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چ°ی|ه:
Z¼Ìری�Åـ�Zاز��Ä¸¼mد�ـZ´fه�Â³ارش،� ÅZÌ³ـZن�دارو�ÖËا�ـ�d¯ـ�Äدر�در«Zن�[�ـZÌری�از �y§ـ�Äاز�m¼¸ـ
Ì¨�eـy�ÄـÂن�و�£Ìـ�ه�«ـÂرد�ا�ـZ¨fده�»ـ�ار�«Ì³�Öـ�د.�« �¶�[ـ�رگ�Ä§�y�ÄÌÆe،�[�دا�ـ�dاËـ¾��«Â�vل�
¯�Äدر�روش��ـÖfÀ،�د�ـZÌ³�Äfه�را�روی�Ëك�د�ـ�d»�ار�داده�و�[�Zد�ـ�dدË´�،��ـ�� «�Z]�Öـ|.�[�Ä¿Â³�Äای
�¿Âع�[�دا�ـÂ�v»�dل،� Ì¶�اÀË°ـ�Äا Ì³ـZه�را�·ـ�Ä¿¼ـÂده�و�[ـË�Zك�eـ°Zن،�دا¿�ZÅ�Äرا�mـ|ا�«�Ö¯�د¿|.�[ـ�Äد
و»Ì³�dـ��و�[�Zـث�Å|ر�ر§Â�v»�¾fل�«��ÖـÂد،�د�ـZ´fه�Âyد¯Zر�[�دا�ـ���Ä§�y�dا�Êuو��ـ��ÄfyZـ|ه�
�d¯�ده�و�»�ـ¼�dدË´�،�آن��ZÅرا� ا�ـË�.dك�»�ـ¼�dد�ـZ´fه،�ZÌ³ه�را�[��روی�¿Âار�«�ـ���zـ|ه�Å|ا
�¾fzËر��Ìو�در«�ـ�|¿Âـ��Ö»ر�داده�Âـ^��Ö§Zـك��Ëاز��ZÅ�Ä¿ـ�،�داyآ�d¼ـ|�و�در�»�ـÀ¯�Ö»�Äـ·�Öـ]Ây�Äـ]
�Z]ـ��را�Ëد��ـ|ه��ر�yی�ZÅخ�و�[�گ�Zـ��Ä¯ ËZـ�Ö»ـ�ار�داده��ـ|ه�ا�ـ دا¿Å�Äـ�Zاز��Z§ـ�Ö[ـz»�Äـ�ن،�§¾�

«°�ـ�Ö¯ـ�Äدارد،�از�دا¿Å�Äـm�Zـ|ا�«À¯�Öـ|�و�[z»�Äـ�ن�«�Öر�Ëد.�
Âfر�را�دارد. اË¾�د�Z´fه�»�dÌ¸]ZاZ�eل�[�Äا¿Âاع�Ìe¸��و��eا

�

Ä§�y�dر�[�دا�ZدکÂyه�Z´fان���ح:�د�ÂÀ��●
●���اZuن:�ا[Âا·¬�º�Zا¿�Zري�¿�\�و��ا«ی��uی¾�§ی�وزي��������������������������������������������������������������������

