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پʭĄŀâĤŞر

ز˰ŘŞģ˰äőʭŎ˫˰ای˰ ˰Ýه ا˰ťĖĄğل، ˰Ýه˰×őŘâه Ėŕدä˰Ŏ˰ ˰ʭĤőن ]ĜļŎ[˰ ũ×رʭÐÞŰ˰ ĚÞŋ˙ķد
ا˰ز˰ŘĨă˰ĚÞŀăر˰Ėģä˰Ŏ،˰در˰ý˰ĂńŞńďه˰ĚĿآĖý˰äőŦńķĚŞĻ˰ĖŒŰن˰ »äńİŒŎ˰ŦًŎʭÝ«

 ۱.Ăğه˰اĄĠýوا˰ʭŎ
ĄÝـʭب˰اŞŋķ˰äýŦńőـه˰رژʭŕō˰Űی˰ĘĻاäŰ،˰در˰اħ˛،˰در˰ğـʭل˰ʭ×˰۱99۵پ˰
ا˰ʭĄÝ˰ŐŰب˰را˰ŘēاĖő˫˰اĖő˰و˰ʭâŒŕم˰ĸŊʭİŎه،˰ Ěŀő˰ارانĜŕ˰،ʭŕ˰لʭğ˰ŐŰ˰ا Ėģ.˰در˰Řįل
˰ĂĿʭŰری˰درʭŞـĠý˰یʭŕ˰̨ Ş˙Űو˰ا˰ʭـŕ˰هŎʭő˰ʭـŎ˰.Ėőا˰˫ از˰ăـه˰دل˰ýـʭ˰آن˰ŊĖ˙ŕـĚÝ˰äد
˫˰اŰـÝ˰ōـه˰در˰آن˰ģŘő˰ʭŕـĄه˰ŘýدŘă«˰Ėő˰درŘŎرد˰ģŘő˰ŐŎـŰ˰»äĄـʭ˰»×ه˰Řċری˰ ĚÝد
˰.»ĖŞğر˰Ģŋńķ˰هý˰äÞŰ˰ Ě˫ē񯿿ʭý«˰ʭŰ˰»دارم˰äğʭĠďا˰ŐŞØ˙ŕ˰ŐŎ˰هÝ˰یĖŞ˙ŖĿ
˰äőاĚâŰد˰Ėőد˫˰اĚÝ˰ی˰را˰درکĜـŰĚĻ˰ردنŘēاĘĻ˰ʭŕ˰آ˰ن ا˰ز ʭ˙ŕن˰įـŘر˰Ýه˰ĠýـʭŞری
˰ʭŎ˰ʭŰدارد؟˰آ˰äŰʭŒĸŎ˰ـه×˰Ŧًħی˰اĜŰĚĻ˰ردنŘēاĘĻ˰Ėőا˰˫ĖŞـğĚÏ˰هÝ˰ĖŒĄـĠŕ˰ōŕ
ĿĚħـĜŰĚĻ˰ʭًی˰ķ˙ـ˛˰ōŞŒÝä˰Ŏ؟˰آä˰Ŏ«˰ʭŎ˰ʭŰداōŞő«˰×ه˰×ĜŞی˰،˰×ه˰ĖńŎار˰و˰×ه˰
زŘĔý˰äőʭŎرōŰ؟˰در˰آʭĻز˰وĚŰاʭŖ×˰ĢŰرم،˰Řēä˰ŎاōŞŕ˰از˰اĂħĚĿ˰ŐŰ˰اʭŀĄğد˫˰

.ĂĠŞ×˰˛ħی˰در˰اĜŰĚĻ˰ردنŘēاĘĻ˰هÝ˰ōŞŒÝ˰Őģرو˰ʭ˙ģ˰ایĚý˰و˰ōŞŒÝ
˰ōŞ˙Ŗŀý˰ōŞőاŘăä˰Ŏ،ōŞģʭý˰هĄģن˰داʭĠőا˰ĜļŎ˰ردŘŎ˰ت˰درʭķŦįا˰äÝĖőا˰Ěáا˰
˰.ĚŞē˰ʭŰ˰ōŞŰآä˰Ŏ˰ʭŞőه˰دý˰ ōŰرŘĔý˰ ˰ýه˰Řħرت˰ĜŰĚĻی˰ĻـĘا ˰Ěē˰ʭýد˰ťزم˰Ýه ʭـŎ˰ʭـŰآ
˰äŊʭď˰ه˰درőŘâ×˰ōŞ˙Ŗŀý˰ ʭـă˰ĖŒÝ˰Ü˙Ý˰ʭŎ˰هý˰ĖőاŘăäŎ˰äŕʭá آ˰ ŐـŰ˰ا ،ŐـŞŒØ˙ŕ

1. Daniel Siegel, Mindsight, 2010 
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Ýـه˰ýـŘŎ˰ĂŰʭŖőä˰ý˰ʭاد˰ĘĻاäĸŞþį˰äŰ˰و˰ĚĿآوری˰ģـÝ˰˫Ėه˰Ěŕ˰روز˰در˰دğـĚĄس˰
ğʭŎـʭþ˙ý˰،Ăران˰ģä˰ŎـōŰŘ˰و˰ʭŞÏ˰ʭýم˰ʭŕی˰ģä˰ýـ˙ʭری˰Ěýای˰رژĚğ˰ŐĄĿĚá˰ōŰ˰و˰

.ōŞŒÝ˰äáĖőو˰ز˰ōŰرŘĔý˰اĘĻ˰یĜŰĚĻ˰رتŘħ˰هý˰ōŰر˰دارʭÝ
اĠőـʭن˰ʭŕ˰اĚăĚý˰ŐŰی˰را˰دارÝ˰Ėőه˰Ŏʭĸă˛˰دروĜŰĚĻ˰äő˫،˰اĠďـʭس،˰و˰ĚÞĿ˰را˰
ýĚČăـه˰ý˰ĖŒŒÝä˰Ŏه˰őŘáه˰ای˰Ýه˰اʭŕŐ˰Ű˰در˰ʭŒÝر˰ōŕ˰زäáĖő˰را˰ğـʭŎʭن˰ä˰ŎدĖŒŕ˰و˰
˰ĦĨĔĄŎ˰و˰ÜـģĜÏ˰روان˰،˰˛âŞـğ˰˛Şőدا˰ĚĄÝد˰.ĖŒŒÝäŎ˰ĚÞŀă˰ĜļŎ˰هŋŞـğه˰وý
äŕʭá،˰اĚĿ˰ŐŰآĖŒŰ˰را˰»ĚŞĨýت˰ذğ˰.ĖŎʭőä˰Ŏ˰»äŒŕه˰Şďʭőه˰از˰ĜļŎ˰وŘċد˰ ذŐ˰ŕآ

.Ăğا˰ĖŒ˙ăرĖŃ˰زیʭğ˰ر×هʭÐÞŰ˰ŐŰل˰اŘøĠŎ˰هÝ˰دارد
اوŞŊـŞďʭő˰Őـه،˰ļŎـőĜē˰Ĝـģä˰Ŏ˰˫ĖŞŎʭő˰˫ĖـŘد؛˰زŰـĚا˰زÝ˰äőʭŎـه˰ʭáĖőĜēن˰
اوŞŊـه˰روی˰زğĚÏ˰ŐŞŎـه˰ä˰Ŏزدý˰ĮńĿ˰Ėőه˰Řħرت˰ŰĚĻـĜی˰ĚÝä˰Ŏ˰˛˙ķدĖő˰و˰ýه˰
˰äáدʭğهý˰و˰ĖŒĄģاĖő˰äğʭĠďا˰ʭŰ˰łİŒŎ˰ʭŕ˰آن˰.Ėőدادä˰Ŏ˰ĒğʭÏ˰دŘē˰یʭŕ˫ĜŰĚĻ
˰،ĂĿʭŰä˰Ŏ˰˛ŎʭÞă˰تʭŞď˰هÝ˰رŘįنʭ˙ŕ˰.ĖőĖ äŎ˰˫Ėőرا˰ĢŞÏ˰هý˰˫ĜŰĚĻ˰از˰روی
ğـĎİ˰دĚâŰی˰از˰ĚÞŋ˙ķد˰ý˰،ĜļŎهʭőم˰۱äőʭŞŎ˰ĜļŎ،˰اʭČŰد˰ģـÝ˰Ėه˰ĠÏـĖőʭĄاران˰
ĜŞő˰آن˰را˰دارĖő.˰اʭğʭĠďت˰و˰رʭĄĿرʭŕی˰اäķʭ˙Ąċ˰از˰اĤ×Ěğ˰ĜļŎ˰ĢĔý˰ŐŰ˙ه˰
őĚŞáä˰ŎـĖ.˰در˰ļŎـäőʭŞŎ˰Ĝ،˰اğʭĠďـʭت˰در˰ČŎـʭورت˰ĚĻاļŎ˰ĜŰـĚŃ˰˫ĖőĜē˰Ĝار˰
˰ýه˰ğĚĿ˰äőʭŞŎ˰ĜļŎـʭĄد˫˰ŘģäŎد˰ ˫ĖőĜē˰ĜļŎ˰از˰äـģʭő˰یʭŕ˰˫ĜŰĚĻ˰.Ăـğ˰ا ĄĿĚáه
ĜļŎ˰äŕʭá˰اğـ۲Ă.˰در˰Şďʭő˰،ĂŰʭŖőه˰ĖŞŋÝی˰ğـŘم˰ Ýه˰در˰Ġá˰ĂŎĖēـĚĄش˰آ
˰ĜļŎ˰.Ăـğ˰ا ĄĿʭŰه ˛ŎʭÞă˰ ˰ŘÝŘøőرģä˰Ŏ˰˫ĖŞŎʭő˰ĞÞăـŘد ʭŰ˰ äńİŒŎ˰ĜļŎ˰ـهÝ˰ĜـļŎ
˰.ĖŒÝä˰Ŏ˰ر×هʭÐÞŰ˰را˰ĜļŎ˰ĚâŰه˰دŞďʭő˰از˰دو˰äģʭő˰تʭğʭĠďو˰ا˰ĜŰاĚĻ˰،äńİŒŎ
ļŎـńİŒŎ˰Ĝـŕ˰˫ĜŰĚĻ˰äـʭ˰را˰ĄŒÝـĚل˰Ė˰ŒÝä˰˙ő،˰درķـŘض،˰ŕĢ˰Ĕýـʭی˰ĜŰĚĻی˰و˰
˰ĚÞŀă˰و˰زʭýن˰ äńİŒŎ˰ĜļŎ˰.ĖـŒÝä˰Ŏ˰ĚÞĿ˰ʭŕ˰آ˰ن اğʭĠďـä˰وċـŘد˰ʭŎ˰را˰درک˰و˰ýه

را˰ýه˰وŘċد˰ä˰Ŏآورد.
ĘĻاēـŘردن˰ŰĚĻـĜی˰ŕـğ˰Ěـه˰ĔýـļŎ˰ĢـĜ˰اĠőـʭن˰را˰در˰ŞáäŎ˰ĚýـĚد.˰در˰

1. limbic
2. Levine 1997



3 پیشگفتار

˰.Ăـğی˰اĜŰĚĻ˰ĚĄـĤŞý˰ردنŘـēاĘĻ˰،äـÝدŘÝ˰و˰در˰دوران˰äáارŘēĚŞـģ˰دوران
ا˰ʭğʭĠďت˰در˰ʭ˙Ş˙Ĩăت˰ʭŎ˰درʭýرۀ˰ ا˰ʭÞĿر˰و ĚĄـĤŞý˰،ōŰŘـģä˰Ŏ˰Ěă˰رگĜý˰ه×Ěŕ
ا˰ý˰üŋĻه˰ĚŎاʭŎŐ˰Şĸċن˰Ėý˰،ōŞŰŘáäŎن˰ĮńĿ˰ʭŎ˰از˰ ʭـŎ˰.Ėőدار˰Ģńő˰ردنŘـēاĘĻ
˰ŐŰ˰ا ʭŕĂ˰Ńو˰äŋŞē˰.ĂĠŕ˰ōŕ˰Őŕه˰ذÞŋý˰ ،Ăـğ˰ا ˫ĖـĤő˰˛ŞÞـĤă˰ ˫ĖĸŎ˰ن˰وʭýز
Ěďف˰را˰ģä˰ŎـÝ˰ōŰŘŒه:˰»ĚÝä˰Ŏ˰ĚÞĿ˰ŐŎدم˰Ýـه،˰ýه˰ŘŒķان˰ŘēرĖő˫˰ای˰ĜŰĚĻی،˰
Řăä˰ŎاőـĚŕ˰ō×ه˰Řēä˰ŎاŘĔý˰ōŕرم.˰ĞÏ˰اťن˰Ěŕ×ه˰دŘĔý˰ōŊاĖŕ˰و˰ĖŃĚŕر˰Ýه˰
دŊـŘĔý˰ōاĚŕ˰،Ėŕ˰وĂŃ˰دŘē˰ōŊاğـēä˰Ŏ˰ĂـŘرم!«˰در˰واĶŃ،˰اŰـʭâő˰Ő˫˰اŘħل˰
اوĘĻ˰ũŞŊاŘēردن˰ĜŰĚĻی˰را˰ĖĔŎوش˰ŋý˰.ĖŒÝä˰Ŏه،˰ĘĻ˰ʭýا˰آĖŞŒÝä˰Ąģ˰و˰×ĜŞی˰
˰ĖŞŃä˰ý˰و˰ آ˰زادی˰ĘĻاŘēردن ˰ýه˰Řēدăـʭن ،ĖŰرŘĔý˰ Ýـه˰ĘŊ˰Ćķʭýت˰ğʭ˙ģـĂ˰را
˫˰˰ĚÝدن˰ʭŞőز˰Ėýن˰Řēد˰ ģـĚط˰ĖŞŕĖý˰و˰ýه˰اĖőاز˫˰ای˰ĘĻا˰ŘĔýرÝ˰ĖŰه˰ýـĚای˰Ěýآورد
˰ĂŃو˰Ěŕ˰ی˰وĚŞـğ˰و˰äâŒـğĚá˰هý˰ اŞĄďـʭج˰دارŰـĖ.˰اĘĻ˰ʭŎاŘēردن˰Ėýون˰ċŘăه
Ýه˰دوğـĂ˰دارŐÞ˙Ŏ˰ĖŰ˰اğـĖŒ×˰ũýĚČă˰Ăان˰ģŘēـĖŒŰʭی˰Ėģʭþő˰و˰ýه˰Ŧķو˫،˰
ŐÞ˙Ŏ˰اğـʭő˰Ćķʭý˰ĂراĠċ˰äĄďـ˙ģ˰äـŘد.˰Ĥő˰ʭý˰äâŒŕʭ˙ŕـőʭه˰ʭŕی˰ĚŞğی˰

.Ăğا˰ĖŒŰآĚĿ˰ŐŰاز˰ا˰ä˙ŖŎ˰ĢĔý˰ʭ˙ģ˰نĖý
˰äـĤĔý˰اĚŰز˰ĖŰارĘâý˰امĚĄďن˰اʭăĜļŎ˰هý˰ĖŰʭý،یĜŰĚĻ˰ای˰˫ĖőرŘē˰انŘـŒķ˰هý
˰،ĖŞŒÝä˰Ŏ˰äáĖőی˰زĜŰĚĻ˰ردنŘēاĘĻ˰لŘħا˰ʭý˰هÝ˰نʭŒØ˙ŕ˰.Ăـğʭ˙ģ˰نĖý˰از
˰âőه˰داری˰Řģä˰Ŏد،˰ ا˰ʭČŰد˰و اäăʭķŦį˰را˰در˰ģŘÏه˰ʭŕی˰ĴĿʭďه،˰Ýه˰در˰Řē˰ĜļŎد
˰ŘēاĚÝ˰ĖŞŕد.˰Ýä˰ŎʭâŒŕه˰اĠďـʭس˰ğĚáـť˰ĖŞŒÝä˰Ŏ˰äâŒزم˰اğـý˰Ăه˰ Ě˫ـŞēذ
ا˰ول˰ .ĖŰرŘĔý˰یĜŞ×˰ـه×˰ĖŰĚŞâý˰ōŞ˙Ĩă˰ʭă˰ĖŞőĜý˰Ěـğ˰ʭŕ˰ـهģŘÏ˰ŐŰاز˰ا˰ʭă˰ĖŒ×
˰äŰʭŕاĘĻ˰ه˰×هÝ˰ĖŞŒÝ˰˰ĚÞĿ˰ŐŰه˰اý˰ĞÐğ˰،ĖŞŒÝ˰˰äýʭŰد˰را˰ارزŘē˰äâŒğĚá˰انĜŞŎ
˰˫ĖŒŒÝ˰äīرا˰ʭ˙ـģ˰هńای˰ذائĚý˰و˰ĖŒÝ˰فĚįĚý˰را˰ʭ˙ـģ˰äâŒـğĚá˰Ăـğا˰ŐÞ˙Ŏ
ģʭýـŐÞ˙Ŏ˰äĄď˰.Ė˰اĚğ˰ÜŰ˰Ăğی˰ŘĨăرات˰äĠď˰از˰ĂĿʭý˰،ōĸį،˰و˰دʭŎی˰
ĘĻاŕـʭی˰ľŋĄĔŎ˰از˰ذģ˰Őŕـ˙Ęâý˰ʭرد.˰Ŧķو˫˰Ěý˰اŘăäŎ˰،ŐŰاģŘÏ˰ĖŞőـه˰را˰ʭýز˰
ʭă˰ĖŞŒÝ˰درʭýرۀ˰ʭŞýĚČăت˰ĘĻاģĘá˰äŰـŘē˰ũĄد˰ŐÞ˙Ŏ˰.ĖŞŒÝ˰ĚÞĿ˰اĂğ˰از˰Řēد˰
˰ōŰاĚý˰ردمŘēäŎ˰ŦًþŃ˰äĄŃرم،˰وŘĔý˰ōŕاŘēä˰Ŏ˰ťʭď˰هÝ˰äŰاĘĻ˰ʭŰه˰آÝ˰ĖŞـğĚÐý
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˰ʭŰ؟˰آĂـğ˰ا ا˰ğ˰ĚćـĚŞی˰آن˰ʭáĖőʭŎری˰ĖŎĖŒŋýت˰داģـĄه ʭـŰ؟˰آĂـğ˰ا ŞŀŎـŘý˰Ėد˫
˰˫Ėģ˰ه˙īʭŕءŘـğ˰Ćķʭý˰ĂŰʭŖő˰در˰ʭŰ˰آ ا˰ğـĂ؟ ˫Ėـģ˰ŐŎ˰نŘē˰ĖŒŃ˰ĂĿ˰اĆķʭý
˰آن˰را˰اʭĐĄŎن˰ ا˰ÞŒŰه˰ŎʭÝـŦً˰از˰ĘĻا˰ĘŊت˰ĚýدĖŰ˰و˰ŘēاğـĖŞĄ˰دوýـʭر˫ ʭـŰ˰؟Ăـğا
˰ĜŞő˰ʭ˙ģ˰تʭـğʭĠď˰اĂـğا˰ŐÞ˙Ŏ˰،ĖŰردن˰دارŘēاĘĻ˰هý˰˛ŞŎ˰هÝä˰őʭŎ؟˰زĖŞŒÝ
وارد˰ŐÞ˙Ŏ˰.ĖőŘģ˰˛˙ķ˰اʭő˰ĂğراĖŞģʭý˰Ăď˰و˰Ěýای˰آراĢŎ˰و˰دŘē˰äŎĚâŊد˰
˰äŋŎʭķ˰انŘŒķ˰هý˰ ˰Ěýود˰و˰ýه˰ĘĻاŘēردن Ěğ˰نʭă˰هŋħŘď˰هÝ˰ŐŰ˰ا ʭŰ˰ ĖŞŒÝ˰اĘĻ˰سŘŕ
˰ōŞ˙Ĩă˰Ăـğ˰ا ŐÞ˙Ŏ˰تťʭ˙Ąď˰ا ŐŰ˰ا ˰ýه ˰ċŘăه .ĖـŞŒÝä˰Ŏ˰˫ʭâő˰ äŎĚáĚـğ˰ایĚـý
˰ʭŰ˰ĖŰرŘĔý˰یĜـŞ×˰˰ Ŧًħا˰äĄď˰ʭŰ˰ĖŰرŘĔý˰یĜـŞ×˰ه˰×هÞŒŰرد˰اŘـŎ˰را˰در˰ʭ˙ـģ

.ĖŒÝ˰ضŘķ˰ĖŰرŘĔő
˰ĂþـĠő˰ťًʭ˙Ąďن،˰اʭĄőی˰دروĜـŰĚĻ˰˫ĖőرŘē˰یʭـŞďای˰اĚý˰ĚŞـĠŎ˰زʭـĻدر˰آ
ýه˰ğĚáـğ˰،äâŒـĚŞی،˰رĂŰʭī،˰اʭÞĿر،˰و˰اğʭĠďـʭت˰Ģ˰ŞýازċŘă˰Ėďه˰ʭĤőن˰
˰.Ėģʭý˰هĄģدا˰ʭ˙ģ˰ōÞـģ˰ن˰وʭýز˰ʭý˰دیʭŰز˰äâŒŕʭ˙ŕ˰ĖŰʭý˰ʭ˙ـģ˰ĜļŎ˰.ĖŞŕدä˰Ŏ
˰،ĖŞŒÝ˰اĖŞÏ˰یĚĄـĤŞý˰رتʭŖŎ˰دŘē˰äőی˰دروʭŕهőʭـĤő˰ĦŞĔـĤă˰ر˰درĖŃ˰ه×Ěŕ
ŘēاÝ˰ĖŞ˙ŖĿ˰ĖŞŕه˰ʭŕ˰˫ĜŰĚĻ˰Ģńő˰و˰Ěēد˰دروģ˰äőـ˙ʭ˰در˰ĘĻ˰ũýĚČăاŘēردʭĄőن˰
˰ŐŰ˰ا ˰ýـه ا˰Ąķ˙ـʭد ˰ýهŒĸŎـʭی ĶـŃی˰در˰واĜـŰĚĻ˰ردنŘـēاĘĻ˰.دŘـģä˰Ŏ˰Ěـăà˰őرĚÏ
īŘŎـŘع˰اğـÝ˰Ăه˰ģـ˙ʭŃ˰ʭدرŰـʭý˰Ė˰اğـʭŀĄد˫˰از˰ă˙ـʭم˰ŕĂ˰ŞĿĚĳـʭی˰Řē˰ĜļŎد˰
ʭŕ˰˫ĜŰĚĻ˰äŒĸŰی˰ĖőĜēۀ˰Řēدʭăن،˰ارʭþăط˰Şďʭőه˰ʭý˰äőʭŞŎ˰اğʭĠďـʭĄăʭن˰و˰اʭÞĿر˰

.ĖŞýʭŰ˰Ă˰ğد˰دŘē˰زʭŞőردŘŎ˰تʭķŦįم˰اʭ˙ă˰هý˰نʭăä˰ńİŒŎ
ýـő˰ʭـý˰˫ʭâه˰ģĘáـĄه˰و˰آĻـʭز˰اʭĄÝ˰ŐŰب،˰ğـĂĔ˰اğـʭý˰Ăور˰ŞŒÝـÝ˰ōه˰۲۵ 
˰˫Ėģ˰˰یĚÐğ˰ĂķĚğ˰هý˰نʭŎه˰ز×Ěá˰ا ا˰ʭĄÝ˰ŐŰب˰Ęáä˰Ŏرد. ا˰ز˰اوŐŞŊ˰اĤĄőـʭر ğـʭل
˰،äŒŀŋă˰یʭŕ˰سʭ˙ă˰ʭŎ˰.Ăğد˫˰اŘý˰ارĘáĚŞćðă˰ũýĚČă˰ʭŕ˰لʭğ˰از˰Řŋ˙Ŏ˰äŊو˰Ăـğا
̨˰ʭŞÏ˰،ʭŕم˰ʭŕی˰رőʭğه˰ʭŕی˰اäķʭ˙Ąċ،˰و˰Ŏʭőه˰ʭŕی˰ʭ˙ģä˰ýری˰از˰ĚŎدم˰ʭ˙ăم˰ Ş˙Űا
˰äáĖőرا˰وارد˰ز˰ʭŎ˰تʭįʭþăار˰ŐŰا˰.ōŰد˫˰اĚÝ˰ĂĿʭŰدر˰ʭŞőد˰ĚـğاĚğ˰ر˰وŘـĤÝ˰طʭńő
˰.ōŞğʭŒĤý˰را˰ʭŕ˰آن˰ōŞĄـĠőاŘăä˙ő˰ĜáĚŕ˰بʭĄÝ˰ŐŰ˰ا اĚĿادی˰ĚÝد˫˰اğـÝ˰Ăه˰Ėýون
˰ʭŕä˰áĖőی˰زĜŰĚĻ˰ردنŘēاĘĻ˰هőŘâ×˰هÝ˰ōŰا˰˫ĖŞŒـģ˰ŐŰ˰ا داğـʭĄن˰äŰʭŕ˰در˰ŘŎرد
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را˰ĚŞŞļă˰داد˫˰و˰رواĮý˰اĚĿاد˰را˰ĘĻ˰ʭýا˰و˰Ėýن˰ŘþŖýد˰ĤĔýـĖŞ˫˰اğـʭý˰ʭŎ˰.Ă˰اĚĿادی˰
˰ʭŎ˰ʭý˰×ه˰ äħʭĨĄē˰ا ˰ĿـĚدی˰و ˰Ěýای˰ĤŎـʭورۀ ا˰ĄýـĖای˰را˫˰Řēد˰ĠŕـĖŒĄ˰و Ýـه˰در
ĬďـŘری،˰×ه˰äŒŀŋă،˰و˰×ه˰ČŎـʭزی˰ʭ˙ăس˰þĐħ˰ĖőĚŞáä˰ŎـĚÝ˰Ăد˫˰اōŰ.˰از˰
˫˰اĖő˰و˰ Ý˰äőʭĠÝه˰از˰ʭĄÝب˰ýه˰ŘŒķان˰ŘÞğی˰Ěý˰äģĚÏای˰ŘþŖýد˰Řēد˰اʭŀĄğد˫˰ĚÝد

.ōŰد˫˰اĚÝ˰ĂĿʭŰدر˰ĚÞĤă˰مʭŞÏ˰ĜŞő˰Ėőا˰˫ ýه˰äŰʭŖŒă˰در˰اĚĿ˰ŐŰآŘý˰łĿŘŎ˰ĖŒŰد
˰ĚŰʭـğ˰ه˰وŰĘļă˰ ˰ýـه˰ʭĨĨĔĄŎن ا˰ğـÝ˰Ăـه˰ĚŎدم˰را ˫Ėـģ˰ĂـğاŘēدر˰ʭŎ˰از
˰ʭŒģی˰آĜŰĚĻ˰ردنŘēاĘĻ˰ʭý˰هÝ˰ĚâŰد˰łįʭŒŎ˰در˰ĂŎŦـğ˰ه˰ایĿĚď˰نʭĨĨĔĄŎ
˰ĦĨĔĄŎ˰ارĜŕ˰ÜŰ˰از˰ĢŞý˰ʭŎ˰،Ěþē˰ŐŰر˰اʭـĤĄőای˰اĚý˰.ōŞŕع˰دʭċار˰ĖŒĄـĠŕ
را˰در˰ğʭăĚğـʭŖċ˰Ěن˰آŘŎزش˰داد˫˰اý˰ʭă˰ōŰه˰ĤŎـʭوران˰رğـ˙ĜŰĚĻ˰ũŰĘļă˰äی˰و˰
˰Ķ˙ċ˰ŐŞŒØ˙ŕ˰ـه˰ای˰وĿĚď˰تʭـĠŋċ˰در˰.ĖőŘـģ˰˛ŰĖþă˰ه˰ایĿĚďĚŞĻ˰نʭـğرĖŎ
˰ōŰه˰اĄģر˰داŘĬď˰نŘŰĜŰŘŋă˰و˰در˰ōŰا˰˫ داĤőـʭŰŘČن˰و˰Ř˙ķم˰ĚŎدم˰ĚŒĔğاĚÝ˰äőد
˰،ʭŕهŎʭőای˰روزĚـý˰äăťʭńŎ˰.ōـŰدĚÝ˰ĖŞŊŘă˰ōـŕ˰ĂـĠÝدʭÏ˰و˰äـŰŘŰـه˰رادŎʭőĚý˰و
ŦČŎت،˰و˰اĄģŘő˰ĂőĚĄŒŰه˰اŦķ˰.ōŰو˫˰Ěý˰اʭÞ˙ŕ˰،ŐŰران˰ĿĚďه˰ای˰Ěýای˰اʭŀĄğد˫˰
از˰ĐþŎـĘĻ˰ĆاŘēردن˰ŰĚĻـĜی˰Ěýای˰ğـĚŒĔاʭÝ˰،ʭŕä˰őرʭŕ˫ʭá،˰و˰ğـ˙ʭŒŞرʭŕی˰

.Ėőه˰اĄĿĚá˰زŘČŎ˰ʭŎ˰ن˰ازʭģدŘē˰äŕʭâĤőدا
˰ĂħĚĿ˰ŐŰا˰.Ăـğد˫˰اŘý˰دارʭŒĸŎ˰رʭŞـĠý˰ʭŎ˰ایĚý˰تʭŞýĚČă˰ŐŰا˰ũ˙ŕ˰ĚـŞćðă
˰ʭŰ˰ ،Őŀŋă˰łـŰĚį˰ن،˰ازʭـŎĚăʭĿدر˰د˰ŦًþŃ˰ـهÝ˰را˰äŰʭŕرʭÝ˰ʭـă˰Ăـğ˰ا را˰ýـه˰Ŏـʭ˰داد˫
˰ʭŎ˰.ōŞŕش˰دĚĄـĠá˰ōŞĄـģاد˰داĚĿا˰ʭـý˰ورۀ˰رو˰در˰روʭـĤŎ˰زی˰وʭـČŎ˰رتŘـħ˰هý
˰ŐŰا˰Ěá˰ا ا˰رائه˰دÝ˰ōŞŕـه äőʭـĠÝ˰هý˰ ŘăاĠőـĄه˰اĠŋĿ˰ōŰـĘĻ˰ũŀاēـŘردن˰ŰĚĻـĜی˰را

.ōŞģʭý˰هĄģدا˰äğĚĄğد˰ʭŕ˰ه˰آنý˰ōŞĄĠőاŘăä˙ő˰ĜáĚŕ˰دŘþő˰بʭĄÝ

˰äŋŞē˰äáĖőز˰äŰاĘĻ˰یʭŕōŰه˰رژŞŋķ˰äýŦń اÞŒŰه˰őŘâ×˰ōŰŘŒĤýه˰ʭĄÝب˰ا
˰ĚÏ˰از˰äÞŰ˰.Ėـŕدä˰Ŏ˰ارĚŃ˰ĚŞćðă˰ĂـĐă˰را˰ʭŎ˰روح˰Ăـğداد˫˰ا˰ĚـŞŞļă˰اد˰راĚـĿاز˰ا
˰ʭŕ˰ی˰آنĖŞŎا˰ʭő˰سʭـĠďدم،˰اĚŎ˰یʭŕäőاĚâő˰ōŰا˰˫ĖŞŒـģ˰هÝ˰äăاĚĴő˰ŐـŰĚăارĚÞă
ĞÏ˰از˰ğـʭل˰łĿŘŎʭő˰ũýĚČă˰ʭŕ˰رژŐĄĿĚá˰ōŰ،˰و˰ģـģ˰ʭĿŘÞـĖن˰اĖŞŎی˰ĖŰĖċ˰در˰
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˰.Ăـğا˰äŰاĘĻ˰یʭŕōŰه˰رژŞŋķ˰äýŦńőب˰اʭـĄÝ˰نĖőاŘē˰و˰ŐـĄĿʭŰ˰از˰ĞÏ˰ʭـŕ˰آن
˰äـğاŘğو˰و˰äŖŞþŒă˰رʭÞĿد˰را˰از˰اŘē˰Őـŕاد˰ذĚĿا˰äĬĸý˰هőŘâ×˰ـهÝ˰ōŰا˰˫ĖŞŒـģ
˫˰اĖő.˰اʭÏ˰ŐŰک˰ğـʭزی،˰ĠýـĚĄ˰را˰ در˰ŘŎرد˰ĘĻاŘēردن˰و˰درک˰ĤőĖýـʭن˰ʭÏک˰˰ĚÝد
Ěýای˰ĂþĈŎ˰ĚÞŀă˰و˰Ěý˰ōŞ˙Ĩăای˰اʭČŰد˰ĚŞŞļăات˰Ėċی˰در˰زĚĿ˰äáĖőاōŕ˰آورد˫˰
˰Ăğه˰دý˰ĖŒŒÝä˰Ŏ˰سʭـĠďا˰ʭŕ˰ه˰آنÝ˰äăرĖŃ˰،Ėőه˰اĄŀá˰ʭŕä˰ŋŞē˰هÞőʭŒ×˰.Ăـğا
˰äőای˰دروĖħ˰äĄـğه˰درý˰هÝ˰Ăـğی˰اĖŒŰآĚĿ˰در˰ŐĄĿĚá˰ارĚŃ˰ũČŞĄő˰در˰Ėőا˰˫ آورد
˰łŰĚį˰ا˰ز Ğŀ˰آن˰ģä˰Ŏ˰ʭŕـŘد. اĿـĚاد˰را˰در˰ĴőـĚŞáä˰Ŏ˰Ěد˰و˰Ćķʭý˰اĜĿاĜķ˰ĢŰت
ĘĻاēـŘردن˰ŰĚĻـĜی،˰آن˰Ű˰ʭŕـʭد˰ĄĿĚáه˰اý˰Ėőـه˰ĚŞőوäŰ˰اʭ˙Ąķد˰Ý˰ĖŒŒÝه˰ĤŞ˙ŕـه˰
ا˰ز˰ Ăـğʭŕ˰لʭğ˰نʭـģدŘē˰هý˰ ʭŕ˰دن˰آنĚÝ˰Üـģ˰ʭý˰ʭŎ˰ا آ˰ن˰ʭŕ˰وŘċد˰داģـĄه درون
˰ʭŖőآ˰Üـģ˰هý˰ردنŘēاĘĻ˰äőی˰دروʭŕ˰لʭŒâŞـğ˰هý˰ʭŕ˰آ˰نÜـģ˰.Ăـğ˰ا ŐŞý˰رĄĿه
˰ĂŰاĚـğ˰ōŕ˰نʭـģä˰áĖőز˰ĚâŰی˰دʭŕ˰هþŒċ˰ری˰ازʭŞـĠý˰ردŘŎ˰ن˰درʭـĤŰʭŕورʭý˰هý

.Ăğد˫˰اĚÝ
˰ʭý˰ʭŕ˰ی˰آنĚŞáدر˰äĄŃه˰وÝ˰ōŰا˰˫ĖŞŒģ˰ادیĚĿرد˰اŘŎ˰دی˰درʭŰی˰زʭŕ˰نʭĄğدا˰ʭŎ
˰Ĝő˰ʭýدʭĤőʭÞŰن˰Ýه˰ ،Ėőد˫˰اĚÝ˰کĚă˰را˰Ėý˰Įýروا˰،Ăـğ˰ا ˫Ėـģ˰˛ď˰نʭـĤőĖý˰ ĘĻا˰و
̨˰äŖċŘă˰داĄģه˰اŘį˰ŐŞ˙ŕ˰.Ėőر˰ ýʭŃ˰äŋļģ˰اتĚŞŞļă˰ʭŰ˰Ėőا˰˫ Řý˰ĚŖŃدĖő˰آĚÝ˰äĄģد
ا˰ĚĿاد˰در˰ŘŎرد˰ äـĄŃو˰Įýروا˰ŐŰه˰اÝ˰ōŰĖŞŒـģ˰یĖŰĖċ˰äŀįʭķ˰Įـýرد˰رواŘـŎ˰در
ʭĤőĖýن˰Ěâőان˰ŘýدĖő˰و˰ʭý˰رژʭŕō˰Űی˰ĘĻاŘÞĐŎ˰äŰم˰ýه˰Řē˰ĂĠÞģد˰Ěğو˰ŋÝه˰
ا˰ŐŰ˰رواŘý˰ŐÞ˙ŎĚŞĻ˰،Įýد.˰ʭĄÝب˰ ĖőدĚÝäŎ˰شŦـă˰م˰آنʭČőای˰اĚý˰و˰Ėـőزدä˰Ŏ
˰ʭý˰ ا˰ō˰ŕ˰ʭă˰ĂğزʭŎن آ˰زادی˰داد˫ ا˰ĚĿاد ŐŰ˰ا ũ˙ŕ˰هý˰äŰاĘĻ˰یʭŕō˰Űه˰رژŞŋķ˰äýŦńőا
˰ĚğĂ˰ĤÏ˰ا˰راĘĻ˰ʭý˰نʭģاب˰آورĘķ˰ũİýاز˰را˰äģʭő˰یĖŞŎاʭő˰د˰وŘē˰هý˰Üģ˰هÞŒŰا
˰Ėـģʭý˰نʭ˙ـğاŘď˰˰ ĖŰʭý˰،ه˙ŕ˰Ő˰Űا˰ʭý(˰.ĖŒŕه˰دŎد˰اداŘē˰äáĖőه˰زý˰،ĖـőارĘáä˰Ŏ
˰ťًʭ˙Ąďی،˰اĜŰĚĻ˰نʭáĖőرŘē˰هý˰نĖģ˛ŰĖþă˰ا˰زĞÏ˰äĄď˰،وزن˰ŐŞâŒğ˰ادĚĿ˰ا Ýه

ʭŒØ˙ŕن˰Ėŕف˰Řē˰ĪŞĸþăاŘý˰ĖŒŕد.(
ا˰ز˰ ýŦـŞŋķ˰äـه˰رژŕō˰Űـʭی˰ĘĻاŞŒØ˙ŕ˰،äŰـŐ،˰زĠý˰äáĖőـʭŞری ا˰ ĄÝـʭب
˰ĂÝĚـģ˰هÝ˰äـĠőاĚŀŒÝ˰Ěŕ˰در˰.Ăـğ˰ا ˰ŞŞļăـĚ˰داد˫ ŕ˙ـʭÞران˰ĨĔĄŎـŎ˰Ħـʭ˰را
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Ýـه˰ ˰ōŰŘŒـģä˰Ŏ را˰ روان˰درʭŎن˰áـĚان˰ و˰ ŰĘļăـه˰ ĤŎـʭوران˰ ĴőـĚات˰ ˰،ōـŞŒÝä˰Ŏ
˰ĖŒŕدä˰Ŏ˰دŘـē˰رانʭـ˙Şý˰ـهý˰هÝ˰بʭـĄÝ˰ŐـŰا˰ŐĄـģر˰از˰داĖـń×˰ĖـŒŒÝä˰Ŏ˰نʭـŞý
ʭÐğسĜáارĖő.˰آنý˰ʭŕه˰Ý˰ĖŒŰŘáä˰Ŏ˰ʭŎه˰×őŘâه˰اʭŀĄğد˫˰از˰اʭĄÝ˰ŐŰب،˰ýه˰ŘŒķان˰
ʭĄÝ˰ÜŰب˰راʭ˙Œŕ˰در˰دʭÝ˰ĚĄĿرģـʭن،˰Ěýای˰ŦÝس˰Ý˰äŰʭŕه˰ĖăرĖŒŒÝäŎ˰ĞŰ،˰و˰
˰،ʭŎ˰.Ăğد˫˰اĚÝ˰ Ěýای˰ğـ˙ʭŒŞرÝ˰äŰʭŕه˰ارائه˰ä˰ŎدĖŒŕ،˰زäáĖő˰آنʭŕ˰را˰آğـʭن
˰ŐŰار˰˰دادن˰اĚŃ˰سĚĄـğه˰در˰دÝ˰ōŰه˰اĄĿʭŰد˰درŘē˰ه˰ایĿĚď˰äـáĖőدر˰ز˰،ŐـŞŒØ˙ŕ
˰Ü˙Ý˰،ĖőĚþý˰هőʭē˰هý˰دŘē˰ʭý˰ه˰آن˰راÝ˰äĸċĚŎ˰انŘŒķ˰هý˰،نʭ˙őراʭ˙Şý˰ایĚý˰بʭĄÝ
˰äēĚý˰هý˰بʭĄÝ˰ŐŰه˰اÝ˰Ėőه˰اĄŀá˰ʭـŎ˰هý˰.دĚÝ˰ĖŕاŘē˰ʭŎ˰دĚÞŋ˙ķ˰هý˰یĖŒ˙ـģارز
ا˰Ġďـʭس˰ŒŒÝـÝ˰Ėه˰Řăä˰ŎاĚŕ˰ĖŒő˰وý˰ĂŃـه˰ʭŞő˰ĂŰʭ˙ďز˰ ʭă˰ĖŒÝä˰Ŏ˰Ü˙Ý˰ادĚـĿا

!ĖŒģʭý˰هĄģد˰داŘē˰˫اĚ˙ŕ˰را˰ʭŎ˰دŘċاز˰و˰äĤĔý˰Ėőدار
ا˰ğـÝ˰Ăه˰ ˫Ėـģ˰˰هĿʭī˰ا ĖŰĖċ˰ردŘŎ˰ĖŒ×˰،بʭĄÝ˰ŐـŰ˰ا در˰وĚŰاŰـŖ×˰Ģـʭرم
اĖŞŎوارŰـĖŰĖċ˰ľŞį˰ōی˰از˰ŘēاʭáĖŒőن˰را˰در˰ĚŞâý˰Ěýد˰و˰اĜýارʭŕی˰ĖŰĖċی˰را˰
˰ĢĔý˰ÜŰ˰در˰ŘŎرد˰ŰĘļăه˰ýه˰˰روش˰ŘÝدک˰ŘĐŎر˰ ʭŎ˰،ĂĠĔő˰.ĖŒÝ˰ه˰ارائه˙ŕ˰هý
ا˰زģـŘÝ˰ŐĄĿĚáĚŞدʭÝن˰و˰ģـĚوع˰ĘĻای˰ĖŎʭċ˰در˰ĨĿ˛˰اĜĿاŘē˰ĢŰرʭáĖőن˰ Ěýای
ŰĚĻـĜی˰اĿʭīـه˰ĚÝدŰـĖŕ˰.ōف˰Ý˰ʭŎ˙ـý˰Üه˰واŰĖŊـĚý˰Őای˰ĴĿʭĐŎـĂ˰از˰Ěēد˰
˰.Ėőا˰˫Ėـģ˰ĖŊŘĄŎ˰آن˰ʭـý˰هÝ˰،Ăـğردن˰اŘـēاĘĻ˰ردŘـŎ˰ن˰درʭـĤőاĖőزĚĿ˰äـőدرو
˰ʭý˰ŐŰĖŊوا˰Ăğا˰ŐÞ˙Ŏ˰هÝ˰ه˰ایĄĠĠá˰ũİýد˰راŘþŖý˰ایĚý˰ōŞŕاŘēä˰Ŏ˰،ŐŞŒØ˙ŕ
ĚĿزĖőان˰Řēد˰در˰ŘŎرد˰ĘĻاŘēردن˰داģـĄه˰ŞħŘă˰ĖŒģʭýه˰Ěý˰äŰʭŕای˰آن˰ʭŕ˰داĄģه˰
˰Øýه˰ŘĄý˰ʭŕاĘĻ˰ĖŒőاŘēردن˰ĜŰĚĻی˰Řēد˰را˰در˰Řįل˰زʭģä˰áĖőن˰ ũ˙ŕ˰Ěá˰ا .ōŞģʭý

!Ăğد˫˰اʭĸŊق˰اŘĿ˰ĖŒŒÝ˰Ĳŀď
دوم،˰ŘýĚŎ˰˛ĨĿط˰ýه˰ÚÏوĢŕ˰را˰Ýه˰ĖŒŒÝ˰ĖŞŰðăۀ˰ŘĿاĘĻ˰ĖŰاŘēردن˰ĜŰĚĻی˰
اğـĠá˰ĂـĚĄد˫˰ĚÝد˫˰اōŰ.˰در˰اÝä˰ŎʭâŒŕ˰،˛ħه˰Řøăری˰ĘĻاēـŘردن˰ĜŰĚĻی˰را˰
ýه˰وŘċد˰آوردŘģ˰،ōŰاĖŕی˰از˰ŘŎ˰ʭŕĖħرد˰ÚÏوĢŕ˰را˰ĚýرĚÝ˰äğدÝ˰ōŰه˰Ŧķو˫˰
˰˛ŞÞĤă˰ی˰راĜŰĚĻ˰ردنŘēاĘĻ˰˫ĖķʭŃ˰˫س˰دʭğا˰،ĂŰʭŖő˰در˰،ʭŎ˰äŒŞŊʭý˰ũýĚČă˰Ěý
داد.˰Ěá×ه˰دʭáĖŰ˫˰دĂğ˰اول˰Řģ˰Ěý˰äŒĄþŎ˰ʭŎاĖŕ˰اý(˰Ăğه˰Řįر˰دĚăłŞŃ،˰اʭŖŊم˰
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ا˰ĠŞő˰äŒĸŎ˰ŐŰـÝ˰Ăه˰ʭĸŊʭİŎ«˰،ōŞŰŘâýت˰ ˰ýه ا˰ʭŎ˰اĚď˰ŐŰف ،)ĖŕاŘـģ˰ا˰ز ĄĿĚáه
˰ŐŰا˰ʭă˰ـهĄþŊه˰اÝ˰».Ăـğا˰ĢĔý˰هČŞĄő˰یĜŰĚĻ˰ردنŘـēاĘĻ˰ـهÝ˰Ėŕدä˰Ŏ˰نʭـĤő

.˰Ăğد˫˰اŘý˰ŐŞŒ×˰Ěēاوا
˰ĚÞĿ˰ōŞĄģŘő˰را˰äŰاĘĻ˰یʭŕō˰Űه˰رژŞŋķ˰äýŦńőب˰اʭĄÝ˰رʭý˰ŐŞŊای˰اوĚý˰äĄŃو
˰اʭČőم˰ʭĸŊʭİŎت˰ĠýـʭŞری˰ģـŘد.˰اŐŰ˰اʭŀăق˰ Ě˫Şâőا˰˫ʭáĖŰد˰ŐŰـه˰اÝ˰ōـŰدĚÝä˰˙ő
ýـĚای˰Ŏـʭ˰واĸŃـʭČŞŕ˰ʭًن˰اĜŞâő˰اğـŘŒÝʭă˰!Ăن˰ŞýـĢ˰از˰ÚÏ˰۱۲۵وŕـĢ˰در˰ŘŎرد˰
˰ťʭď˰ŐŞ˙ŕ˰ʭŕ˰رد˰از˰آنŘـŎ˰ŐŰĖŒ×˰هÝ˰Ăـğا˰˫Ėـģ˰˰مʭČőی˰اĜŰĚĻ˰ردنŘـēاĘĻ
ا˰ز˰ʭĄÝب،˰Ŏـʭ˰در˰ŘŎرد˰ʭĸŊʭİŎت˰ ĖŰĖċ˰ĢŰاĚŰو˰ŐـŰ˰ا ا˰ʭČőم˰اőـĖ.˰در Ăـğدر˰د
˰،Ăـğ˰ا ŕʭáـä˰دروőـÝ˰،äـه˰زŒýĚŰـʭی˰ĘĻاŘēردن˰ĜŰĚĻی آ˰ ċـĘاب˰در˰ŎـŘرد
˰äÞŰĜŞĿ˰ای˰درکĚý˰ ʭŎ˰äـŰʭőاŘă˰ äőدرو˰äŕʭá آ˰ äŋħ˰اľŰĚĸă˰.ōـŞŒÝä˰Ŏ˰ĆـĐý
˰äőĖý˰تťʭď˰˛Ŏʭـģ˰و˰ĖŒŰآä˰Ŏ˰دŘċه˰وý˰نĖـý˰˛ēه˰از˰داÝ˰Ăـğا˰äăʭـğʭĠďا
˰.ĖőŘģä˰Ŏ˰äâŒğĚá˰ی˰وĚŞğ˰یʭŕ˰هőʭĤő˰و˰üŋŃ˰ĶŰĚğ˰نʭýĚī˰ʭŰ˰ĚÏ˰ũőʭĈŎ˰ĖŒőʭŎ
Ěŕ˰اĖŒőʭŎ˰äğʭĠď˰اĚćاÜŰ˰ĂĤâő˰اýĚĨĐŒŎ˰Ěćه˰ĚĿد˰در˰Ėýن˰دارد.˰وʭŎ˰äĄŃ˰از˰
ا˰ʭķŦįت˰Ěýای˰ ا˰ز ˰ýه˰Ėýن˰Řēد˰Řáش˰ä˰ŎدŒŞČŒá˰ōŞŕه˰ای äőدرو˰äŕʭá آ˰ łŰĚį
˰،ʭŕ˰هĄـğاŘē˰،تʭ˙ŋÝ˰،ĚâŰن˰˰دʭŞý˰هý˰.ōŰن˰دارʭŎä˰őو˰روا˰äĄـĠŰی˰زʭŕزʭŞő˰ĶـĿر
˰ĠŎ˰ũýĚČă˰ʭýـōŞńĄ˰اğʭĠďـʭت˰در˰Ėýن˰Ŏـʭ˰در˰ʭ˙ŕن˰ ʭŎ˰تʭـğʭĠďو˰ا˰،ʭـŕزʭŞő
˰äŕʭá ا˰ğـĂ.˰اŘħل˰ĘĻاēـŘردن˰ĜŰĚĻی˰از˰łŰĚį˰اĜĿاĢŰ˰آ ˰˰Řēرد˫ Ě˫á˰هĴĐŊ
˰üŊʭŃ˰در˰ťًŘ˙ĸŎ˰ĶőاŘŎ˰.ĖŒÝä˰Ŏ˰رʭÝ˰»وĚـŞőĚýا«˰ŐŰا˰ĶőاŘŎ˰فĘď˰ʭý˰ʭŰ˰äـőدرو

.ĖőŘģä˰Ŏ˰äģʭő˰نʭĠőا˰Őŕر˰از˰ذʭÞĿو˰ا˰،ʭŕورʭý˰،ĖķاŘŃ
Ŏـʭ˰در˰ĚĿآŒŰـĘĻ˰ĖاēـŘردن˰ĜŰĚĻی˰ʭŒØ˙ŕن˰ýـĚ˰رŒŎĂ˰ŰʭīـĖی،˰ýه˰ŘŒķان˰
ŰـŞő˰ÜـĚوی˰ÝĚĐŎـه،˰ÝĚ˙ăـĚÝ˰Ĝد˫˰اŰـŘē˰.ōاĖŞŕ˰دÝ˰ĖŰـه˰×őŘâـه˰دʭþőل˰ĚÝدن˰
˰˛Þـģ˰ب˰راʭĄÝ˰ĚâŰل˰دŘħم˰اʭ˙ă˰ʭًـńŞ˙ķ˰ردنŘēاĘĻ˰در˰ʭ˙ـģ˰یĖـŒŎĂ˰Űʭīر
˰ĚŞćðă˰ʭ˙ـģ˰یĖŒ˙ĄŰʭīر˰Ěـý˰هőŘâ×˰لŘـħا˰ĚŰʭـğ˰هÞŒŰا˰ŐـŞŒØ˙ŕ˰و˰Ėـŕدä˰Ŏ
ا˰ğـĂ.˰در˰Řįل˰ ˫Ėـģ˰ä˰ـĠŰŘőزʭý˰˛ـŎʭÝ˰رŘـį˰هý˰ Ęáä˰ŎارőـĚğ˰.ĖاğـĄÝ˰Ěـʭب
ğـʭل˰ý˰ĂþĠő˰ʭŎ˰،ʭŕه˰ĚŞćðăی˰Ýه˰اĖķاد˰و˰ارʭŃم˰Řē˰ĚýاʭáĖŒőن˰Ęáä˰ŎارʭŞĠý˰Ėőر˰
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Ġďـʭس˰ģـĖ˫˰اØőʭŒ×˰.ōŰه˰اĖķاد˰ŘýĚŎط˰ýـه˰وزن،˰ʭŰ˰،ĖŃ˰اőـĖازۀ˰وĖķۀ˰ĘĻا˰و˰
˰äŀŒŎ˰تʭـğʭĠďا˰ŐĄĔŞâőاĚý˰ـه˰وĠŰʭńŎ˰üċŘŎ˰ĖـŒőاŘăä˰Ŏ˰ĖŒـģʭý˰ʭـŕ˰هŞħŘă
˰Ěý˰˫وŦķ˰.Ėőا˰˫Ėģ˰˰فĘď˰ادĖķا˰،Ăğه˰اĄģن˰داʭÞŎه˰اÝ˰ʭċĚŕ˰،ŐŰاĚýʭŒý˰.ĖőŘģ
˰ōŰورʭý˰ŐŰا˰Ěý˰ʭŎ˰اĚŰ؛˰زĂğا˰˫Ėģ˰˰فĘď˰رد˰وزنŘŎ˰در˰ʭŕ˰فĚď˰ĚĄـĤŞý˰،ادĖķا
Ýـه˰őŘáĚŕـه˰Ěý˰ĜÝĚ˙ă˰وزن˰Řăä˰Ŏ˰ĮńĿاĠ×Ěý˰ĖőـäŀŒŎ˰ü˰در˰ŎـŘرد˰وزن˰Ýه˰در˰
ا˰ğـÝ˰Ăه˰ ĚŞáاĚĿ˰رĖńőآ˰˛ÞـĤŎ˰ŐŰ˰ا .Ėŕه˰دŎد˰دارد˰را˰اداŘċو˰ ŒŕĚĿـà˰اŎـĚوز˫
äŰʭŕĢ˰Ĕý˰ʭŎ˰را˰در˰ŘŎرد˰àŒŕĚĿ˰رژŐĄĿĚá˰ōŰ˰و˰Ġ×Ěýـü˰زدن˰در˰ŘŎرد˰وزن˰
˰ŐĄĿĚá˰ōŰرژ˰ĚŞáـه˰درőʭŕʭá ˰ýه˰Ěįزی˰آ ʭ˙ـģ˰Ěá˰ا äĄď˰ŐŰاĚýʭŒý˰ .ōـŰدĚÝ˰ـهĿʭīا

!ĖŞŒÝ˰ن˰درکʭăدŘē˰Ěý˰را˰äŀŒŎ˰شĚâő˰ŐŰات˰اĚŞćðă˰ĖŞőاŘăä˰Ŏ˰ōŕ˰ĖŞĄĠŞő
ŘďاğـʭĄن˰ģʭýـʭĄÝ˰ĶýʭŒŎ˰ĖŰĖċ˰ĢĔý˰ʭً˙Ąď˰Ėب˰اŞŋķ˰äýŦńőه˰رژʭŕō˰Űی˰
ĘĻاŰـä˰را˰ĚýرğـŞŒÝ˰˰äـĖ؛˰زŰـĚا˰اăʭķŦįـä˰در˰ŎـŘرد˰ýʭŒŎـĶ˰)ازŋ˙ċـه˰áـĚو˫˰
˰˛˙ĸŊراŘĄğ˰د و˰ ˰ĜŰĚĻی، د˰ŘĄğراĘĻ˰˛˙ĸŊاŘēردن ،ʭŎ˰ ĮēĚý˰یĜŰĚĻ˰نʭáĖőرŘē
ا˰äăʭķŦį˰را˰در˰ ا˰ýـĜار˰و ʭă˰ Ėŕدä˰Ŏ˰ا˰رائه ˰ŘċŘőاőـʭن( ĘĻاēـŘردن˰ŰĚĻـĜی˰Ěýای
اʭŞĄēر˰ģـ˙Ęâý˰ʭارد˰Ýه˰ĘĻ˰ũýĚČă˰äįاŘēردن˰ĜŰĚĻی˰Řēد˰ĚĄĤŞý˰ĂŰʭ˙ďی˰

.ĖŞŒÝ˰ĂĿʭŰدر
˰ýه˰Ŧķو˫،˰اĠďـʭس˰ĚÝدÝ˰ōŰه˰âőه˰داģـŘŒķ˰ʭý˰ĂğŘŞÏ˰ŐĄان˰»رŘ˙Œŕدʭŕی˰
ʭáم˰ýهʭáم«˰در˰اŐŰ˰وĚŰاĢŰا˰ز˰ʭĄÝب˰ĠýـʭŞر˰ōŖŎ˰اğـĂ.˰در˰ĠŎ˰äįـĚŞ˰اʭŞďی˰
ŘēرőـŰĚĻ˰˫ĖـĜی˰دروőـä˰اŰـħŦē˰Őه˰Ýـه˰ýه˰راäĄď˰دردğـĚĄسا˰ğـĚý˰Ăای˰
ا˰Ý˰Ăğه˰ʭĄÝ˰ʭýب˰ ا˰وʭýŐ˰ŞŊری Ěá˰ا ˰Řýد. ĖŕاŘē˰ĖŞŀŎ˰ĖŰĖċ˰و˰ä˙ŰĖŃ˰ ŘēاʭáĖŒőن
آģـģä˰Ŏ˰ʭŒـŘăä˰Ŏ˰،ĖŰŘاĖŞő˰اʭĔĄőب˰Ý˰ĖŞŒÝه˰ʭĄÝب˰را˰ýه˰įـŘر˰ŘĔý˰˛ŎʭÝاĖŞő˰و˰
˰ʭý˰˛þŃ˰ه˰ازÝ˰äőʭáĖŒőاŘē˰.ĖŞŒÝ˰˫دʭŀĄğدآوری˰آن˰اʭŰ˰ایĚý˰ه˰اشħŦē˰از˰ĞÐğ
˰äŕان˰راŘŒķ˰هý˰ĢĔý˰ ŐŰ˰ا ا˰ز ĖŒőاŘăä˰Ŏ˰ĖŒĄـĠŕ˰ʭŒـģی˰آĜŰĚĻ˰ردنŘēاĘĻ˰ĖŒŰآĚĿ
˰ŐÞ˙Ŏ˰ʭŰ˰،ĖŒŒÝ˰˫دʭŀĄـğا˰ĖŞŀŎ˰ه˰ایħŦē˰انŘŒķ˰هý˰ب˰وʭĄÝ˰مŘŖŀŎ˰ورĚŎ˰ایĚـý
˰ĞÐـğ˰و˰ĖŞőاŘĔý˰ĂýŘő˰Ěŕ˰در˰˫ĖķʭŃ˰ÜŰ˰ردŘŎ˰ه˰درÝ˰ĖŰĚŞâý˰ōŞ˙Ĩă˰Ăـğا
˰دارد˰Ěýای˰Řē˰ĜÝĚ˙ă˰ĂŰŘńăد˰روی˰ از˰äĤĔý˰از˰ħŦēه˰Ýه˰ýه˰آن˰اħ˛˰اʭģر˫



ƗƘی�غذاƣǹم�Ƙه�رژƙعل�Ɨانق�ب 10

˰:Ėـģʭý˰نʭăدʭŰ˰لŘħا˰üŞăĚă˰ردŘŎ˰در˰ĜŞ×˰ÜŰ˰ʭŖŒă(˰.ĖŞŒÝ˰˫دʭŀĄـğه˰اŋďĚŎ˰Ěŕ
ا˰ĚĿاد˰ŐÞ˙Ŏ˰اğـý˰Ăه˰ğـ˙ĖķʭŃ˰Ă˫˰ای˰ʭēص˰ĤÝـĢ˰داĄģه˰ĖŒģʭý˰و˰ ا˰ز äēĚý
˰Ěýای˰ »äńŞŃرا˫˰د«˰ÖŞŕ˰.ĖŒőاŘĔý˰˫ĖķʭŃ˰آ˰ن ˰ĂýŘő˰در˰ŘŎرد ا˰ز ŘĔýاŒŕـē˰Ėـʭرج
˰،ĖŞőاŘēä˰Ŏ˰ب˰راʭĄÝ˰˛Ý˰ـهÝä˰Ŋʭďارد˰˰ـ˰درĖő˰دŘċی˰وĜŰĚĻ˰ردنŘـēاĘĻ˰درک
˰،ĖŞőاŘēäŎ˰ب˰راʭـĄÝ˰ŐŰ˰ا ńĿـý˰Įه˰őـĖای˰دروʭăä˰őن˰Řáش˰دŞŕـŘį˰Ěŕ˰).Ėری
ʭŎ˰اĖŞŎوارÝ˰ōŰه˰دğـŘĄراʭá˰˛˙ĸŊم˰ýهʭáم˰اýـĜار˰ĖŞŀŎی˰Ěýای˰Ă˰ŞńĿŘŎآŘýĜ˰ŞŎدن˰

.ĖŒÝ˰ōŕاĚĿ˰ʭ˙ģ˰یĜŰĚĻ˰ردنŘēاĘĻ
درʭŰʭÏن،˰ōŞŋŰʭŎ˰از˰اĚĿاد˰زʭŰدی˰Ýه˰در˰Řįل˰اğ˰ŐŰـʭل˰ʭŕ˰اʭĔĄĿر˰ʭŃŦŎت˰و˰
ʭÞ˙ŕری˰ʭý˰آن˰ʭŕ˰را˰داģـĄه˰اĤă˰ōŰـʭý˰.ōŞŒÝ˰ĚÞ˰اÞŒŰه˰ʭŎ˰در˰ŘþŖý˰ĚŞĠŎد˰ý˰ʭ˙ģه˰
˰Řýد˫˰اý˰ʭ˙ģ˰،ĖŰه˰ʭŎ˰اĜŞâő˫˰داد˫˰اÝ˰ĖŰه˰ ʭŎ˰نʭ˙ŋĸŎ˰ʭ˙ـģ˰،ōŰرت˰داد˫˰اŘĤŎ˰ʭ˙ـģ
˰ĚĤĄŒŎ˰را˰äŰاĘĻ˰یʭŕō˰Űه˰رژŞŋķ˰äýŦń ʭÝرʭŎن˰را˰اداŎه˰دōŞŕ˰و˰ʭŖ×˰ũĔĠőرم˰ا

!ōŰارĜá˰سʭÐğ˰.ōŞŒÝ



ŎĖńŎه

˰ĂĿʭـĠŎ˰ĢŰʭ˙ŞÏ˰هŎʭőĚý˰˛ĈŎ˰ĖŰĚŞáä˰Ŏ˰ـهÝ˰ä˙Űرژ˰Ěŕ˰از˰Ăـģن˰داʭÞŎا˰Ěـáا
˰ōŞĄـĠőاŘăä˰Ŏ˰ʭŎ˰ĚĄـĤŞý˰،ĖŰĚŞâý˰ در˰ğـʭŕĚŀی˰ŘŕاŰـŕ˰äـĚ˰دĸĿه˰ʭŞŊʭŎت˰Ėńőی
˰ʭýزار˰ ŘÏل˰ğ˰ÜŰـĚŀ˰رĂĿ˰˰و˰ĤáĚýـý˰Ăه˰ʭŎ˫˰را˰درʭŞýورōŰ!˰اʭĴĄőر˰ä˰Ŏرود˰اĖőاز˫
˰ĖـğĚý˰رťرد˰دʭŞŋŞŎ˰۲78/9۵˰هý˰۲۰۲۳˰لʭـğ˰ʭă˰وزن˰ĢŕʭÝ˰ĂĸŒħ˰äőʭŖċ
˰üŊʭċ˰.ĖŒÝ˰ŐـŞŎðă˰را˰˫ʭŎ˰ـهý˰ ōŕ˰را˰˫ĖŒŰی˰آʭŕ˰̨ Ýـه˰Řăä˰Ŏاőـğ˰ũŒŰĜŕ˰ĖـĠő˰Ěŀـ
˰ʭă˰ ōŞŒÝäŎ˰هċŘă˰ĚĄĤŞý˰نʭ˙ŰʭŕŐ˰ŞـģʭŎ˰هý˰ʭŎ˰هÝ˰Ėـğرä˰Ŏ˰ĚĴő˰هý˰هÝ˰ĂـğʭČŒŰا
ýـه˰ŘēدʭŎن.˰اģʭŎ˰Ěáـʭ˙ŒŞن˰را˰ýـĚای˰ŘăŘŎ˰ōŞĴŒăر˰ýه˰Ş˙ĸăـōŰĚþý˰˫ʭáĚ˰و˰Ėĸý˰از˰
˰.ōŞŒ ä˙ő˰ĢőزĚـğ˰ن˰راʭŎدŘē˰ťًʭ˙Ąďا˰ĖŒÞő˰رʭÝ˰ŐŞـģʭŎ˰لŘÏ˰ن˰وʭŎف˰زĚħ
درķـŘض،˰ýـʭ˰اÝ˰ŐŰه˰9۵˰درħـʭ˙ă˰Ėم˰رژŕō˰Űـʭی˰ĘĻاĠÞģ˰ʭý˰äŰـŘŎ˰Ăاċه˰
˰äŰاĘĻ˰ōŰـه˰رژő˰،ĖŒŒÝ˰ĢőزĚـğ˰ن˰راʭـģدŘē˰Ėőـ˛˰دارŰʭ˙ă˰ ʭـŕ˰آدم˰،ĖőŘـģä˰Ŏ
ا˰Ěő˰ŐŰخ˰ťʭýی˰ĠÞģـĂ˰رژʭŕō˰Űی˰ĘĻاäŰ،˰در˰ŘŎرد˰ ʭý˰هÝ˰ĂـĠŞő˰ Ě˫ĔـĠŎ˰!را

ʭÝʭőرآŘý˰ĖŎدن˰رژōŞŒÝä˰˙ő˰ĚÞĿ˰ŐĄĿĚáō˰Ű؟
˰ōŰرد˰رژŘـŎ˰در˰äĄŒـğ˰رŘį˰هý˰ ēـŘب!˰ĠÞģـĂ˰دńŞŃـý˰ʭًه˰×ه˰ğʭŒĸŎـĂ؟
˰ōÝ˰و˰وزن˰ĖőĚŞáä˰Ŏ˰ōŰه˰رژÝ˰ادیĚĿا˰ĚĈÝه˰اÝ˰دŘģä˰Ŏ˰هĄŀá˰ĂŞĸŃوا˰ŐŰا˰ŐĄĿĚá
˰˛þŃ˰از˰ĚĄĤŞý˰äĄď˰ʭŕری˰از˰آنʭŞĠý˰و˰ĖőدĚáäŎĚý˰äŋþŃ˰ه˰وزنý˰ ĖŒŒÝä˰Ŏ˰دوʭýر˫
˰ĚĄĤŞý˰ ʭĤő˰ʭن˰ä˰ŎدÝ˰Ėŕه˰Ěý˰˰ĺŊʭý˰دو˰Řğم˰ĚŎدم ĢŕوÚÏ(˰.ĖŒŒÝä˰Ŏ˰هĿʭī˰ا وزن
˰ĢŕʭÝ˰Ěý˰وزن˰ ĜÝĚ˙ă˰)!دĚÝ˰ĖŒŕاŘē˰هĿʭī˰ا ˫˰اĖő˰دوʭýر˫ ا˰ز˰دĂğ˰˰داد از˰وزÝ˰äőه
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˰˛ĨĿو˰̨ ď˰ه˰ای˰راĤŰر˰˛ÞـĤŎ˰ĖőاŘăä˰˙ő˰äŰاĘĻ˰ōŰرژ˰ĂـĠÞģ˰ľŰĚĸă˰ایĚý
˰ĂþĠő˰ĚăĚĻť˰ادĚĿه˰اý˰اĚ×˰؟Ėőدار˰ĜÝĚ˙ă˰وزن˰ĢŕʭÝ˰Ěý˰رĖńŒŰدم˰اĚŎ˰اĚ×˰:ĖŒÝ
ýه˰اĚĿاد˰×ʭق˰ʭŖý˰Ěăی˰ĤŞýـĚĄی˰داد˫˰ģä˰ŎـŘد؟˰×Ěا˰ĚŎدم˰Ěý˰اğـʭس˰Ėķد˰روی˰
ăـĚازو˰ýـĚای˰Řēدģـʭن˰ارزش˰ʭŃئ˛˰ģä˰ŎـĖőŘ؟˰ĠÞģـĂ˰در˰رژŰـ˰ĘĻ˰ōاý˰äŰه˰
˰ʭē˰äőĖýص˰ ˰و˰ĿـĚم ا˰Ėőاز˫ آ˰دم˰ŕـÝ˰Ěŕ˰ʭـĖام ōـŞŒÝä˰˙ő˰ـه،˰درکÝ˰ĂـğʭŒĸŎ˰آن
ا˰ğـĖý˰ʭŎ˰.Ăون˰ ĖŒ˙ـģا˰رز ا˰ʭŞħŘĨē˰ŐŰت ʭý˰äـĠÝ˰Ěŕ˰و˰Ėőن˰را˰دارʭـģدŘē
˰ŐŰدر˰ا˰.ōŞŒÝ˰äŎ˰ĊŰوĚă˰رد˰وزن˰راŘŎ˰در˰äŀŒŎ˰üĠ×Ěý˰،عŘīŘŎ˰ŐŰه˰اý˰هċŘă
˰Ăـğا˰ŐÞ˙Ŏ˰هÝ˰ōŞŕار˰دĚŃ˰ʭ˙ـģ˰رʭŞĄēرا˰در˰ا˰äăʭķŦįا˰ōŞŕاŘēäŎ˰،بʭـĄÝ
Řģ˰Ćķʭýد˰دŘē˰ĚâŰدʭăن˰و˰ʭĄőĖýن˰را˰ĚğزĚĴő˰ʭŎ˰.ĖŞŒÞő˰Ģőات˰ĖŰĖċی˰ارائه˰
ä˰Ŏدý˰ʭă˰ōŞŕه˰ģـ˙ģ˰ĖŒÝ˰Ü˙Ý˰ʭـŘē˰ĂŞĨĔدʭăن˰و˰ĜŞ×˰Ěŕی˰Ýه˰ģـ˙ʭ˰را˰ýه˰

.ĖŞőاĖý˰ĖŒ˙ģارز˰ĖŒÝäŎ˰˛ŰĖþă˰نʭĄŞĸŃد˰واŘē
˰ʭـŎ˰،ōـŰدĚÝ˰وعĚـģ˰د˰راŘـē˰äĨĔـģ˰üـİŎ˰ر˰درʭÝ˰ـهÝä˰ĄŃا،˰وĖـĄýدرا
ا˰ʭď˰Ő˰Űل،˰ýه˰Řįر˰Ėċاőʭáه،˰ ʭý˰ .ōŞĄēʭŒـģä˰˙ő˰را˰ĚâŰĖÞŰ˰ )ĠŰŘőـʭáĖŒن˰ʭĄÝب(
˰ŘĐőۀ˰ʭÝرʭŎن˰ ýĚČăه˰˰ĤŎـʭور˫˰ʭŕی˰ĠýـʭŞر˰ĤŎـäŖýʭ˰داģـÝ˰ōŞĄه˰ģ˰ĆķʭýـĖ˰در
̨˰ŖċŘăـä˰در˰ĚÞŋ˙ķد˰ʭŎ˰اĖŞŎʭČő˰و˰ ýʭŃ˰ĚŞŞļă˰هý˰هŋøـĠŎ˰ŐŰا˰.ōŞŒÝ˰ĚـĴőĖŰĖČă

.Ėģ˰بʭĄÝ˰ŐŰدآوردن˰اŘċه˰وý˰ۀĜŞâőا˰Ėĸý˰ʭŕ˰لʭğ
ĖÝĚŕ˰˫ʭáاʭ˙Ŏن˰ŘŃل˰داد˫˰ ˰Řēʭőدآ ،ōŰدĚÝäŎ˰رʭÝ˰ōـŕ˰ا˰ز ˛ńĄـĠŎ˰ʭŎ˰ه×Ěáا
˰.ōŞŒÝ˰وعĚـģ˰ن˰راʭŎرʭÝ˰،»ل˰وزنĚĄŒÝ«˰ـهý˰ ŐĄēداĚÏ˰ ũـŋă˰دوری˰از˰˰ ʭـý˰،ōـŰدŘý
˰˫Ėـģ˰ōŞĴŒă˰ĂـĠÞģ˰ایĚý˰ĮńĿ˰هÝ˰ōŞŒÝ˰ĜŰŘČă˰ی˰راĖŒŰآĚĿ˰ ōŞĄـğاŘēä˙ő˰ ʭŎ
ا˰ʭŒĄċب˰ʭÞģĜÏ˰،ōŞŒÝن˰ ا˰ز˰ʭĤŎورۀ˰ĢŕʭÝ˰وزن ōŰدĚÝäŎ˰äĸğ˰هÞŒŰ˰ا ʭý˰ .Ăğا
˰ʭŰ˰نŘēرʭـĤĿ˰،لŘ˙ĸŎ˰رŘـį˰هý˰.Ėـőدادä˰Ŏ˰عʭـċار˰ʭŎ˰ـهý˰ن˰راʭـĤőراʭ˙Şý˰امĖـŎ
˰Ėģä˰Ŏ˰رŘĨă˰،دŘý˰ ŦÞĤŎت˰äÞģĜÏ˰آن˰Ěŕ˰ʭŕ×ه˰Ýه ĚĄĠŋÝول˰آنŘý˰ťʭý˰ʭŕد.
Ýه˰ĢŕʭÝ˰وزن˰ĖŞŋÝ˰اäŋħ˰درʭŎن˰آن˰ğʭŕـĂ.˰از˰آن˰Ýä˰Űʭċه˰Řēä˰Ŏاğـý˰ōŞĄه˰
˰˛Þـģ˰هý˰وزن˰را˰ĢŕʭÝ˰عŘīŘŎ˰هÝ˰ĖŞـğر˰ʭŎ˰Őŕه˰ذý˰،ōŞŒÝ˰Ü˙Ý˰رانʭ˙Şý˰ŐŰا
ŘăäŎ˰ʭاĜċ˰ĖŒőو˰ ʭŀĄŎوĚŞâŞÏ˰äăی˰ʭ˙Şý˰:ōŞŒÝران˰ŘăäŎ˰ʭŎاĖőŘģ˰łĿŘŎ˰ĖŒő.˰آن
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˰Ėď˰ز˰در˰آنŘŒŕ˰ʭŎ˰äŕʭá آن˰Ěáو˫˰Ċ˰ŒÏ˰Ü×ŘÝدرĖħی˰ʭً˙ŋĠŎ˰.ĖŒģʭý˰łĿŘŎ،˰آ
˰.ōŰĚþý˰الòğĚŰز˰،ĖŒĄـĠŕ˰شĚŞáه˰درĸŎʭċ˰ĚĄـĤŞý˰هÝ˰،وزن˰را˰Ěý˰ĖŞÝ ðă˰هÝ˰دŘþő
˰ōŰر˰دارʭŞĄēدر˰ا˰Ěīʭď˰لʭď˰ه˰درÝ˰äăʭĸŊʭİŎ˰ũķŘ˙ČŎ˰نʭŎدر˰آن˰ز˰،ŐŞŒØ˙ŕ
و˰ĜŞŎان˰ĠÞģـĂ˰و˰آğـʭŕü˰Şی˰ģʭőـä˰از˰رژŐĄĿĚáō˰Ű˰را˰ʭĤőن˰ä˰ŎدĖŕ˰وŘċد˰

.ĂģاĖő
ŎـŎʭőĚý˰ʭه˰ʭŕی˰ĘĻاäŋŎʭÝ˰äŰ˰را˰ċŘă˰ʭýه˰ýه˰łŰŦķ˰و˰ʭŕä˰ŋŞŎäýی˰ʭ˙Şýران،˰
ğـÜþ˰زáĖőـä،˰و˰ʭŞőزʭŕی˰ʭēص˰آن˰ʭŕ˰ارائـه˰ĚÝدōŰ.˰اŎʭőĚý˰ŐŰه˰Ěý˰ʭŕ˰اğـʭس˰
˰ťًŘ˙ĸŎ˰د˰وŘý˰˫Ėـģ˰هĄĿĚŰĘÏ˰˫دĚĄـĠá˰رŘį˰هý˰هÝ˰ĖőدŘý˰»ĚŰĘÏ˰ŐŞـĤőʭċ˰ōŰرژ«
˰ŘģäŎد.˰ ا˰ʭŀĄğد˫ ا˰ĚĿاد˰دäĄýʭŰ˰و˰ĚĄŒÝل˰وزن äŰاĘĻ˰یʭŕ˫Ėķی˰وĜŰه˰رŎʭőĚý˰ Ěýای
آ˰ن˰ ا˰ŰـŎʭőĚý˰Őه˰ÜŰ˰رژĘĻ˰ōŰاĠŞő˰äŰـĂ؛˰×Řن˰äĄď˰در آ˰ن˰Ý˰ōŞĄŀá˰ʭŕه Ŏـý˰ʭـه
زʭŎن˰ä˰Ŏ˰ōŕداĠőـÝ˰ōŞĄه˰رژʭÝ˰ʭŕōŰرآĠŞő˰ĖŎـʭŎ˰.ĖŒĄ˰آن˰ʭŕ˰را˰ŞċŘăه˰ĚÝدÝ˰ōŰه˰
اŎʭőĚý˰ŐŰهʭŕی˰ĘĻاäŰ˰رژĘĻ˰ōŰاĠŞő˰äŰـĖŒĄ؛˰×Řن˰ʭ˙Şýران˰Řăä˰ŎاĚŎ˰ĖŒĄĠőغ،˰
˰ĖŒĄـĠőاŘăäŎ˰ʭ Ř˙ŋŃŘýن،˰ģŘá˰ʭŰ˰،äŕʭŎـĖý˰Ăون˰×äýĚ˰را˰اʭĔĄőب˰ĖŒŒÝ.˰آن
˰،ĖŒĄğاŘēä˰Ŏ˰äŒŰĚ ʭًĸŃوا˰Ěáا˰.ĖőرŘĔý˰ĂـĠă˰نʭő˰ʭŰ˰،ه×ŘŋÝ˰،äŒŰĚŞـģ˰˰نʭő
ŘăäŎ˰ʭاĘĻ«˰ʭý˰ĖŒĄĠőاʭŕی˰ʭČŎز«˰ Řăä˰ŎاŘĔý˰äÞŰ˰ĖŒĄĠőرő(˰Ėőه˰ʭă˰ĊŒÏ!(.˰آن
ĚĿاوان˰ğـý˰،ĖőŘģ˰ĚŞهŘįری˰Ýه˰ĜáĚŕ˰اʭĠďس˰ğĚáـĖő˰äâŒاĄģه˰ý˰ʭŎ˰.ĖŒģʭýه˰
˰Ėýون˰ آ˰ن˰را ĖŒőاŘăä˰Ŏ˰Ėőدار˰äـħʭē˰ایĘĻ˰ردنŘē˰سŘŕ˰Ěá˰ا آن˰ŕـŞĄŀá˰ʭـÝ˰ōه
ا˰ĄþŊـه˰őʭĸįʭŃه˰ŞÝðăـĚÝ˰ĖدÝ˰ōŰه˰ ŰŦŎ˙ـĂ˰و اĠďـʭس˰ŒáـŘĔý˰˫ʭرőـĖ.˰وý˰äŊـ
ĖŒþŰʭÏی˰ýه˰ŎʭőĚýهʭŕی˰ĘĻاģ˰äŰـäĨĔ˰آنý˰ʭă˰ĖŒÝä˰Ŏ˰Ü˙Ý˰ʭŕه˰اĖŕاف˰Řēد˰
˰ĖŒŒÝ˰لʭĐـģŘē˰را˰ʭŎ˰ĖőدŘý˰قʭĄـĤŎ˰ʭŎ˰نʭĸċاĚŎ˰و˰،ĂـģĘá˰ʭŕ˰هĄŀŕ˰.ĖŒـğĚý
˰äăĖŎ˰هőʭŀـğðĄŎ˰،لʭď˰Ő˰Ű˰ا ʭý˰ .ĖـőدĚÝä˰Ŏ˰لʭþőد˰را˰دŘـē˰äـŰاĘĻ˰یʭـŕ˰هŎʭőĚý˰ و
˰ʭŎ˰هý˰هÝ˰ōـŰدĚÝ˰ĂĿʭŰاد˰درĚĿا˰ŐـŞ˙ŕ˰از˰äēĚý˰یŘـğ˰از˰äŰʭ ĸýـŎ˰Ėـʭ˙ă˰ʭس
˰ĄĤáĚýه˰Řýد.˰ ˰ýه˰ʭŞő˰ʭŎز˰دارĖő.˰اʭâőر˰وزĤőـʭن˰دوʭýر˫ Ý˰ĖŒĄŀáä˰Ŏه˰×Ėńر˰دوʭýر˫
˰ĖőدŘý˰هĄĠőاŘĄő˰ĚâŰد˰ʭŕ˰آ˰ن ʭ˙ăسĤŰʭŕـʭن˰Ě˙ŕا˫˰ʭý˰اĠďـʭس˰ĠŎĚģـʭری˰Řýد.
˰.ĖŒĄģز˰داʭŞő˰Ěĳʭő˰Ěŀő˰ÜŰ˰هý˰ʭŕ˰آن˰ĖŰʭـģ˰.ĖŒـģʭý˰ĖŒþŰʭÏ˰دŘē˰äŰاĘĻ˰ũŎʭőĚý˰هý
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ģـý˰ĖŰʭه˰اőـĖازۀ˰Ń˰äĿʭÝـĖرت˰ĚĄŒÝل˰Řēد˰را˰Ėőاģـģ˰ʭŰ˰ĖŒĄـĖŰʭ˰در˰ĚĄŒÝل˰Řēد˰
.ĖőدĚÝä˰Ŏ˰ľĸī˰و˰˫ʭŒá˰سʭĠďو˰ا˰ĖőدŘþő˰بŘē˰انĖŒ×

˰ŕĚŞĨńăـʭ˰را˰ýه˰Ěáدن˰ ýه˰رĻـĠÞģ«˰ōـŎʭőĚý˰»Ăه˰ĘĻاŰـʭ˙Şý˰،äران˰ʭ˙ă˰ʭŎم
Řēد˰ä˰ŎاĖőاĚŕ˰.ĖŒĄē×ه˰ģʭýـĖ،˰آن˰ý˰ʭŕه˰ʭŎ˰اʭ˙Ąķد˰داĖŒĄģ˰˰ـ˰ʭĨĨĔĄŎ«˰ʭŎن˰
˰ŐŰاĚýʭŒý˰.ōŰدŘý˰˫دĚÝ˰Ü˙Ý˰وزن˰ĢŕʭÝ˰در˰ʭŕ˰ه˰آنý˰هÝ˰ōŰدŘý˰»یĚþĄĸŎ˰ũـŰĘļă
˰őه˰ģĘá˰ʭý˰.ʭŎـĂ˰زʭŎن،˰ĤŎـģ˰ĦĔـÝ˰Ėه˰ ،ĖőدŘý˰˫دĚـÝ˰äŕʭþĄـģ˰ا آن˰ŕـʭÝ˰ʭر
˰ʭŎ˰ũőʭŕاŘēĚŞē˰افĖـŕ˰ا ũ˙ŕ˰.د˰داردŘـċو˰Ėőرو˰ŐŰ˰ا ا˰ģـʭþĄ˫˰در ×ŞـĜی˰ĠýـʭŞر
őʭŕʭáه˰را˰Ýـه˰ʭ˙Şýران˰ʭŎ˰در˰ŘŎرد˰ ĿĚħـŘĨă˰äĬĸý˰ʭًرات˰ĠýـʭŞر˰äŀŒŎ˰و˰Řēدآ
˰ʭŰ˰ ĖŒĄـģاĖő˰äـŊĚĄŒÝدŘē˰ʭـŕ˰آ˰ن ا˰ÞŒŰـه Řēدģـʭن˰داģـŰŘńă˰،ĖŒĄـÝä˰Ŏ˰ĂـĚد˰˰ـ
˰ŐŰ˰ا .ĖőرʭÝĚŞĨńă˰ ˰ýـĖ˰و ʭŕ˰آن˰ŐŰاĚýʭŒý˰ .ĖـŒŕم˰دʭـČő˰ا ا˰ŰـʭÝ˰Őر˰را ĖŒĄـĠőاŘăä˰˙ő

.ĖģäŎ˰ĚČŒŎ˰ĚĄĤŞýو˰ĚĄĤŞý˰و˰ĚĄĤŞý˰˫ʭŒá˰سʭĠďه˰اý˰عŘīŘŎ
˰ōŰدادä˰Ŏ˰ اŘý˰ʭċ˰ŐŰد˰Ýه˰Ěŕ˰دوی˰ý˰ʭŎه˰äŀİķ˰ũİńő˰در˰ĚŞĠŎی˰Ýه˰ʭĤŎور˫
آ˰ŘŎزش˰ ˰ýه˰ĚŎدم Ŏ˰äŃـŘاردی˰را ا˰ ĚĴő˰ ا˰ز ōـŞőاŘăä˰Ŏ˰هőŘâ×˰.ōـŰدŘý˰˫ĖŞـğر
˰Ćķʭý˰ʭŎا˰،Ăـğا˰Ăـğه˰ای˰درŰĘļă˰ĚĴő˰و˰از˰äńİŒŎ˰Ėـğرä˰Ŏ˰ĚĴ دÝ˰ōŞŕه˰ýه
ا˰ز˰Řğی˰دőŘâ×˰،ĚâŰه˰ŘăäŎاŘď˰ōŞőز˫˰ای˰ ×ŐŞŒ˰آĖģ˰äŀįʭķ˰äâĄŀģ˫˰اĂğ؟
˰ōŰĚŞâý؟˰ ˫ĖŰدʭő˰ر˰داردʭ˙Şý˰ۀĖŒŰآ˰ĂŎŦğ˰Ěý˰ äńŞ˙ķ˰ĚŞćðă˰ŐŞŒ×˰هÝ˰ن˰راʭŎاز˰در

)!ōŰدŘý˰˫دĚÝ˰ĚÞĿ˰ریŘİŒŰا˰ʭŰ(
ʭ˙ŕن˰įـŘر˰Ýـه˰ĠŎ˰ŐŞŒ×˰ʭýـʭئäŋ˰دğـ˰ĂوČŒÏه˰Ěőم˰ĚÝä˰ŎدŰـäēĚý˰،ō˰از˰
˰ĚŞŞļă˰هÝ˰ōـŰدĚÝ˰äـğرĚý˰را˰ä˙ŋķ˰تʭĸŊʭİŎ˰ŐـŞŒØ˙ŕ˰ار˰وĖـĿĚįĚÏ˰تťʭـńŎ
˰äĄď(˰ĖőدĚÝä˰Ŏ˰دʭŖŒـĤŞÏ˰را˰äـŰاĘĻ˰ōŰع˰رژŘـő˰Ěŕ˰ʭý˰ـه˰ایċ۱8۰˰در˰ĂـŖċ
ĨĨĔĄŎـʭن˰ŰĘļăه˰ŕـō˰آن˰را˰ĚÝ˰ĖŞŰðăد˫˰ŘýدäēĚý˰.)Ėő˰از˰Ý˰äőʭĨĨĔĄŎه˰از˰
˰ŐŞý˰دĚâŰان˰ ŰĚįـŞŒý˰łـʭن˰Ęáاری˰روŰه˰ای˰ĚŞĻ˰رژä˙Ű˰را˫˰را˰Ř˙ŕار˰ĚÝدĖő˰و˰در
Ŏـʭ˰را˰ĐăـŃ˰ĚŞćðă˰ĂـĚار˰دادĖő˰اŐŰ˰اĿـĚاد˰ŘýدŞċ˰:ĖőـŐ˰آر.˰ģĚŕـ˙ĖŎ˰،۱ŐدʭÝر˰

1. .Jane R. Hirschmann
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˰äķʭ˙Ąċر˰اʭÝدĖŎ˰،۲سŘـŊŘÏوĚŞĿزا˰ŦŞŊ˰،۱ĚĄőʭŎ˰.رل˰اچʭÝ˰،äـŒŞŊʭý˰äـķʭ˙Ąċا
˰ĦĨĔĄŎ˰،۴یŘـŞŊŘÏ˰Ăـőʭċ˰،هŰĘļă˰ĦـĨĔĄŎ˰،۳چʭـýا˰ور ŒŞŊʭýـğ˰،äـŘزی
˰ĦĨĔĄŎ˰،6چĚـý˰.ن˰الʭŞŊ˰،ـهŰĘļă˰ĦĨĔĄŎ˰،۵نʭـŎĚŕ˰ĚـĄŞÏ˰.äـğ˰،هŰĘļă
آ˰ن˰ũ˙ŕ˰اʭĔĄőب˰ʭŕی˰ ŰĘļăه.˰آن˰ʭŕ˰روģـĚý˰äای˰Řēردن˰ĤŞÏـʭŖŒد˰ĚÝدÝ˰Ėőه˰در
˰ĖŰدĚă˰ĮńĿ˰˰هő˰ʭŎ˰ũŞŊاو˰Ģ˰ŒÝوا˰.Ėģä˰˙ő˰äŖċŘă˰هŰĘļă˰هý˰ʭŎد˰اŘý˰زʭČŎ˰äŰاĘĻ
زŰـʭد˰در˰اŐŰ˰روش˰Þŋýه˰رد˰ĚÝدن˰ŎʭÝ˛˰آن˰Řýد.˰×őŘâه˰Řăä˰ŎاĠőـý˰،ōŞĄه˰ŘŒķان˰
˰ŰĘļăه˰ ŐŞý˰طʭـþăرد˰ارŘـŎ˰ه˰درÝ˰)!äŕʭâـĤőرک˰داĖŎ˰ʭـý(˰ـهŰĘļă˰نʭـĨĨĔĄŎ
˰ĚĴő˰هý˰ ا˰ز˰ĘĻاēـŘردن˰را˰ŞŒÝ˰ĖŞŰðăـÝ˰ōه äـģرو˰،Ėـőا˰˫ĖŰزش˰˰دŘـŎ˰آĂŎŦـğ˰و

ä˰ŎرʭŞŒý˰ĖŞğد˰داʭŎ˰Ģő˰را˰ýه˰×ĖŞĤÝä˰Ŏ˰ĢŊʭ؟
˰ō˰Űرژ˰àŒŕĚĿ˰هý˰دم˰راĚـŎ˰»ōŊʭـğ«˰äŰاĘĻ˰یʭŕ˰هŎʭőĚý˰.Ăـģه˰داŎا˰اداŘķد
ĘĻاŰـä˰و˰ʭőاĖŞŎی˰ʭŒĄŎوب˰ģʭőـä˰از˰آن˰واĠýـĄه˰âőه˰ä˰Ŏداģـý˰،Ăـʭ˰اʭď˰ŐŰل˰
ŰĚĴőـه˰»ĘĻا˰ēـŘردن˰در˰ʭŞő˰˛ýʭńŎز«˰Ýه˰در˰ʭĄÝب˰ʭŕی˰راĊŰ˰روانğʭŒģـä˰در˰
.ĖŞğرä˰Ŏ˰ĚĴő˰هý˰ĦŃʭő˰8۰˰ũŕد˰Ěēاوا˰ʭă˰دŘý˰˫Ėģ˰˰ľŞħŘ دŦŞŎ˰6۰˰ũŕدی
˰˫ĖķʭŃ˰˫د˰ʭý˰یĜŰĚĻ˰ردنŘēاĘĻ˰ĖŒŰآĚĿ˰ũا˰رائـ ʭý˰ا˰راŘķد˰ŐŰا˰ʭŎ˰،Ěēآ˰Ăـğد
˰ğـÝ˰ōŰĖŞ˙ŖĿ˰ʭŎ˰:ĂŎŦه˰ ĚÝ˰˛ďدĄÞő˰ÜŰ˰.ōŰه˰وĚý˰˫ÚŰای˰ʭĨĨĔĄŎن˰Řďز˫
˰ اŰـʭĬă˰Őد˰ģ˰äâŒŕʭ˙ŕʭő˰ʭŰـýĚČă˰äĄēʭŒه˰ای˰راĊŰ˰در˰ʭŞŎن˰ʭĨĨĔĄŎن˰Řďز˫
آ˰ŘŎزش˰˰ ˰Ěýای˰ĚŎاʭŕĂ˰þŃی˰ŘĐŎ˰ʭý˰ĂŎŦğرĂŰ˰وزن ʭ آ˰ن ĂŎŦğا˰Ăğ؛˰زĚŰا
˰äĄŎŦـğ˰.Ăـğʭŕآن˰ĂŎŦـğ˰ۀĖŒŒÝŐŞŞĸă˰ادĚĿـه˰وزن˰اÝ˰ریŘį˰هý˰،Ėـőا˰˫ĖŰد
ĚĿ˰äŋŞēاĚă˰از˰×ĜŞی˰اğـÝ˰Ăه˰ŘēäŎرĖŰ.˰راİýه˰ĘĻ˰ʭý˰ʭ˙ģا،˰ĂŎŦğ˰روان،˰
˰.ōŰĚþý˰مʭő˰ōŞőاŘăä˰Ŏ˰هÝ˰Ăğاردی˰اŘŎ˰ĂŎŦـğ˰ۀĖŒŒÝŐŞŞĸă˰äķʭ˙Ąċا˰˛ŎاŘķ
Ŧķو˫˰Ěý˰اŐŰ،˰وزن˰Ėýن˰ĖŎل˰رʭĄĿری˰ĂĠŞő.˰دراĖĄýا،˰ʭÝر˰از˰×ʭŕĜŞی˰ʭŞĠýری˰

1. Carol H. Munter
2. Lela Zaphiropoulos
3. Susie Orbach
4. Janet Polivy
5. C. Peter Herman
6. Leann L. Birch
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Ýه˰ʭŰ˰˛ýʭŃدĚŞáی˰ĠŞőـģ˰ĂـĚوع˰ģä˰ŎـŘد˰و˰در˰آý˰ōŕ˰Ěēه˰اʭČŰد˰اğʭĠďـʭت˰
ģŘēʭőـģä˰Ŏ˰ōĄē˰ĖŒŰʭـŘد.˰ĖýاÝ˰ĖŞőه˰ģ˰ĮńĿـ˙ʭý˰ʭ˰اĤŎ˰ŐŰـÞ˛˰دĂğ˰و˰ČŒÏه˰

.ĖŞŒÝä˰˙ő˰مĚő
˰ĂŎŦـğ˰ũĸŎʭċ˰و˰äŰاĘĻ˰ōŰرژĖī˰Ėـģه˰˰رý˰رو˰ĢþŒċ˰ŐŞý˰äŋÏُ˰ʭŎ˰بʭĄÝ
ĚŃĚýار˰ĚÝد.˰×őŘâه˰ģـ˙ʭÏ˰ʭرادوŘīŘŎ˰ŐŞý˰ĞÝع˰Řēردن˰ĘĻاʭŕی˰ʭČŎĚŞĻز˰و˰
ʭŒØ˙ŕن˰Řē˰ũŰĘļăب˰داģـŐĄ˰و˰درʭďŐ˰Şķل˰رژĘĻ˰ōŰاĖő˰äŰاģـŐĄ˰را˰ĚįĚýف˰

.ōŞŰŘáä˰Ŏ˰ʭ˙ģ˰هý˰ب˰آن˰راʭĄÝ˰ŐŰدر˰ا˰ʭŎ˰؟ĖŞŒÝä˰Ŏ
˰ŐĄĿĚáō˰Űاز˰رژ˰،ĖŞـģʭý˰ʭŎ˰نʭـĸċاĚŎ˰ری˰ازʭŞـĠý˰ĖŒőʭŎ˰ōŕ˰ʭ˙ـģ˰ـهØőʭŒ×
و˰ŞÏـĚوی˰از˰رژĘĻ˰ōŰاäŰ˰و˰ŎʭőĚýه˰ʭŕی˰ĘĻاĂ˰ŀğ˰äŰوğـĂĔ˰رژĠē˰ä˙ŰـĄه˰
˰ʭŎ˰نʭáĖŒŒÝ˰هĸċاĚŎ˰ĚĈÝا˰.ĖŰدار˰ĂĤďردن˰وŘēاĘĻ˰ل˰ازʭďŐ˰Şķو˰در˰ĖŰا˰˫Ėـģ
درŊʭďـŞÏ˰äـä˰Ŏ˰ʭŎ˰ĢآÝ˰ĖŒŰـه˰از˰Ėýن˰ēـŘد˰ʭőراä˰īاĄÝ˰.Ėőـʭب˰اŞŋķ˰äýŦńőه˰
˰ĂŰʭŖő˰ه˰درÝ˰Ėـŕدä˰Ŏ˰ا˰رائه رژŕō˰Űـʭی˰ĘĻاŰـä˰را˫˰ĖŰĖċی˰ýـĚای˰ĘĻاŘēردن
Ěýای˰ذŐŕ˰و˰Ėýن˰ģـ˙ä˰ý˰ʭدردğـĚ˰و˰ōŊʭğ˰اĘĻ˰.ĂğاŘēردن˰ĜŰĚĻی˰ĚĿآĖŒŰی˰
˰،ĂŞŎوĚĐŎ˰ـهý˰ĖـőاŘăä˰Ŏ˰ĮـńĿ˰هÝ(˰Ėـőزä˰Ŏ˰را˰äـŰاĘĻ˰ōŰرژ˰ĖـŞŃ˰ـهÝ˰Ăـğا
ĤÝĚğـä˰و˰اĜĿاĖČŎ˰ĢŰد˰وزن˰ģ˰ĚČŒŎـŘد(.˰اý˰ŐŰه˰ʭŒĸŎی˰ʭýزĤáـģ˰Ăـ˙ý˰ʭه˰
˰ũİýرا˰ʭŖŒă˰هő˰بʭĄÝ˰ŐŰا˰.Ăـğی˰آن˰اʭŕ˰هőʭـĤő˰ن˰وĖý˰هý˰دʭ˙Ąķن˰و˰اʭĄŰʭŕ˰ـهĤŰر
˰،ĶŃدروا˰.Ėـŕدä˰Ŏ˰ĚŞŞļă˰را˰ʭ˙ـģ˰äáĖőه˰زÞŋý˰،Ėـŕدä˰Ŏ˰ĚŞŞļă˰ا˰راĘـĻ˰ʭý˰ʭ˙ـģ
˰ʭŎ˰هý˰وزن˰ĢŕʭÝ˰فĖŕ˰ʭý˰ʭًĿĚħ˰بʭĄÝ˰ŐŰدر˰ا˰˫ĖـģĚÝن˰ذʭĸċاĚŎ˰ری˰ازʭŞـĠý
ا˰ʭńĄķد˰ ،Ėőا˰˫ ا˰ģـʭر˫˰˰ĚÝد äŀįʭķ˰ʭŰ˰äőĖý˰äĄďراʭő˰هý˰ Ěá˰ا äĄď˰.ĖـőدĚÝ˰ـهĸċاĚŎ
˰ʭŕ˰آن.ĖŒŒÝ˰ōÝ˰د˰راŘē˰ه˰وزنÞŒŰا˰ĚâŎ˰،ĖŒĄĠŞő˰بŘē˰ĖŰʭý˰هÝ˰رĖńőه˰آÝ˰ĖŒĄģدا
˰ģʭýـĖŒ˰و˰ĖŃردان˰ آ˰راĢŎ˰داģـĄه ا˰ʭċŐ˰Ű˰و˰اŘŒÝن ĖŰʭý˰هÝ˰ĖŒĄĿĚá˰دʭـŰ˰ ĂـŰʭŖő˰ در

.ĖŒģʭý˰دŘē˰یʭŕĂ˰˙ĸő
˰˛Űʭ˙ă˰.ōŞŒÝä˰˙ő˰وتʭـĬŃ˰وزن˰ĢـŕʭÝ˰هý˰نʭـĤŋŰʭ˙ă˰˛ŞŊه˰دý˰اد˰راĚـĿ˰ا ʭـŎ
ģ˰ʭـĶŰʭ˰و˰ آن˰ŕـĚý˰ʭای˰ĢŕʭÝ˰وزن˰àŒŕĚĿ˰ũČŞĄő˰رژŐĄĿĚáō˰Ű˰اğـÝ˰Ăه˰ŕ˙ه
˰äķʭ˙Ąċـه˰ای˰اķŘ˙ČŎ˰ĶŃوزن˰دروا˰ĢـŕʭÝ˰هý˰ʭŕ˰آن˰ĢـŰاĚá˰.Ăـğزا˰̨ ÞĤŎ
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˰Ěŕʭĳ˰ای˰وزن˰وĚـý˰یĚĄـĤŞý˰ه˰ارزشÝ˰ĂـğʭŕرʭĄĿو˰ر˰،ʭـŕ˰مʭŞÏ˰،داتʭـńĄķاز˰ا
˰˫Ėģ˰دیʭķ˰و˰ĊŰه˰راőʭŀğðĄŎ˰د˰وŘģä˰Ŏ˰˛ئʭŃ˰نʭőآ˰ŐĄĠŰب˰زŘē˰هý˰ĂþĠ اĚĿاد˰
˰ĘĻ˰äĬĸýاŕـʭ˰را˰ä˰Ŏ˰˫Řŋċ˰ĖýدĖŕ˰و˰ اğـŒŕĚĿ˰.Ăـà˰رژŐĄĿĚáō˰Ű،˰درÝä˰Ŋʭďه
ĤĔýä˰Ŏ˰ĂŞŒŞķـĖ˰و˰آن˰را˰ʭĸŎدل˰ ýـĚ˰ارزش˰äĬĸý˰دä˰Ŏ˰ĚâŰاĜĿاý˰،ĖŰه˰ĚĻťی
˰Ėýون˰ ōŕ˰روز˰را˰ÜـŰ˰ äĄď˰Ăـğ˰ا ĖŞĸý˰ .Ėőداä˰Ŏ˰äـŃŦē˰اĂـŰĜŎ˰و˰äĄŎŦـğ
˰äķʭ˙Ąċ˰ا ĖŞŒģن˰Ă˰ŀáوŘá،˰دĖŰن˰ʭļŞŋþăت،˰ĖŕʭĤŎ˰ʭŰۀ˰äþŊʭİŎ˰در˰Þþģه˰ʭŕی
˰ĂŎŦ ˰Ėýن˰ĚÐğی˰ʭĨĨĔĄŎ˰.ĖŞŒÝن در˰ŘŎرد˰ʭŕ˰˫ŘŞģی˰ĚÝÜ˰×ŘÝدن˰اĖőاز˫
از˰ŒŕĚĿـà˰رژĄĿĚáō˰ŰـŐ˰در˰اʭŎن˰ĠŞőـÝ˰äŰʭċ˰ʭă˰.ĖŒĄه˰Ĭĸýـä˰از˰ʭĨĨĔĄŎن˰
˰ÜŰ˰ äŋÝ˰ĂŰودĖĐŎ˰ʭـŰ˰ژیĚőا˰ĂŰودĖĐŎ˰یʭŕōŰران˰رژʭـ˙Şý˰ایĚý˰ĂŎŦـğ
Ěáو˫˰ĘĻاäŰ˰در˰ʭý˰.ĖőĚŞáä˰Ŏ˰ĚĴő˰اÞŒŰه˰ÚÏ˰ÜŰ˰äĄďوōŕ˰Ģŕ˰وŘċد˰Ėőارد˰Ýه˰
˰.ĖŒĄـĠŕ˰رĚī˰ونĖý˰ʭŰ˰ĚćòŎ˰و˰˛˙Đă˰̨ ýʭŃ˰تĖŎĖŒŋý˰در˰ʭŕō˰Űرژ˰ŐŰا˰ĖŒÝ˰ĖŞŰðă
˰ğـĂŎŦ˰اŐŰĚăä˰ŋħ˰اĚĿادی˰اÝ˰Ėőـه˰ýه˰Ěâőش˰ ğðĄŎـőʭŀه،˰ʭĨĨĔĄŎن˰ďـŘز˫

.ĖŒőزä˰Ŏ˰ŐŎوزن˰دا˰ĢŕʭÝ˰äŀŒŎ
˰Ěý˰روی˰ŕʭÝـĢ˰وزن˰Řăاģ˰äŰʭőـ˙ʭ˰را˰Ěýای˰ ĜÝĚ˙ă˰ـهÝ˰ĂـğʭČŒŰ˰ا ˛ÞـĤŎ
ارʭþăط˰Ĥő˰ʭýـőʭه˰ʭŕی˰ĘĻاŘēردن˰ĜŰĚĻی˰ĄőĖýـʭن˰ĖŒÝä˰Ŏ˰˛ĄĔŎ.˰وĚý˰äĄŃ˰وزن˰
˰äċرʭē˰یʭŕ˰یĚŞá˰˫ازĖőه˰˰اý˰ĚĄـĤŞý˰را˰ʭ˙ـģ˰هċŘă˰عŘīŘŎ˰ŐŰا˰،ĖŞŒÝä˰Ŏ˰ĜÝĚ˙ă
ا˰رʭþăط˰ ʭă˰ĖŒÝä˰Ŏ˰üŋċ˰،اĘـĻ˰ōČď˰و˰äŰاĘĻ˰ۀĖķو˰ĖŒőʭŎ˰،ردنŘـēاĘĻ˰ایĚـý
˰ōŰدار˰Ăـğدو˰ʭŎ˰هÝ˰Ăـğ˰ا ˛ŞŊد˰ŐـŞ˙ŕ˰هý(˰.نʭـăä˰őی˰دروʭŕ˰هőʭـĤő˰ʭـý˰ ʭ˙ـģ
˰ʭ˙ģ˰ĜÝĚ˙ă˰،ضŘķدر˰).Ăğا˰äőر˰دروʭÝ˰ÜŰ˰یĜŰĚĻ˰ردنŘēاĘĻ˰هÝ˰ōŞŰŘâý
ا˰ز˰وŕ˰˫Ėķـʭی˰ĘĻاäŰ˰و˰ŘĬďر˰ ĚĄـĤŞý˰ĂŰʭīر˰ĖŒőʭŎ˰،نʭă˰هőروزا˰ĂĿĚـĤŞÏ˰Ěـý
˰ĖőاŘăä˰Ŏ˰هÝ˰Ėŕدä˰Ŏ˰äńŋĸă˰Ğď˰ʭ˙ģ˰هý˰ ،äáĖőا˰و˰زĘĻ˰فĚħ˰ایĚý˰ Ěăä˰őťŘį

ý˰äŖĄŒŎه˰اʭĠďس˰ʭģدäőʭŎ˰و˰Řēب˰زŘģ˰ŐĄĠŰد.
ا˰ʭĄÝ˰ŐŰب˰ .ōـŞŕĖý˰اریĖـĤŕ˰ōŞŕاŘēä˰Ŏ˰،ōŞŒÝ˰وعĚـģ˰هÞőا˰ز˰آ اŎـþŃ˰ʭـ˛
را˰دو˰őʭēـğŘÏĖŞŀğ˰ōـý˰ĂـĠŒċ˰ʭـĤŎ˰ĂŞـĚĄک˰و˰ĠŎـńĄ˛˰و˰دارای˰اŞĄŎـʭز˰
˰Ėőن˰دارʭķا˰ذ ˰ʭŕĂþŕŘŎ˰Ăýʭýی˰زʭŰدی˰Ýه˰ÝĚŕـĖام˰ýه˰آن ˰ģŘőـĄه˰˰اÝ˰Ėőه ĻťـĚی
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ģـĜáĚ˰ÞارĖÝÖŞŕ˰.Ėőام˰از˰Ėķ˰ʭý˰ʭŎم˰اĘĻ˰ĂŞŒŎاĠ×Ěý˰ʭŰ˰äŰـü˰زدن˰در˰ŘŎرد˰
˰،Ėőد˫˰اĚÝ˰˰هýĚČă˰ĖـŒŒÝä˰Ŏ˰هĸŊʭİŎ˰ب˰راʭĄÝ˰ŐŰ˰ا ا˰ĚĿادی˰Ýـه ا˰ز äـŋŞē˰ـهÝ˰،وزن

˰.ōŰه˰اĄģاĖő˰رʭÝوĚğ
ʭŞĠýر˰ōŖŎ˰اÝ˰Ăğه˰ʭÝ˰äĨĨĔĄŎ˰ʭýر˰Ý˰ĖŞŒÝه˰ĘĻ˰˰ōŕاŘēردن˰ĜŰĚĻی˰و˰
ōŕ˰وʭŕä˰áÚŰی˰äħʭē˰را˰Ýه˰Ęáä˰Ŏ˰ĚŞćðă˰ʭ˙ģ˰Ěýارد،˰ازŞþŃ˛˰آʭŕü˰Şğ،˰درʭŎن˰
آ˰ĄēŘŎه˰ ،äـőی˰رواʭŕ˰ریʭ˙Şý˰ردن،˰وŘـēاĘĻ˰تťŦـĄē˰ا ،äÞـģĜÏ˰ ŰĘļăـه˰ای
ا˰ĖŰʭý˰،ŐŰ˰اذʭķن˰داģـÝ˰Ăه˰äĬĸý˰از˰اĚĿاد˰ýه˰ŘŎ˰ĶýʭŒŎردʭŞőز˰ Ěý˰ Ŧķو˫ .ĖŒـģʭý
˰äĄď˰هÝ˰ōŞŒ äŎ˰ارĚŃا˰ʭŎ˰.ĖőارĖő˰äğĚĄğی˰دĜŰĚĻ˰ردنŘēاĘĻ˰ŐĄĿĚáدʭŰ˰ایĚý
ʭ˙ăم˰دäŋŰť˰را˰Ýه˰ĶőʭŎ˰دĚŎ˰äğĚĄğدم˰ýه˰اŘģä˰Ŏ˰ĶýʭŒŎ˰ŐŰد˰ý˰.ōŞĄēʭŒģä˰˙őه˰

.Ăğا˰ĂŰĜŎ˰ÜŰ˰ردنŘē˰اĘĻ˰یĜŰĚĻ˰رتŘħ
˰ĖŒŒÝäŎ˰هýĚČă˰ʭŞőد˰ŐـŰاد˰در˰اĚĿری˰از˰اʭŞـĠý˰هÝ˰äČőه˰رÝ˰ōŰآ˰رزو˰دار ʭـŎ
وċـŘد˰ĖőاģـʭŎ˰.Ă˰در˰ĄŖċـŞŒÝä˰Ŏ˰ĂŞŊʭĸĿ˰äـÝ˰ōه˰ʭŖċن˰را˰ýـه˰ʭċی˰ĚĄŖýی˰
ŰĖþăـ˛˰Ý˰äŰʭċ˰،ōŞŒÝـه˰اʭőʭÞŎت˰ĘĻا˰Řēردن˰ĜŰĚĻی˰Ěýای˰ŕ˙ه˰در˰˰دğـĚĄس˰
Ŧăش˰Ěýای˰ ģʭýـĖ.˰اʭĄÝ˰ŐŰب˰ÜŰ˰وğـŋŞه˰اğـĂ˰و˰ʭŎ˰دائ˙ʭً˰درʭďل˰ʭŰدĚŞáی˰و

.ōŰĚĄĤŞý˰یĚŞáاĚĿ

˰Ăğد˰اŘē˰ردنŘēاĘĻ˰از˰ĂþŃاĚŎ˰ũőزاŘـĠŊر˰دʭĄēʭـğ˰یĜŰĚĻ˰ردنŘēاĘĻ
˰ʭý˰ ʭ˙ـģ˰هÝ˰äįʭþăه˰ارý˰ʭŎ˰.ĖŒÝä˰Ŏ˰رʭـĄĿر˰ĂŊĜŒŎ˰ام˰وĚĄďا˰ʭـý˰ادĚĿم˰اʭ˙ă˰ʭـý˰ـهÝ
Ėýن˰Řēد˰دارĖŰ˰و˰ارÝ˰äįʭþăه˰ŐÞ˙Ŏ˰اğـý˰ʭŎ˰ŐŞý˰Ăه˰ŘŒķان˰ʭáĖŒĠŰŘőن˰ʭĄÝب˰
˰ʭŎ˰.ōŞŒÝä˰Ŏ˰هċŘă˰رʭŞĠý˰Ėģʭý˰هĄـģد˰داŘċب˰وʭĄÝ˰نʭáĖŒőاŘē˰انŘŒķ˰هý˰ʭ˙ـģ˰و

.ōŞĄĠŕ˰نʭŎرʭÝ˰هČŞĄő˰نĖģĚĄŖý˰ایĚý˰ʭ˙ģ˰اتĚĴő˰هİńő˰ایĚŰĘÏ˰هőʭĸīاŘĄŎ
˰ʭ˙ģ˰äáĖőی˰در˰زĚŞŞļă˰یĜŰĚĻ˰ردنŘēاĘĻ˰هÝ˰ĖŞýʭŰدر˰ʭ˙ģ˰ōŰوارĖŞŎا˰ʭŎ
˰،ĶŃدروا˰.Ăğد˫˰اĚÝ˰دʭČŰرا˰ا˰ĚŞŞļă˰ŐŰا˰ʭŎ˰نʭĸċاĚŎ˰ایĚý˰د˰˰ـĚÝ˰ĖŕاŘē˰دʭČŰا
ʭáĖŒŒن˰Ý˰ĖőĖŞ˙ŖĿ˰ʭŎه˰ʭŎ˰اʭĄÝ˰ŐŰب˰را˰Řē˰ōŞĠŰŘőä˰ŎاÝ˰ĖŒĄğه˰ وĚŎ˰äĄŃاĸċه

:ĖőارĘâý˰اکĚĄģه˰اý˰ʭ˙ģ˰ʭý˰زی˰راʭğĂģŘőĚğ˰تʭÞő


