �� ��ی� � #8 �
 �)ر ی� *�ریFG< �� �* ���� I "�ر�


ا1 89)� 
1 از ا��Mا �� � $�ر1 �#� ���" 
د\ �Q ا�M?�د0 از رای��� ، ١٠   ه�U� #$G< 1 از ه



I8� 
�� دی�Q� I*# �� ی��ز� � و  Fود  ه�1 �)د را �� ه

0 �)ی� *� �+FG< #�M از � ! � �


>�� در ای! ز� �� �?�رش ��0 ا�� "� ازه  
M$" �.و ا� 
M%� ر�M��� 
C�� �� ره�1 �9ی�(M ���

 .ا�M?�د0 �)د

 :ا��M8# و  E �S��XZ--#8A?# -)ارض ●

dاز ��ی 

ی! -)ارض "�ر �� رای���، درده�1 ی�# دی�* #�XZ- -#M8د�#,ا��
درد "$
 و درد ,درده�1 �

C)@�# ��ت و �$ ��# ��G از -)ارض "�ر زی�د و  و "$
 دردرد �
دن . �f د�� و ��زوه� ا��

ه�، ��زوان، ��G و �
دن �)د را  "�ر�
ان رای���، ��-�ه�، د�� �� C)ر �.$)ل،. C)@�# �� رای��� ا��


ار\ ���6 �/�B I# در ی�رو1   #�@(C ن��ر زی�د در ز�G7 وارد ��ن E�� ,$- !و ای ��ده

4
 �)د �)د و در �%�ی� �# #ه�1 7
د � *���ون ه� و ��ه ^���#8 A?� و #�XZ- تX�G� �� ا��(*. 


ز �M+G!، زاوی�C ،1ار

"�ت *�B ،1ر "�ر�� �����# � �, ار�)�)�ا(- ،��دی�، وD. � � �  در ای! را�

*)ا�� از  ��ا�S !Mرا�� روا�# �# و =��/#، ار*?�ع =?'� "8 � و ��� M)ر، وD. � �)ر1، �
-� *�ی` و

*)ا�� ��  داFh از ��وس ه���م "�ر �� رای��� �# �� �$�ر Sی� ه$^� ! ا�M?�د0 ا�0��M و �X�Gت 1�9

B+# ��-� و د�� �M+P !  درد، ��*)ا�# و /
زش و �# د�� "�ر�
ان =��� وارد "�� �� C)ری��

���G� �� �B ر � � از�G7 1ون ه����* EA- ه� و �"
B وس  ه� �� د���ل��م "�ر �� ���ه�1 ��در�� ه

ه�1 د�� ای! ا���ن و9)د دارد "� در  �?�M "�ر�����ن ه���م S[�ز -)ارض و ��راMB# ��. ای��� ا��ر


دن �� Sن ای�4د �)د و �� د���ل Sن *�%� �_�" I 8" وس و��درده� و "�ر ��  ! � #C��*دن  ، ار
" I 8" ��


ی! ا�XM/# "� . ی��� ا��Mاد *)ا�� *� ��-� و ��زو � � �� ��وس، درده� S[�ز �)د و "� ��ه� �#M.ی��

"���ل "�رپ ا�� �� C)ری�� -EA ��ی! د��  �$�! ا�� در ار*��ط �� �f د�� � � Sی� ، ���روم

#� 
 � f� و ��-& �)اب در "���ل "�رپ �M7ا #� ، #�M7ن د��  ر�MGس درد در ا���+Bو ا #+B

 .�)د �#

  

ای! -�ر �D��8��Q  *)ان �� �
وز )�)� I �#ه�1 "�رS 1ر� "��� �� ا�M?�د0 از روش ��AAPMن *�" � �#

����
�� "$I =?'� "8 � ا��4م داد،  *)ان ه�1 -�8$
د1 ��وس را �# "
د �� -�)ان ��jل �+ �ر1 از �


���� دا�, "I 8 ��وس را �#� Hدان و�
� �Q8B �� وس  *)ان��ا�� ا��از0  
M%� د و
" ,QM�� وس��

"��� در =)رت �
وز درد د��،  ��AAPMن �?�رش �# .د�M���E �� ا��از0 د�� "�ر�
 ا��PMب �)


ه�1 \�ی$#  ."�ر�
ان �� �kAPM ا-�Aب �
ا9.� "����Gدر ا�)اع �$�ی 
ه$^� ! و/�Mژ زی�د @�` *A)ی


ی�# ���j در ��m ��ر9# =?'� �$�ی� �# �)E9 *)/ � � �انM�/و ��ره�1 ا I *�Mوا�
M�/د ا(� .


"� �#� ! ��ره� 1���j و =)رت  در � �انB # 9%�ت�و ذرات در *$� o�� د و
� ،
9
ی�ن  "��� و "�ر�

�)IG� E9  ��ره� 1��B ��j=, در ای! � �ان �$�! ا�� در ا7
ادM�(� � ��+B �" 1# دار��،

ا��  ��Gن داد0 ه� ه$^� ! �
ر�#. ��ن �)�� د�� و =)رت ، *
o �)ردن Sن و ای�4د S"�� �)د

� ��+B اد1 "� د>�ر

 *'�ه�M�(� 1# ه ا7MG � م "�ر���و ه ��M+  #�A- 1 و
�G7ره��7 1


س \
ار �#Mره� و ا��G7 ،��

ات ه)ر�)�# ����� �   _* E9(� !  ه� �و ه$^ ! M"@و

و"+ ! و � *

#� �%�S در #M�(� ی.�ت�D ن. �)د����ه$ ! -�8 "�ر� �� #� � =(*  ��(Cا�� *%)ی� و ر 
M%� ���"

 . �' H "�ر ����E و "�#7 ����


س و ●Mا� #�A- تX�G� -#روا�: 

H '� ر زی�د و دور1 از ه$��ران در�" F4B ،ن����ر��" �M?� �� #� ت روا�#  "�رX�G� وز
*)ا�� �� �



رود �F4B ��8 زی�د "�ر ا�� "� در ای�4د  �$�ر �$# زا �� ا/��M "�ر �� رای��� ا7+
د�#. ��4
 �)د


س روا�# ��Q داردMی# ���#. ا��%�* �. �C از 9$�8 رای��� "�  "�ر,از I و�
M�/و��ی, و ا��ار ا ��

#=(A� 1� �4ز1 د��# ی� �_�ن �0 و  را �� ار� G" م �)د�" �� 
MG � �< 
Sورد، ا7
اد �9�.� را ه


ا1 �$)��. ��ر و -$ Q# را �
1�9 �)اه� �%�د "� ا�.�د Sن �� رو��# \��, *�  ! � +� ا6
ات زی�ن�  ��


و� I ه+M�� �#روا�H وا/�ی! و 7
ز��ان "� M�/ن ز���# ا� ���
 .ا��ر0 "
د *)ان �9ء او/ ! \


 ��زه�1 رای��� ●Z� ات
 :ا6


ه� �
 ا6
 ���� رای����Gه� و �$�ی  �-�AM� ز دی)"+ ! از �)د�� ����� #=(AP� 1(� ،م ��ن
�


 *)/ � �# "��� "� �� و� �8 ���� �#�G. �)د رای��� و =?'� �$�ی��! ��ز اوزن �� ه �م "�ر ه$^�


 / �ر1���< #� � /(* #� E �S (8� و FG< ،#� � #C�P� �7�� �� �" ای! ر-�ی� �)د
 ر���� ����


ور1D ن رای��������ن ی� *)/ �"�����ص از �)1 وارد"(A� !ط در ای(�
 .ا�� ا����Mارده�1 �


 ا�M?�دm '=�� 0 رای��� �
 ")د"�ن ●Z� ات
 :ا6


 ، د>�ر �8)غ زودرس �# � �#���Q, رای�� ")د"��# "� ز��ن زی�د1$" E �S 
�� . �)�� � G��� X-و0 �

�M?� �/�� r�� ا�# ، ")د"�ن
از درد  �G ��� ا1 "� ��-�ت C)@�# را ��G رای��� �# ��AAPMن 7 �ی)*

#� rر� 
$" ��
��/� � � �# *)ا�� ��4
  �� �?�S �M%� ا�M?�د0 � � از �B از رای��� در ")د"�ن ��. �

 .در �S%� �)د�� � $�ر1 


 *)= � "�ر�����ن �� ه���م*( s��" د0 از�?Mا�: 


M%� � �" #� ر ی� ���� زی�د "�ر�" H '� رای��� در �� 

ات  ا�� �� ای! *)= � ا�Z� ه� 9%� "�ه�

 :ا�M?�د0 از رای��� *)�9 "� �


���� � �د0 رو1، دو ی� ورزش در C)ل روز� � ��� �Mرا دا� 
روز،  ا[� �)د در C)لدر او\�ت 7
  .ه�1 دی�


  ه� 1�AP)ص "$
، ��G و �
دن را ا��4م ده � *� ای! -XZت ا�M'��م �)د را ورزشM%� ���" t?B

�.� ��8� � � G�� د(� � � �G� �M$� ر(C �� �Q \0�4 د�از � 
MG � از  ا��u٠   !M+G� �Q \د , ��<

F� ! 7
C �� د را(� 
ا�� "� � و د�M%�ی�Mن را از ��B � و ر د\ �Q �8�� �)ی�، "$# را0 �
وی�، "$

� ���
^� WM". 

ا1  *�ن ��ی� �� �)�� ار*?�ع =��/#. ا�M?�د0 از =��/# ار�)�)� * � 8��\ �� I�F R را 7
ا�)ش ��� �   

در�9 دا��M و ران ه�ی�Mن �)از1 ز� ! ٩٠   ���� "� "W ��ی�Mن رو1 ز� ! \
ار �
�M7 و زا�)ه�ی�Mن زاوی�

����. 


 =��/# ��ی� M%� و 
.Q� دارا1 "$# \)س �G� �$+\ ب و در�'� ،
ا��  در \+$� �)د1 "$

از "$
 و �M)ن  7
ا�)ش ��� � ه���م "�ر �� رای��� �� �MG# =��/# *� � "� � *�. د��M دار ����


ات �$� B$�ی� "��Q7 .#$� )س "�ر�# "� �� ����ه HQ7 `و *�ی � �ده �، ��-� �$�  ا��4م �$# "


ار � 
د��ی� �
 رو1 \ #/��= �Mد�.   

FG< ,��Q� و در�� در � � �"

 ا�� ��� M)ر در �M%� ی� و

ار � 
د ��� M)ر ����E ���ر �\ �$� . 
ـ ه


 دی�0 �#* �Bرا 

 ���� *A)یMر ��ر�(M ��� �'?= �< د و(� FG< رب�Q* 3 و���
 ��0 و  *M$" ه�

#� �M+� 
*
 .�)د ����
ای! دی


 ی� �.�دل یI د�� "x٠0� G  *�  G< �  u٠$�ن �$�  �8=�7���� E��� M)ر *M� #M��� ���$� .

�G< m$�ن �$� ���� "� �
ا1 ای! "�ر �# *)ا� �� Fر ��ی� ه(M ��� #ی@�� �P�  د را(� #/��=




 "� � و ی� ��� M)ر*�ن را ��ی ! *
 � �وری�*��8�. 

��ی �# Sن ��  ��� �، C)ر"�P� �" 1� � ،��� M)ر را "$# �� �$� ��@ �^
 ا�
 از - �I ا�M?�د0 �#

���� 
* Iدی�� �$� FG<. 


ار  ـ \ #/��= �Mار*?�ع �� د� Fی� ه �$� rر�S m�� Fی��  ��ی� =?'� "8 � رای��� ه
Q* ری��(C �� د
 �

�m ران� F8 � ه" �'?= ���� 
*( s��" � � �G� �$� 1ه�. 


ی� و �� � 
و1 �� I$" دو د�� 
"�G7 � 8ر  �H�(M و �Xی$# رو1 =?'� در ه���م *�ی` "
دن از ه

 .وارد "� �

ی� ��ی ! زاوی� دار  ه���م *�ی` "
دن ���ی� �f د��MMن �
 رو1 �9ی# \
ار � 
د ی� �F �)د و �� �$� ��@

�%�S �� ده � و �Bا
Mن ا��Mه�ی f� �� #ه�� ،���� �Mار ��ا�
�����ن *)= �   ـ . ورزش ده � \


ل �)�� و ا7
اد >�\# "�  �� ه+M�� �� ه���م "�ر ��"��� ا7
اد1 "� د>�ر دی� �#M�" 
MG � رای���


دن �)د" 

Sی�� "�ر�
 رای��� ه+M�� در =�د @[�. 
 

 
u  داد
١٠:٢٧ �١٣٨٩ 

 