●�ا�Zfن:�ک�«Zن
�Êf·ن�دوZf��ÀÅاي�و��ÄÀ»Zy�×ا�dËآ�Êf·ن�دوZfد[ی���:Êز�Â»آ|uوا�●

�Æی|�uی|ر���´�Âaر�را[�
���اي�دا¿��آ«Âزي�ا«Zم��Zدق)ع(�را[� ●�واZ°¼Å�|uر:��aو

●�د[ی��راZ¼ÀÅ:�ک�ا«Â»�]�dز

ر�Ä^eاول
Ê ی^���]ZÀ»ورزي�و�Zک�
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چ°ی|ه:
�Äـــ ]�d^ه�¿�ـــZ³ـــ|�و�آن� ـــ¾�[°Zر¿ Ì»ه�را�در�زZـــ Ì³ـــ~ر� ]�Äـــ ـــZی�آن�¯ m�Äـــ ـــZورزان�[ ـــ�ح،�¯� ـــ¾�� Ëدر�ا
ـــÂد� ـــ~ر،�¯ ]�،Äـــ ¸u�»ـــك� Ëـــ|،�در� ÀÀ¯ـــ|ام� ـــÂد�ا» y�Öـــ ¿Z»در�دوره�ز�Öـــ �Zb¼و���Öـــ ÅددÂ¯ت�Zـــ Ì¸¼�
[�Äو�ـــ�Ä¸Ìد�ـــZ´fه� و��ـــ�º[ـــ��روی�Ëـــك�¿ـــÂار�Ì¸a¼ـــ�ی�»Z[ـــ¶�uـــ¶�در�آب،��ZmـــZزی��ـــ|ه�و
ـــZ¿|ه� �Âaک�Zـــ y�Zـــ ـــ�Äو�روی�آن�[ f§�³ـــ�ار� ـــ¾�» Ì»ـــ¶�ز yار�در�داÂـــ ـــ¾�¿ Ëورزي�اZـــ ـــÂاري�¯� ـــ~ر¯Zر�¿ ]
ـــ�Ö«�ـــÂن�«Z¿ـــ|ه�و�¯�ـــZورزان� qرZ«ت�Zآ§ـــ�Äـــ �Ìe�eـــ\،�ا«ـــ°Zن�ا[fـــÔء�[ـــ~ر�[ ـــ Ë|]�.دÂـــ��Ö»
ـــ�� ÅZ¯در��Äـــ nÌf¿ـــ|ام�و�در� ـــ�dا» �Z¯�Äـــ ]�d^ـــ �¿��fـــ �Ì]ن�Zـــ ÀÌ¼ـــ��و�ا� e񯿿Z]�¶ـــ ¼��dـــ�� ��Zـــ ]

Å�ÄÀË�ÅـــiR»�Zـــ��وا»ـــ��ÂyاÅـــ|��ـــ|.�

ر�Ä^eدوم
Ê ی^���]ZÀ»ورزي�و�Zک�

●��ÂÀان���ح:�د�Z´fه�[~رکZر�¿Âاري�ک�Zورزي
●���اح:��¸Â¿�Êروزي�

●�ا�Zfن:��yا�Zن�رضÂي�����������������������������������������������������������������������������������������������������������
|Æ�»ر�ZÆچ�ÄیuZ¿�)ع(Zم�رضZ»و�ا����ÄیuZ¿�dj ]�Êf·ي�غی�دوZÅنZfد[ی���:Êز�Â»آ|uوا�●

|Æ�»����ÄیuZ¿�®یeZ]اي�ر����Åو�a�:رZ°¼Å�|uوا�●
|À»ی¾�¿ی�و�uدي�و�Z]ی�آy�Ê^fn»�:Z¼ÀÅد[ی�ان�را�●
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چ°ی|ه:
¾�د�ـZ´fه،� �Zـ�d[ـ~ر�ZÌyر�«Âرد�ا�ـZ¨fده�»ـ�ار�«Ì³�Öـ�د.�ازوÅ�Ö³�ËـZی�[Zرز�ا �اËـ¾�د�ـZ´fه�[ـ�ای̄�
�،�fـ�]�ÄـÌÆe�¶»Zت،��ـZـÌ¸¼ـ¾��ـ���Ëـ|.�ا�Z]�Ö»ن�Zـ»�¼Åر�Âـ��Äت�[ـZـÌ¸¼�� »Ì¸]Zـ�dا¿nـZم���ـ
¯ـÂد¯Zری،�¿�ـ\�¿ـÂار�آ[ZÌری�»��ه�ای،�¯�ـÌ|ن��ÔaـÌfك�،¯�Zـ�d[~ر�و��ـÂراخ�¯�دن��ÔaـÌfك�در�
�¯�Zـ�d[ـ~ر�«�Z]�Öـ|.�[|Ìe�e�¾Ëـ\،�Z¼eم��¼¸ÌـZت�[Â��Äر�yـÂد¯Zر�در�u|ا»ـ¶�ز«Zن�«¼°ـ¾�ا¿Znم� «vـ

¿nÌfـÀË�Å�Äـ�Z¯��Äـu�Ä]�d|ا»¶�«�Öر�ـ|. �ـ|ه�ا�ـ�dو�در
�

●��ÂÀان���ح:�د�Z´fه�ÂyدکZر�ک�y�dیZر
�������������������������������������������������Ê¼�Z«�|¼v»�:اح���●

●�ا�Zfن:�ک�د�Zfن
●�واu|آ«Âز�Ê:�د[ی��Zfن�دو·Æ��Êfی|�چ¼�ان�دÔ´Åن
●�واZ°¼Å�|uر:��aو����Åاي�دا¿��آ«Âزي�رازي�دÔ´Åن

●�د[ی��راZ¼ÀÅ:�ا»^Zل�ZÆm¿یZن

ر�Ä^eدوم
Ê ی^���]ZÀ»ورزي�و�Zک�


