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ٗیلازی  2005ُطای ایطاٛی اظ سبّ  ظاز، پسط ١٘جٜسضاٗتیٚ ض٢ط
١بی اٝ  ضطٝع ًطز. ٛٞضت٠ 1پسطای ًٞچ٠ پطتیٛٞیسی ضا ثب ٝثلاٍ  ٝثلاٍ

اٛس.  ٜٗتطط ضسٟ ضازیٞ ظٗب٠ٛزض  زُطثبشی  ٝ غلح٠ چطاؽی  زض ٗب١ٜب٠ٗ
ی  سطٝزٟ آٗطیٌب ٝ چٜس ضؼط زیِطی  پیص اظ ایٚ زكتط ضؼط تطج٠٘

پْ زُٝا، -ی غاٙ سطٝزٟ ذبًستط١بی آثیثٜٔس ضؼط١بی آٓٚ ُیٜعثطٍ، ضؼط 
ی چیعی ٠ً لاظٕ است ثساٛیس ٝهتی یي ٗصًط ٛجبت یبكت٠ اظ تجبٝظ  ٠٘١

ی زًتط جبٙ لا ٝیْ ٝ سطاٛجبٕ  ، ٛٞضت٠ی جٜسی ١ستیس استلبزٟ یب سٞء
، زكتط١بی ضؼط ذٞیص ضا ای كطاض اظ چ٢بضچٞة ضیط٠ٝ  ثبضي اثط١ب هبیٖ

ی پٜج  ٗج٘ٞػ٠ سِٕٞجٔس  ضسٟ پبىثٞز.  ث٠ غٞضت ایٜتطٛتی ٜٗتطط ًطزٟ
اف تٞسف ٛطط  زی است ٝ زض هبٓت پی ١بی سبضا ًیٚ ٛ٘بیطٜب٠ٗجٔسی 

١بی اٝ، ث٠  ضٞز. ثطای ذٞاٛسٙ ًتبة زض تٞضٛتِٞ ًبٛبزا ٜٗتطط ٗی ُیِٔ٘یطبٙ
 .2سبیت اٛتطبضات ُیِٔ٘یطبٙ سط ثعٛیس اش زض ٝة غلح٠
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 ی ًَیسٌدُ ٍ ًوایشٌاهِ دربارُ

 ٚ  20زض اِٛٔسیتبٙ ٗتٞٓیس ٝ زض    1971ی  زض سیٕٞ كٞضیی٠   ،3سبضا ًیی
ی ػطن ٝ ضستِبضی،  ١بی اٝ ث٠ ٗسأ٠ٓ زضُصضت. ٛ٘بیطٜب٠ٗ 1999ی  كٞضی٠

پطزاذتٜیس.   ػلاین جٜسی، ضٛج، زضز، ضٌٜج٠ ٝ سطاٛجبٕ ٗٞؾٞع ٗطٍ ٗیی 
ٙ  ١یبیِ پسیت   ٛیٞیس  تطیٚ ٛ٘بیطٜب٠ٗ اٝ اظ ٢ٖٗ ُیبضز زض هیطٙ   -ٗیسضٙ ٝ آٝا

ضیس. زض آثیبض اٝ ٛ یط ا١٘ییت كطاٝاٛیی زاضز ٝ       ٗیثیستِٖ اِٛٔستبٙ حسبة 
ًٜیس،   ًٜس. اٝ اظ ظثبٛی سِٜیٚ ٝ ٢ًٚ استلبزٟ ٗی ١بیی ضبػطا٠ٛ پیسا ٗی جٜج٠

ی  ١بی ٛ٘بیطی ٗطـّٞ ضیسٟ اسیت ٝ ثیط ضٝی غیح٠ٜ     ث٠ ًٌٜبش زض كطٕ
ُصاضز. ًییٚ زض   تئبتط، تػٞیط١بیی اكطاقی ذطٚ ٝ جٜسی ضا ث٠ ٛ٘بیص ٗی

ٝ زٝ  4پٞسیت ٜب٠ٗ ٛٞضت، یي كیٖٔ ًٞتبٟ ثب ٛبٕ قّٞ ػ٘ط ذٞز پٜج ٛ٘بیط
 ٜٗتطط سبذت. ُبضزیٚی  ٗوب٠ٓ زض ضٝظٛب٠ٗ

 Cleansedپاک شدُ / 

ی پبییٚ( تئبتط ضٝیبّ ًٞضت زض سبّ  استطظ )قجو٠ زض زاٝٙ« پبى ضسٟ»
زٝٛبٓس ثطای اٝٓیٚ ثبض ث٠ ضٝی غح٠ٜ ضكت.  ثب ًبضُطزاٛی جی٘ع ٗي 1998

ض٘بض  تئبتط ضٝیبّ ًٞضت ث٠ ط زض تبضیدتطیٚ اث ایٚ ٛ٘بیطٜب٠ٗ، پطذطج
ػبضن »ی ضٝٛبٓس ثبضت ٛٞضت٠ ثٞز:  تبثیط ج٠ٔ٘ . ًیٚ اثط ضا تحتضكت ٗی

زض كؿبی « پبى ضسٟ« »ثٞزٙ ٗبٜٛس ایٚ است ٠ً زض آضٞٝیتس ثبضی.
ُصضز اٗب زضحویوت چ٢بضچٞة آٙ ثیطتط ضجی٠ سبٓٚ ضٌٜج٠  زاٛطِبٟ ٗی

ًٜس.  بزیست، آٛجب ضا ازاضٟ ٗییب ً٘پ ًبض اججبضی است ٝ تیٌٜطِ، یي س
زیسٟ، یي  ی آسیت تیٌٜط زض ایٜجب ظٛی جٞاٙ ٝ ثطازض اٝ، یي پسطثچ٠

طاض هُطا ٝ یي ضهبظ ضا زض ج٢بٛی ٓجطیع اظ ذطٞٛت  ظٝج ١٘جٜس
ز١س ٝ زض ایٜجب اثطاظ ٛلطت اظ ػطن ضا ثب هسبٝت ت٘بٕ اظ ایٚ اكطاز  ٗی
ظٛس:  ٜب٠ٗ ضا ًٜبض ٗیی ٛ٘بیط ١بی غح٠ٜ ذٞا١ٜس. ایٚ اثط ٗحسٝزیت ٗی
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اكتس  ُطزاٙ ثط ظٗیٚ ٗی یي آكتبة»ضٞٛس ثط  ١بی غح٠ٜ ضبْٗ ٗی تٞغیق
١بی پبی ًبضّ ضا ثب ذٞز  ٗٞش»ٝ « ضٞز ٝ ث٠ ُٔی ثٜٔستط اظ ٠٘١ تجسیْ ٗی

 «ثطٛس. ٗی
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١ب ٝ  ًبضُطز١ٙب،  ٛٞیسٜسٟ تطٌطِ ٗٚ ثط ت٘بٗیِ
 6ًیُطٟٝ یٞ ٝ ١ٖ زض  5ٛیٞ زضاٗبتیست١ب، ١ٖ زض  ١ٜطپیط٠
ُصاضتٜس تب زض ًٜبض ١٘سیِط ایٚ ٛ٘بیطٜب٠ٗ ضا ث٠  ٠ً ٝهت

 سطاٛجبٕ ذٞزش ثطسبٛیٖ.

 

 .ES3ًبضًٜبٙ زض ثی٘بض١ب ٝ ثطای 

 سبضا ًیٚ

                                                           
5
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 ًَیسٌدُ ّای ًکتِ

 

 ١ب پٞضبٛی زض زیبٍٓٞ ٗؼٜبی ١ٖ ػلاٗت ًج ) / ( ث٠
 است.

زضٝٙ ًطٝض٠ هطاض  ػلایٖ ١سایت ًبضُطزاٛی ٠ً
 ذٞا١ٜس ثٞز.ذكٞـ ٛ٘بیص  ١٘بٜٛسزض ػْ٘ اٛس  ُطكت٠

ػلائٖ ِٛبضضی ػ٘ساً زض ثؼؿی ٛوبـ زض جبی ذٞز هطاض 
 اٛس. ِٛطكت٠
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 پطت جٔس ٛ٘بیطٜب٠ٗ:

ی زضٗبٛی سبذت٠ ضسٟ است تب جبٗؼ٠ ضا اظ  یي ٗٞسس٠
١بی ٛبٗكٔٞة ذٞز ذلاظ ًٜس، ُط١ٝی اظ  ضطِ چ٢طٟ

ًٜٜس ثب ً٘ي ػطن، ذٞزضبٙ ضا اظ ایٚ  ١ب سؼی ٗی ظٛساٛی
 ز١ٜس. ٠ٌٔ٢ٗ ٛجبت

استطظِ تئبتط ضٝیبّ  ٛرستیٚ ٗطتج٠ زض زاٝٙ 7ضسٟ پبى 
ٗیلازی ث٠ ضٝی غح٠ٜ  1998ض٢ط ٜٓسٙ، زض آپطیْ  8ًٞضتِ
 ضكت.

                                                           
7
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 ی اٍل صحٌِ
 

 زاٛطِبٟ. اغٔی زض ًٜبض حػبضزضست 
 ثبضز. ثطف ٗی

 ًٜس. ُطٕ ٗی ٛوطٟ اظ جٜس هبضوی ثط ٗٞاز ضا 9تیٌٜط
 .ضٞز ٝاضز ٗی 10ُطا١بٕ

 تیٌٜط.  ُطا١بٕ
 ًٜٖ. زاضٕ چبم ٗی ٌٜطتی

 ذٞا١ٖ ثطٕٝ. ٗی ُطا١بٕ
 ِٛطز. ث٠ اٝ ٗیسط ثٜٔس ًطزٟ ٝ ذیطٟ  تیٌٜط

 سٌٞت.
.٠ٛ 

 ایٚ ثطای ٗٚ است؟ ُطا١بٕ
 ًٜٖ. ٗٚ ٠ً ٗػطف ٛ٘ی تیٌٜط

 ثیطتط ثِصاض. ُطا١بٕ
 ٠ٛ. تیٌٜط

 ٛیست. ًبكی ُطا١بٕ
 ٗٚ زلآٖ، زًتط ٠ً ٛیستٖ. تیٌٜط

 ٛیستی؟ ِٖٗط زٝست ُطا١بٕ
 ًٜٖ. ٛ٘ی كٌط تیٌٜط
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 ًٜس؟ چ٠ كطهی ثطایت ٗیپس  ذُت ُطا١بٕ
 جب ٛطسٟ.ٗٚ ٠ً ًبضٕ ذتٖ ث٠ ایٜ تیٌٜط
 ...ذٞا١س ذٞا١طٕ، ذٞزش ٗی بُٕطا١
 ِٛٞ. ٗٚ  ث٠ تیٌٜط

 .ٓكلبًضٜبسٖ.  ذٞزٕ ضا ٗی حسِٗٚ  ُطا١بٕ
 زاٛی چ٠ سط ٗٚ ذٞا١س آٗس؟ ٗی تیٌٜط

 آضٟ. ُطا١بٕ
 است. اش یٚ تبظٟ ضطٝعا تیٌٜط

 آضٟ. ُطا١بٕ
 ُصاضی؟ طا ثب ١٘یٚ ت٢ٜب ٗیٗ تیٌٜط

 ٗب زٝست ١ٖ ٛیستیٖ. ُطا١بٕ
 ٌٗث.

 ٠ٛ. تیٌٜط
 اكسٞسی ٛرٞا١س ثٞز. ُطا١بٕ

ٗیٞاز زاذیْ    ثعض٠ٍ ًٜس. ثؼس یي تٌ كٌط ٗی تیٌٜط
 ُصاضز. هبضن ٗی

 ثیطتطش ثٌٚ. ُطا١بٕ
ی زیِط ٗٞاز  . ثؼس یي ت٠ٌٗبٛس تیٌٜط ث٠ اٝ ذیطٟ ٗی

ٖ  اؾبك٠ ٗی ٝ  ًٜیس  ٗیی اؾیبك٠   ًٜس. ثؼس آة ٓی٘ٞ ١ی
 ًٜس. سطَٛ ضا پط ٗی ػبهجتًٜس.  ٗی ٗٞاز ضا ُطٕ

 .ُطزز اش ٗی ظح٘ت زٛجبّ ضُی زض زستثب  ُطا١بٕ
 ًٜس. ی چطٖ ُطا١بٕ تعضین ٗی ُٞض٠زض  تیٌٜط
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 اظ زٟ تب یي ثط٘بض.
 زٟ. ٠ٛ. ١طت. ُطا١بٕ
 پب١بیت سِٜیٚ ضسٟ. تیٌٜط

 ١لت. ضص. پٜج. ُطا١بٕ
 سطت سجي ضسٟ. تیٌٜط

 چ٢بض. چ٢بض. پٜج. ُطا١بٕ
 ظٛسُی ضیطیٚ است. تیٌٜط

 .ظٛسُی ضجی٠ ١٘یٚ است ُطا١بٕ
 .ٗبٜٛس ذیطٟ ٗیث٠ ١٘سیِط 

 ظٛس. ٓجرٜس ٗی تیٌٜط
 ُطزاٛس. ضٝی ثطٗی ُطا١بٕ

 ٜٖٗ٘ٞٛ، زًتط.
 .ضٝز اظ حبّ ٗیُطا١بٕ 

 ُطا١بٕ؟ تیٌٜط
 سٌٞت.
 چ٢بض.

 س٠.
 زٝ.

 یي.
 غلط.
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 ی دٍم صحٌِ
 

زض ًییبٓج  ی ثییط چ٘ییٚ ٗحٞقیی٠   12ٝ ًییبضّ 11ضاز
 اٛس. ٛطست٠ زاٛطِبٟ حػبضِی زاذٔی  ٗحسٝزٟ

ذٞضضیییس زض آسیی٘بٙ   –تبثسییتبٙ اسییت   ی ٛی٘یی٠
 زضذطس. ٗی

زض آٙ سٞی پطچیٚ، ١ییب١ٞ ٝ غیسا١ب ٗطثیٞـ ثی٠     
 .ضٞز ُیطز ٝ ًٖ ٗی اٝج ٗی ی ًطیٌت ٗسبثو٠

 ًطس. ش ثیطٝٙ ٗیا ًبضّ حٔو٠ ضا اظ اِٛطت
 ی تٞ ضا زاضت٠ ثبضٖ؟ تٞاٖٛ حٔو٠ ٗی  ًبضّ

 هطاض ٛیست ٠ً ١٘سط تٞ ثبضٖ. ًبضّ،   ازض
 زاٛی؟ اظ ًجب ٗی  ًبضّ

 هطاض ٛیست تب ض١ٞط ١یچ ًسی ثطٕٞ. اغلاً   ضاز
 طا زاضت٠ ثبضی.ی ٗ ذٞا١ٖ حٔو٠ ٗی  ًبضّ

 ٠ً چی ثطٞز؟ ضاز
 یی ثبضس. ٛطب٠ٛ  ًبضّ

 اظ چی؟   ضاز
 تؼ٢س.  ًبضّ

 ًیبضت، تٞی ایٚ س٠ ٗبٟ ٗیطا ضیٜبذتی. اییٚ      ضاز
 ذٞزًطی است.
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 .ٓكلبً  بضًّ
 ٗیطی؟ ٗی تٞ ثطایٖ   ضاز

 آضٟ.  ًبضّ
ت ًٜیس.( اظ اییٚ ًیبض    ش ضا زضاظ ٗیی ا  )زست   ضاز

 ز.یب ذٞضٖ ٛ٘ی
ٔو٠ ضا زض اِٛطت ضاز ١بیص ضا ثست٠ ٝ ح چطٖ ًبضّ

 ًٜس. كطٝ ٗی
 ًٜی؟ ث٠ چی كٌط ٗیزاضی  ضاز

 ٗبٖٛ. ٠ً ١٘یط٠ ػبضن تٞ ٗی  ًبضّ
 ذٜسز. ضاز ٗی

 .ًٖٜ یبٛت ٛ٘یٝهت ث٠ تٞ ذ ٠ً ١یچ  ًبضّ
 ذٜسز. ثٜٔستط ٗی ضاز

 ُٞیٖ. ٝهت ث٠ تٞ زضٝؽ ٛ٘ی ٠ً ١یچ  ًبضّ
 ١٘یٚ الاٙ ُلتی.   ضاز

 ػعیعٕ...  ًبضّ
ٗیٚ ثیطای ذیٞزٕ اسیٖ      ٕ ٕ ػعیع ػسٖٔ جیِط   ضاز

 هسض ػبضن ٗیٚ ١سیتی، چیطا    زاضٕ. تٞ ٠ً ایٚ
 ٗبٛس. اسَٖ٘ یبزت ٛ٘ی

 ضاز.  ًبضّ
 ضاز. ضاز.   ضاز

 تٞ ضا زاضت٠ ثبضٖ؟ی  تٞاٖٛ حٔو٠ ٗی  ًبضّ
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 ٠ٛ.   ضاز
 آذط چطا؟ ًبضّ

 ٗیطٕ. چٞٙ ٗٚ ثطای تٞ ٛ٘ی   ضاز
 ًٜس. ٠ٌ ٗطٌٔی زضست ٛ٘یایٜ  ًبضّ

 ث٠ تٞ ثس١ٖ.١ٖ تٞاٖٛ هّٞ ١یچی ضا  ٛ٘ی   ضاز
 .٢ٖٗ ٛیستثطایٖ   ًبضّ

 .١ستثطای ٗٚ    ضاز
 .ٓكلبً  ًبضّ

 ز١س. ش ضا زضآٝضزٟ ٝ ث٠ ًبضّ ٗیا حٔو٠ ضاز
 ٖ ثٌٜی؟ضا ذٞزت تٞی اِٛطت ضٞز حٔو٠ ٗی  ًبضّ

 ٠ٛ.   ضاز
 .ٓكلبً ًبضّ

 ٠ٛ. ضاز
 چیعی ضا ٛساضٕ. اٛتظبض ١یچ  ًبضّ

 زاضی. آجت٠ ٠ً   ضاز
 لاظٕ ٛیست تب ١یچی ثِٞیی.  ًبضّ

 ثبیس ثِٞیٖ.   ضاز
 .ٓكلبً ، ػعیعٕٓكلبً  ًبضّ

 ...ٗحؽِ ضؾبی٠ُِ /    ضاز
 .ثرطی. ٓكلبً ضاز، ضاز، ٗی  ًبضّ

 ُیطز. ّ ضا ٗیزست ًبض ٝحٔو٠    ضاز
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ُٞش ًٚ. ٗٚ كوف ییي ثیبض اییٚ حیطف ضا     
 ظٖٛ. ٗی

 ًٜس. ٔو٠ ضا زض اِٛطت ضاز كطٝ ٗیح
 ػبضن تٞ ١ستٖ. الاٙٗٚ 
 ثب تٞ ١ستٖ. الاٙٗٚ 
ی  ًیٜٖ، تیٞی زاٛی٠ زاٛی٠     یٖ ضا ٗی تلاض ٠٘١

 ٠ً ث٠ تٞ ذیبٛت ٌٜٖٛ. ١ب ٓحظ٠
 الاٙ.
تیطی ٛیسیت.    ش ١٘یٚ. ١یچ چیع ثییص ا  ٠٘١

 تٞ زضٝؽ ثِٞیٖ. ٗججٞضٕ ٌٛٚ تب ث٠
 ٗٚ ث٠ تٞ زضٝؽ ِٛلتٖ.  ًبضّ

 ثعضٍ ضٞ. ضاز
 ضٕٞ. ٝهت اظ تٞ جسا ٛ٘ی ١یچ  ًبضّ

ضا ٗ بّ ثعٙ اٗیب  ذٞا١ی  ًبضّ. ث٠ ١ط ًسی ٗی   ضاز
ش ا اظ ُبیییسٙ ضكیین   یي جیبیی  ثبلاذطٟ آزٕ

 ضٞز. ذست٠ ٗی
 هسض ثسُ٘بٙ ضسی؟ چطا ایٚ  ًبضّ

 پیط ضسٕ.   ضاز
 ضی.كوف سی ٝ چ٢بض سبّ زا  ًبضّ

 سی ٝ ٠ٛ. ث٢ت زضٝؽ ُلتٖ.   ضاز
 ث٠ ١ط حبّ.  ًبضّ
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 ث٠ ٗٚ اػت٘بز ٌٛٚ.   ضاز
 ٌٗث.

 ًٜٖ. اػت٘بز ٗی  ًبضّ
 ثٞسٜس. سیِط ضا ٗی١٘

 ًٜس. تیٌٜط ت٘بضب ٗی
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 ی سَم صحٌِ
 

 آسبیطِبٟ زاٛطِبٟ. –اتبم سلیس 
 ت٢ٜب ایستبزٟ، ٜٗتظط است. 13ُطیس

 ظٛس. یی ضا ٝضم ٗی ضٞز، پٞض٠ تیٌٜط ٝاضز ٗی
١یبی   ٓجبس طزٟ. ٗب ٗؼ٘ٞلاًضص ٗبٟ است ٠ً ُٗ یٌٜطت

ٗتٞكوی ضا ثطای چٜییٚ ٗیست قیٞلاٛی ِٛی٠     
 زاضیٖ. ٛ٘ی

 ١ب آٗسٟ؟ چ٠ سط آٙ ُطیس
 اٛس. اٛس. یب سٞظاٛسٟ ضسٟ ثبظیبكت ضسٟ تیٌٜط

 اٛس؟ ثبظیبكت ضسٟ ُطیس
 اٗب... اٛس ١ب ضا سٞظاٛسٟ احت٘بّ هٞی آٙث٠  تیٌٜط

 ایس؟ ٛلط زیِط زازٟ ١ب ضا ث٠ یي یؼٜی ض٘ب آٙ ُطیس
 آضٟ. تیٌٜط

 .چٜساٙ ١ٖ ث٢ساضتی ٛیستًبضتبٙ   ایٚ ُطیس
 طزٟ ثٞز.ظیبز ُٗ سطِ ٗػطفِاٝ  تیٌٜط

 یس؟پس چطا ثسٛص ضا سٞظاٛس ُطیس
 ٗؼتبز ثٞز. تیٌٜط

 ًسی ٢ٖٗ ٛیست. ًطزیس ثطای ١یچ كٌط ٗی ُطیس
 جب ٛجٞزٕ.آٙ ٗٞهغ ٗٚ ایٜ تیٌٜط

                                                           
13

 Grace 
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 ١بیص ضا ثجیٜٖ. ثبیس ٓجبس ُطیس
 ٗتبسلٖ. ٌٜطتی

یِیط  ضا ثی٠ ییي ٛلیط ز    ١بی ثطازضٕ ض٘ب ٓجبس ُطیس
١یب ضا ٛجییٜٖ، اظ ایٜجیب     ایس، ٗٚ تب ٝهتی آٙ زازٟ
 ضٕٝ. ٛ٘ی
 ز١س. جٞاثی ٛ٘ی تیٌٜط

ضا  یص١یب  ٓجیبس ًٜس؟  چ٠ كطهی ثطای ض٘ب ٗی ُطیس
 ث٠ ٗٚ ثس١یس.

تٞاٖٛ ث٠ ١یچ ًسی اجبظٟ ثس١ٖ تیب اظ   ٗٚ ٛ٘ی تیٌٜط
 ایٚ ٗحسٝزٟ ذبضج ثطٞز.

 ١ب ضا ثجیٜٖ. ٗٚ كوف ثبیس آٙ ٓجبس ُطیس
٘ت زض . ثؼیس ثی٠ سی   ًٜیس  ایٚ ٗٞؾٞع ضا ثطضسی ٗی تیٌٜط

 ظٛس. ٝ ًسی ضا غسا ٗی ضٝز ٗی
 .14ضاثیٚ

 ضٞز. ٗبٜٛس. پسطی ٛٞظزٟ سب٠ٓ ٝاضز ٗی ٜٗتظط ٗی
 ١٘یٚ است.

 ١بیت ضا زضثیبٝض. )ضٝ ث٠ ضاثیٚ.( ٓجبس ُطیس
 ذبٕٛٞ؟ ضاثیٚ

 ُطیس. ُطیس
 ثسٟ. شا اٛجبٕ تیٌٜط

                                                           
14

 Robin 



19 

 آٝضز. ١بیص ضا تب ضٞضت زض ٗی جبسٓ ضاثیٚ
 ضبٙ ضا زضثیبٝض. ٠٘١ ُطیس

 ٗبٛس. ث٠ ُطیس ذیطٟ ٗی ضاثیٚ
 ز١س. سط تٌبٙ ٗی تیٌٜط

١یبیی   آٝضز ٝ ثب زسیت  ص ضا ١ٖ زض ٗیضاثیٚ ضٞضت
 ٓطظز. ٝ ٗی ایستبز ٗی  ش، ا ُطكت٠ جٔٞی آٓت تٜبسٔی

 آٝضز. ١بیص ضا زض ٗی ُطیس ١ٖ ًْ ٓجبس
 ًٜس. ظزٟ ت٘بضب ٗی طتضاثیٚ ٝح

 .است تیٌٜط ث٠ ًق سبٓٚ ذیطٟ ٗبٛسٟ
 پٞضس. ١بی ضاثیٚ / ُطا١بٕ ضا ٗی ُطیس ٓجبس

ی سیبًٚ  ا ١ب ضا پٞضیس، چٜیس ٓحظی٠   ٝهتی ًْ ٓجبس
 .است حطًت ثی ایستس، ًبٗلاً ٗی

 ٓطظز. ش ٗیا ثؼس ثسٙ
اٝ ثط ظا١ٞٛبیص پبییٚ اكتبزٟ ٝ ثیسٝٙ ١ییچ ًٜتطٓیی    

 ظٛس. ظاض ٗی
 .اكتس ٗیٚ ٗیٝیطاٙ ثط ظ

ٝ ثییط ضٝی ترییت زضاظ  ًٜییس ٗیییتیٌٜییط اٝ ضا ثٜٔییس 
 ًٜس. ٗی

تیٌٜط ١ط زٝ زسیت   – ضٞز ٗی ٝض اٝ ث٠ تیٌٜط ح٠ٔ٘
 ثٜسز. ١بی ترت ٗی ثٜس ث٠ ٛطزٟ اٝ ضا ثب زست

 ُیطز. ًٜس. زذتط آضإ ٗی تیٌٜط ث٠ اٝ تعضین ٗی
 ًٜس. تیٌٜط ١ٞٗبی اٝ ضا ٛٞاظش ٗی

 ضٕٝ. ٗٚ جبیی ٛ٘ی ُطیس
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 جب پیسا ٛرٞا١ی ًطز.ضٝی. ثطازضت ضا ایٜ یٗ تیٌٜط
 ذٞا١ٖ ث٘بٖٛ. ٗی ُطیس
 ایٚ ًبضت زضست ٛیست. تیٌٜط

 ٗبٖٛ. ٗی ُطیس
 ًٜٜس. جب ثیطٝٙ ٗی تٞ ضا اظ ایٚ تیٌٜط

ًٜییس   ضسٕ. ثِٞییس كٌیط ٗیی    ٗٚ ضجی٠ ثطازضٕ ُطیس
 إ. ٗٚ ضجی٠ یي ٗطز ضسٟ

 .ثبضٖتٞ حبٗی تٞاٖٛ  ٛ٘ی تیٌٜط
 .ثبضیذٞا١ٖ  ٛ٘ی ُطیس
 جب ث٘بٛی. حبّ تٞ ذٞة ٛیست.ایٜتٞ ٛجبیس  تیٌٜط

 .پس ثب ٗٚ ٗ ْ ثی٘بضتبٙ ضكتبض ًٜیس ُطیس
 .ًٜس ضا ثطضسی ٗی ٗٞؾٞعایٚ زض سٌٞت   تیٌٜط

 آٝضز. ش ثیطٝٙ ٗیا ٞقی هطظ اظ جیتثؼس یي ه
 ت ضا ثیطٝٙ ثیبٝض.ا  ظثبٙ

 آٝضز. ش ضا ثیطٝٙ ٗی ا ظثبٙ ُطیس
 .ُصاضز هطغی ضٝی ظثبٙ اٝ ٗی ٌطتیٜ

 ش ثسٟ.ا هٞضت
 ًٜس. ١٘یٚ ًبض ضا ٗی ُطیس

 ٛساضٕ.زض ایٚ ٗٞضز ٞٓیتی ئُطیس، ٗٚ ٗس تیٌٜط
 ضٞز. ذبضج ٗی
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ٗبٜٛیس، ضاثییٚ ١ٜیٞظ     ُطیس ٝ ضاثیٚ ث٠ ١ٖ ذیطٟ ٗی
 ش ضا پٞضیبٛسٟ ا ٝ ثب زست آٓیت  است بٛسٟػطیبٙ ٗ

 .است
 ٓجبس ثپٞش. ُطیس

١بی ُطیس اكتبزٟ ثط ضٝی ظٗیٚ ِٛبٟ  ث٠ ٓجبس ضاثیٚ
 ٜس.ً ٗی

 زاضز. ١ب ضا ثط ٗی ثؼس آٙ
 ثطایٖ ثٜٞیس. ُطیس

 ظٛس. پٔي ٗی ضاثیٚ
 إ. جب ٗبٛسٟثبیس ث٠ پسضٕ ثِٞیی ایٜ ُطیس

 ٌٗث.
 ضٕٝ. پیص ٗبزضٕ. ٗی١ٖ ذیٔی ظٝز  ضاثیٚ

 ٗبٛس. ث٠ اٝ ذیطٟ ٗی ُطیس
تٞاٛی پیص ٗبٗبٛیت   اُط زٝثبضٟ ُٜس ٛعٛی، ٗی ضاثیٚ

 ...ثطٝی، ثبیس ذٞزٕ ضا آٗبزٟ ًٜٖ تب ٗٚ ١ٖ
 ٗبٛس. ُطیس ث٠ اٝ ذیطٟ ٗی 

زذتط  اغلاً جبٗب ایٜ  ًٜی، ًبض ٗی ٠ب چٜجتٞ ای
 ٛساضیٖ.

 ث٠ ٗٚ ذیطٟ ٗبٛسی.١ٖ ایٚ جٞضی 
 ثطایٖ ثٜٞیس. ُطیس

ثٜیس١ب ثی٠    تز١یس ٝ زسی   ١بیص ضا تٌیبٙ ٗیی   زست
 اكتٜس. تٔٞم ٗیٝ  تٔن
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 ذٞزٕ ضا ثٌطٖ. ُلتٜس غسا١ب ضاثیٚ
 .ٛسٗب ث٠ اٝ ذیطٟ ٗی ُطیس

ذٞزش  ایٜجب ًسی ٙ جبیٖ اٗٚ است. ١یچالا ضاثیٚ
 ًطس. ٛ٘ی ضا

 .است ث٠ اٝ ذیطٟ ٗبٛسٟ ُطیس
 ذٞا١س ث٘یطز. ًسی ٛ٘ی ١یچ ضاثیٚ

 ُطیس ث٠ اٝ ذیطٟ ٗبٛسٟ است. 
 ذٞا١ی ث٘یطی؟ ذٞا١ٖ ث٘یطٕ تٞ ٗی ٛ٘ی 
 ُطیس ث٠ اٝ ذیطٟ ٗبٛسٟ است. 
ٗیٚ   ثؼیس  ،ضیٞز  ث٢تیط ٗیی  ذیٔی ظٝز اٝؾبع  

 ضٕٝ. ٗی
 ٗٞهغ سی سبٖٓ ضسٟ.تیٌٜط ُلت٠ آٙ 

 ...تٞاٛس ٗی
 ٠ٛ؟ ِٗط  تٞاٛی ثٜٞیسی، تٞ ٛ٘ی ُطیس

ة ثس١یس اٗیب   ًٜیس تیب جیٞا    ص ضا ثبظ ٗیز١بٛضاثیٚ 
 ظٛس. ١یچی ث٠ سطش ٛ٘ی

 آذط زٛیب ٠ً ٛطسٟ. ُطیس
حییطف ثعٛییس. ١یییچ اتلییبهی  ًٜییس سییؼی ٗییی ضاثیییٚ

 اكتس. ٛ٘ی
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 ی چْارم صحٌِ
 

 سبٓٚ ٝضظش زاٛطِبٟ. –اتبم هطٗع 
ًتي  ت٘بٕ ضست ، ًبضّ ضا ث٠سا اظ ٗطز١بٛبپیُط١ٝی 

 .ظٜٛس ٗی
ضییٜٞیٖ ٝ ثییسٙ ًییبضّ قییٞضی  غییسای سییٞت ٗییی

 .ظٜٛس اٝ ضا ِٓس ٗی ز١س اِٛبض آؼْ٘ ٛطبٙ ٗی ػٌس
ًیبضّ   ظزٙآٝضز ٝ ًتیي   ص ضا ثیبلا ٗیی  تیٌٜط زست

 ضٞز. ٗتٞهق ٗی
١یب زٝثیبضٟ    آٝضز. ؾیطث٠  یٌٜط زستص ضا پیبییٚ ٗیی  ت

 س.ٛضٞ ضطٝع ٗی
 ًٜٖ. ط. ذٞا١ص ٗی. زًتٓكلبً ًبضّ

١یب ٗتٞهیق    آٝضز. ًتیي  ص ضا ثیبلا ٗیی  تیٌٜط زسیت 
 ضٞز. ٗی

 ت؟ذُ تیٌٜط
 تٞاٖٛ... ٛ٘ی ٗٚ ًبضّ

 تٞاٖٛ. ثیطتط اظ ایٚ ٛ٘ی
 .ًٜس ض١ب ٗی ص ضاتیٌٜط زست

هسض ازا٠ٗ پییسا   ظزٙ ًبضّ ث٠ غٞضت سیست٘بتیي آٙ
 ضٝز. ًٜس ٠ً ًبضّ اظ ١ٞش ٗی ٗی

ٗتٞهیق   ١یب  ؾیطث٠ آٝضز.  ص ضا ثیبلا ٗیی  تیٌٜط زسیت 
 ضٞز. ٗی
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 اٝ ضا ٌٛطیس. یٌٜطت
 ظٛسٟ ث٘بٛس.

 ثٞسس. غٞضت ًبضّ ضا ٗی یآضاٗث٠ 
 ًٜس. ١بیص ضا ثبظ ٗی ًبضّ چطٖ

ٞ ُصضُب١ی ػ٘ٞزی زض قّٞ ثیسٙ   تیٌٜط اسیت،   تی
ذكی غبف زض قّٞ ثسٙ تٞ ٠ً ١ط چیعی ضا 

ٌی٠  ذٞزش ػجٞض ثس١س، ثسٝٙ ایٜتٞاٛس اظ  ٗی
 ضٞز. تٞ ضا ثٌطس. اظ ١٘یٚ جب ١ٖ ضطٝع ٗی

 ًٜس. ٞضاخ ًٞٙ ًبضّ ضا ٓ٘س ٗیس
 ضٞز. ًبضّ اظ ٝحطت ذطي ٗی

ٚ  ضٞز زست٠ ٗی تیٌٜط جیب   ی جبضٝ ثطزاضت، اظ ١٘یی
ی اػؿبی اغیٔی ثیسٙ    كطبض زاز، اظ ًٜبض ٠٘١

   ٚ جیب ثییطٝٙ    ضزش ًطز، تیب زضسیت اظ ١٘یی
 ثیبكتس.

 ًٜس. ی ضاست تیٌٜط ضا ٓ٘س ٗی ب٠ٛتیٌٜط ض
ضی تیٞ ضا  اُط یي ثی٘بٗیطی.  آجت٠ آذطسط ٗی

 طز.، اظ ُطسِٜی ذٞا١ی ٌُٗٛطس
ٝ   ًبضّ ضا پبییٚ ٗی ضٔٞاض ضا زض  ًطٜس ٝ زسیت٠ جیبض

ی چٜییس ایٜچییی سییٞضاخ ًییٞٙ ًییبضّ ِٛیی٠  كبغیی٠ٔ
 زاضٛس. ٗی

 ث٠ ذبقط ٗسیح ٠ٛ. ًبضّ
 چیست؟ پسطت  اسٖ زٝست تیٌٜط
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 ٗسیح. ًبضّ
 ش ضا تٞغیق ثٌٜی؟ا تٞاٛی آٓت  ٗی تیٌٜط
 ٠ٛ. ًبضّ
 ًیطش ضا سبى ظزی؟آذطیٚ ثبض ًی  تیٌٜط
 ٗٚ ًبضّ
 ت ١ٖ كطٝ ًطزی؟ا  ًیطش ضا تٞی ًٞٙ تیٌٜط
 .ٓكلبً ًبضّ
 .ك٢ٖ٘ الاٙ ٗیتسٔیٖ ٛطٞ، ذٞزٕ  تیٌٜط
 ٠ٛ. ًبضّ
ذییبّ ًیٚ زٝسیتت    ١بییت ضا ثجیٜیس ٝ    چطٖ تیٌٜط

 .است
 ٗٚ یب ٠ٛذسا ًبضّ
 ثسٟ. ٕطَجِ ضٝزٛی 15ضٝزٛی تیٌٜط
 یبطا ٌٛطیس ٗٚ ذسا١ب ٗ ٓؼٜتیذٞا١ص  ًبضّ
 ٗیطٕ. ػبضوت ١ستٖ ٗٚ ثطایت ٗیضاز ٗٚ  طتیٌٜ

 ًٜٖ ٗٚ ٠ٛ ذٞا١ص ٗی ٗٚ ٠ً ٠ٛ ًبضّ
 ضاز ٗطا ٠ٛ  ٗطا ٌٛطیس 
 را ًِراد ه  طا ٌٛطیسٗ 
 را ًِه راد 

 ًٜٜس. ی جبضٝ ضا اظ ًبضّ زٝض ٗی زست٠
                                                           
15

 Rodney 
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اٛساظٛیس ٝ اٝ ًٜیبض    ضاز ضا اظ اضتلبع ثٜٔسی پبییٚ ٗیی 
 اكتس. ًبضّ پبییٚ ٗی

 سٌٞت.
 ضا ثٌطٖ. تبٙ ًسإ ١یچ ذٞا١ٖ ٛ٘ی تیٌٜط
ضاز، هجییْ اظ  ًییبضی ثٌییٜٖ تییٞاٖٛ ٛ٘یییزیِییط  ًبضّ

 ٖ ثیطٝٙ ًطیسٟ ثٞزٛس...ای٠ٌٜ... اظ تٞی ز١ٜ
 ضطص  ضططص  ضططص. تیٌٜط

 جبی اكسٞس ذٞضزٙ ٛیست.
 ًٜس. ١ٞٗبی ًبضّ ضا ٛٞاظش ٗی

 ت ضا ث٠ ٗٚ ٛطبٙ ثسٟ.ظثبٛ
 .آٝضز ًبضّ ظثبٛص ضا ثیطٝٙ ٗی
زست ُطكت٠ ٝ ظثبٙ ًیبضّ   تیٌٜط یي هیچی ُٜسٟ ث٠

 ثطز. ضا ٗی
ص ش ثبظ ٗبٛیسٟ، ز١یبٛ   ظٛس، ز١بٙ ٗی پب  ًبضّ زست

ٚ   اسیت  پط اظ ذٞٙ ضیسٟ  ش  ، ١ییچ غیسایی اظ ز١ی
 آیس. ثیطٝٙ ٛ٘ی

تیٌٜط حٔو٠ ضا اظ اِٛطت ضاز ثیطٝٙ ًطیسٟ ٝ تیٞی  
 .ًٜس كطٝ ٗیز١بٙ ًبضّ 

 ص ثسٟ.هٞضت تیٌٜط
 ز١س. ًبضّ حٔو٠ ضا هٞضت ٗی
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 ی پٌجن صحٌِ
 

 تبم سلیس.ا
 .است ُطیس ضٝی ترت زضاظ ًطیسٟ

 ٗبٛس. ٝ ث٠ سوق ذیطٟ ٗی ضٞز ثیساض ٗی
١ب ثییطٝٙ ًطییسٟ ٝ ثی٠     ١بیص ضا اظ ظیط ٗلاك٠ زست

 ١بیص آظاز ١ستٜس. زست –ٗبٛس  ١ب ذیطٟ ٗی آٙ
 ٗبٓس. ١بیص ضا ٗی ٗچ زست

 ٛطیٜس. ٗی
 .است ُطا١بٕ زض اٛت٢بی ترت اٝ ٛطست٠

 ظٛس. ث٠ اٝ ٓجرٜس ٗی
 تیپ. سلإ ذٞش ُٕطا١ب

 سٌٞت.
 .است ُطیس ث٠ اٝ ذیطٟ ٗبٛسٟ

ظٛیس، ثؼیس ثی٠     ش ثی٠ غیٞضت اٝ ٗیی    ا ثب ت٘بٕ تٞاٙ
 .ًطس ث٠ آؿٞش ٗیتطیٚ ضٌْ ٌٗ٘ٚ اٝ ضا  ٗحٌٖ

ُ  ُطیس غٞضت اٝ ضا ثی٠  طكتی٠ ٝ زهیین ثی٠    زسیت 
 ٗبٛس. ص ذیطٟ ٗیغٞضت

 .16تٞ پبى ضسی ُطیس
 ظٛس. ٕ ٓجرٜس ٗیُطا١ب

 ٚ.ٌٛ ٖتطً ٝهت زیِط ١یچ ُطیس
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 Clean 
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 ٠ٛ. ُطا١بٕ
 هسٖ ثرٞض. ُطیس
 إ. ظٛسُی ث٠ ُطا١بٕ

 ٗبٜٛس. ١ب زض سٌٞت ث٠ ١ٖ ذیطٟ ٗی آٙ ٌٗث.
 ضسی. إ ضجی٠ ١٘یط٠ثیطتط اظ  ُطا١بٕ
 .یبزٕ ثسٟ ُطیس

ضا ثیطای   ضهع ػطین – آیس ث٠ ضهع زض ٗیُطا١بٕ 
 ًٜس. اجطا ٗی ُطیس

ضهػس، حطًبت اٝ ضا تؤییس   ضٝی اٝ ٗی ضٝث٠ُطیس 
 ًٜس. ٗی

ییبز  ی ُطا١یبٕ ضا   یج ُطیس حطًیبت ٗطزاٛی٠  تسض ٠ث
١یبی غیٞضت اٝ ضا ثی٠ غیٞضت      ، حبٓیت ُییطز  ٗی

ُطیس زیِط لاظٕ ٛیسیت   ،ُیطز. ػبهجت ذٞزش ٗی
 ٛویع  ػیٚ آیٜی٠ ثیی   –ُطا١بٕ ضا ِٛبٟ ًٜس اغلاً تب 

 ًٜس. تؤیس ٗیاٝ ضا  ضهعِ
ضیجی٠   ظٛیس، غیسایص زهیویبً    ٝهتی ُطیس حطف ٗی

 است.ضسٟ ُطا١بٕ 
 .ًبضت ذیٔی ذٞثی ایٚتٞی  ُطا١بٕ
 .تٞی ایٚ ًبض ُطیس
 .یذیٔی ذٞث ُطا١بٕ
 .یذیٔی ذٞث ُطیس
 .ِٛطز ضٞز ٝ اٝ ضا ٗی ٗیٗتٞهق  ُطا١بٕ
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 زاٛستٖ. ٝهت ٛ٘ی ُطیس، ذٞزٕ ١ٖ ١یچ
 ًٜس. ُطا١بٕ ضا ٗتٞهق ٗیاظ ؤیس ، تسطزضُٖ ُطیس:  

 كطضت٠ ثٞزی. تٞ ١٘یط٠
 .تیپ ثٞزٕ ذٞش ٠ٛ. ٗٚ كوف   ُطا١بٕ:

 ظٛیس ٝ اٝ ضا ثی٠   ٗیی طیس ٓجرٜیس  ث٠ سیطزضُ٘ی ُی  
 .ًطس آؿٞش ٗی

ظٛیی،   هسض جسی ٛجبش. ٝهتیی ٓجرٜیس ٗیی    ایٚ
 ضٞی. ذٞضزٛی ٗی

 ضیٞز  تیب ٗیی  آیٜیس،   ضهیع زض ٗیی   ث٠ یآضاٗ ث٠ ١ب آٙ
 اٛس. ایستبزٟ سیِط١٘  ٛعزیي ث٠

تییٞ ٛٞضذٞضضیییس ٗییٚ »ی  ١ییب اٝٓیییٚ ذییف تطاٛیی٠ آٙ
 ذٞاٜٛس. ضا ثب ١ٖ ٗی« ١17ستی

ُطزز ٝ ایٚ زٝ ذییطٟ   ٗی١ب ثتسضیج ٗحٞ  غسای آٙ
 ٗبٜٛس. ث٠ ١ٖ ثبهی ٗی

 ٛس.١ب ثسٙ تٞ ضا سٞظاٛس آٙ ُطیس
ٖ اٗب الاٙ ثطُطتٖ ٝ زیِط جب ١ستٖ. ضكت ١٘یٚ ُطا١بٕ

 .١ٖ ٢ٖٗ ٛیست یزیِط ١یچ چیع
 ٗبٜٛس. ثبهی ٗی سیِطذیطٟ ث٠ ١٘

 ًٜس. ُطیس غٞضت اٝ ضا ٓ٘س ٗی
 اُط ٗٚ... ُطیس

 ًٜس. ١بی اٝ ضا ٓ٘س ٗی ٓت
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 “You Are My Sunshine” 
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 ...اذْز ثتٞاٖٛ
 .ًٜس زاذْ ز١ٚ اٝ ٗیص ضا ِٛطتا

 ٗبٜٛس. ظزٟ ث٠ ١٘سیِط ذیطٟ ٗی ٝحطت
 ظٛس. ١بی ُطا١بٕ ثٞس٠ ٗی ثسیبض ٗلایٖ ثط ٓت

 طا ثٌص.ٗثبش یب  ُطا١بٕ، یب ػبضوٖ ُطیس
 ًٜس. ُطا١بٕ ٌٗث ٗی

ثٞسس، اثتسا ذیٔی آضإ ٝ ذیٔی  ١بی اٝ ضا ٗی ثؼس ٓت
 تط. تط ٝ ػ٘ین ٗلایٖ، ثؼس ٗحٌٖ

 ًطزٕ ٝ...   ٗٚ... ث٠ تٞ كٌط ٗی هجلاً ُطا١بٕ
 ًطز ذٞز تٞ ثٞزٕ ٝهتی ٠ً... ... آضظٝ ٗیهجلاً
 ...هجلاً

. تیٞ ضكتی٠ ثیٞزی اٗیب الاٙ     ٢ٖٗ ٛیسیت زیِط  ُطیس
 .٢ٖٗ ٛیست ثطُطتی ٝ زیِط ١یچی

ُ ٙ ٝ ثیی٠  ًٜییس ش ٗییی طا١ییبٕ پیییطا١ٚ اٝ ضا اظ ثییس
 ٗبٛس. ١بیص ذیطٟ ٗی پستبٙ

 ًٜس. ٘یزیِط ١یچ كطهی ١ٖٛ الاٙ  ُطا١بٕ
 .ٌٗس پستبٙ س٘ت ضاست اٝ ضا ٗی

ٝ ًییطش   ًٜیس  ٗی١بی ضٔٞاض اٝ ضا ثبظ  ُطیس ز٠ُ٘
 ًٜس. ضا ٓ٘س ٗی

آٝضٛس، ١٘یسیِط   ١بیطبٙ ضا زض ٗی ی ٓجبس ١ب ثوی٠ آٙ
 ًٜٜس. ضا ت٘بضب ٗی

 ِٛطٛس. ١بی ١٘سیِط ٗی ٝ ث٠ ثسٙ اٛس ػطیبٙ ایستبزٟ
 .ًطٜس ٗیذیٔی آضإ ١٘سیِط ضا زض آؿٞش 
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ًٜٜس، اّٝ ذیٔی آضإ ٝ ثؼیس   ثبظی ٗی طنضطٝع ث٠ ػ
 .ٛیبظٜٗسذیٔی سرت، سطیغ ٝ 

 ًٜٜس. ١ب ضیتٖ ثسٙ ذٞز ٝ ثسٙ زیِطی ضا پیسا ٗی آٙ
 آیٜس. ١ب زضٝٙ ١ٖ ٗی آٙ
زاضٛس، پسط زضٝٙ  ١ب ١٘سیِط ضا زضآؿٞش ٠ِٛ ٗی آٙ

 ًٜٜس. زذتط، ١یچ حطًتی ٛ٘ی
ُطزاٛی ثط ًق اتبم سیجع ضیسٟ ٝ ثیبلای     آكتبة  ُْ
 ز١س. یطبٙ ُْ ٗی١ب ٠ًٔ

ضٞز، ُطا١بٕ ُْ ضا ث٠ س٘ت  ٗیثبظ ٝهتی ُْ ًبْٗ 
 ًٜس. ذٞزش ُطكت٠ ٝ ثٞ ٗی

 .ػطوٞلا٠ٛ ضسٟ ُطا١بٕ
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 ی ششن صحٌِ
 

١بی ثرص سبٓٚ ٝضظش زاٛطِبٟ  زٝش –اتبم سیبٟ 
 اٛس. ضسٟ 18ض٢طكطَٛ ١بی تجسیْ ث٠ اقبهي

 ضٞز. تیٌٜط ٝاضز ٗی
 ٛطیٜس. ١ب ٗی زض یٌی اظ اتبهي

ٝ ضٝی ظا١ٞٛیییبیص  آٝضز ضا زض ٗییییاش   ًبپطیییٚ
 ُصاضز. ٗی

ش ضا  ٝ زسیت  ًٜیس  ٗیی ١بی ضٔٞاضش ضا ثیبظ   ز٠ُ٘
 ًٜس. زاذْ ضٔٞاض ٗی

ثییب زسییت زیِییطش ثٔیییف ضا زاذییْ ضییٌبف هییطاض 
 ز١س. ٗی

ٝ اٝ ثیی٠ زاذییْ ضیی٢طكطَٛ  ضییٞز زضیچیی٠ ثییبظ ٗییی
 ِٛطز. ٗی

 ضهػس. ظٛی ٗی
 ظٛس. ًٜس، جٔن ٗی تیٌٜط ٗستی اٝ ضا ت٘بضب ٗی

 ِٛطز. ٝ ث٠ ًق اتبم ٗی ضٞز ٗیثؼس ٗتٞهق 
 ٛطهع، ٗٚ... تیٌٜط

 ت ضا ثجیٜٖ؟ضٞز غٞضت ٗی
 .ًٜس كٌط ٗیٝ ٗستی  ضٞز ٗیظٙ ضهع ضا ٗتٞهق 

 ٛطیٜس. ٗی ثؼس
 ًٜس. ٛ٘ی  اش ِٛبٟ تیٌٜط
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 Peep-show booths 
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 ٗبٛس. ظٙ ٜٗتظط ٗی
 ًٜی؟ ٗی ایٜجب چ٠ تیٌٜط

 .آیس اظش ذٞضٖ ٗی ظٙ
 .ًبض زضستی ٛیست تیٌٜط

 زاٖٛ. ٗی ظٙ
 ثبضیٖ؟١ٖ زٝست  زضٞ ٗی تیٌٜط

 ضٞز. زضیچ٠ ثست٠ ٗی
 ز١س. تیٌٜط زٝ ثٔیف زیِط زضٝٙ زستِبٟ هطاض ٗی

 ضٞز. زضیچ٠ ثبظ ٗی
 ضهػس. ظٙ ٗی

 ٌٛٚ، ٗٚ... تیٌٜط
 ت.غٞضت
 ٛطیٜس. ظٙ ٗی

 ًٜس. ِٛبٟ ٛ٘ی ث٠ اٝ تیٌٜط
 ًٜی؟ جب چ٠ ٗیایٜ

 زاٖٛ. ٛ٘ی  ظٙ
 ٛیست. ٛجبیس ایٜجب ثبضی. زضست 

 زاٖٛ. ٗی ظٙ
 ثٌٜٖ. تا ٞاٖٛ ً٘يت ٗی تیٌٜط

 ی؟چكٞض ظٙ
 ٗٚ زًتط ١ستٖ. تیٌٜط

 ز١س. ظٙ جٞاثی ٛ٘ی
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 زاٛی ٠ً یؼٜی چی؟ ٗی تیٌٜط
 آضٟ. ظٙ

 ثبضیٖ؟ ١ٖ تٞاٛیٖ زٝست ٗی تیٌٜط
 ًٜٖ. كٌط ٛ٘ی ظٙ

 ٠ٛ. اٗب... تیٌٜط
 ٠ٛ. ظٙ

 ضٕٞ. ثرٞا١ی ٗی ١ط چ٠ تیٌٜط
 تٞاٛی. ٛ٘ی ظٙ

 .تٞاٖٛ ٗی تیٌٜط
 ذیٔی زیط ضسٟ. ظٙ

 ٕ ضا ثٌٜٖ.ا سؼی ثِصاض تیٌٜط
 ٠ٛ. ظٙ

 ًٜٖ. ت ٛ٘ی . ٛباٗیسٓكلبً تیٌٜط
 ذٜسز. ظٙ ٗی

 ًٚ.ث٠ ٗٚ اػت٘بز  تیٌٜط
 چطا؟ ظٙ

 .ًٜٖ ض١بیت ٛ٘ی تیٌٜط
 ًٜی. ث٠ ٗٚ ضٝ ١ٖ ٛ٘ی ظٙ

 ز١ٖ. ُطیس، ١ط چی ثرٞا١ی ث٠ تٞ ٗی تیٌٜط
 ز١س. ظٙ جٞاة ٛ٘ی

 ًٜس. یٚ ثبض ث٠ غٞضت ظٙ ِٛبٟ ٗیثطای اٝٓ
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 ز١ٖ. هّٞ ٗی
 ضٞز. ثست٠ ٗیزضیچ٠ 

 تیٌٜط زیِط ثٔیف ٛساضز.
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 ی ّفتن صحٌِ
 

 ی زاٛطِبٟ. رب٠ًٛتبث –اتبم ٗسٝض 
ٝ ث٠ ییي ثیطٍ    اٛس ُطیس ٝ ضاثیٚ ًٜبض ١ٖ ٛطست٠

١بی زیِطی  اٛس. ١ط زٝ ١ٜٞظ ٓجبس ًبؿص ذیطٟ ٗبٛسٟ
 ضا ثط تٚ زاضز.

 .است ضاثیٚ ٗسازی ث٠ زست ُطكت٠
 ًٜس. ١ب ضا ت٘بضب ٗی ُطا١بٕ آٙ

اش  ٠٘. ١ظزٙ است ثسٝٙ غسا حطف ٚٛٞضت ُطیس
ًٜی. ١ط حطف  استلبزٟ ٗی اظ یي سطی ٠ً٘ٔ

ضٞز. اُط ثتٞاٛی ثل٢٘یی ًی٠    ثطاثط غسایی ٗی
ضیٞز ثؼیس    ًسإ غسا ثب ًسإ حطف ثطاثط ٗیی 

١یب ضا پطیت سیط ١یٖ ضزییق       تٞاٛی ٠ً٘ٔ ٗی
 ثٌٜی.

 .ٛظط غسایی ٛساضٛس حطٝف ٠ً ث٠ ضاثیٚ
 ض. ُطیس
 اٗب ایٚ یٌی غسا ٛساضز.ایٚ یٌی غسا زاضز /  ضاثیٚ

 ُٞیس؟ ایٚ ٠ً٘ٔ / چی ٗی زاٛی اُٝ. ٗی ُطیس
زاٖٛ ایٚ اسٖ ذٞزٕ است چٞٙ تیٞ   ضاثیٚ، ٗی ٚضاثی

 ُلتی / ث٠ ٗٚ.ث٢ٖ 
 ذٞا١ٖ یي ٠ً٘ٔ ثٜٞیسٖ... ذیٔی ذٞة، ٗی ُطیس
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 ُطیس. ضاثیٚ
ًٜی ٠ً ضجی٠ غیسایص   ، پس تٞ كٌط ٗیاسٖ٘ ُطیس

 ثبضس.
ًٜیس. ضاثییٚ ٓجرٜیس     ٗی زٟ ٝ كٌطث٠ اٝ ِٛبٟ ًطضاثیٚ 

ًٜس، ٛبضییب٠ٛ ٗیساز ضا    ٝ ضطٝع ث٠ ٛٞضتٚ ٗی ظٛس ٗی
ذییس  ص است، آٙ ضا ثب ٛیٞى ظثیبٛ   زست ُطكت٠ ث٠

 زاضز. ٗت٘طًع ضسًٜٙس ٝ سؼی زض  ٗی
 پسط١ب. ُطا١بٕ

 ظٛس. ُطیس ث٠ ُطا١بٕ ٓجرٜس ٗی
 ذبٕٛٞ؟ ضاثیٚ

 ٗٚ اسٖ زاضٕ. ُطیس
 پسط زاضتی؟ ُطیس، تب حبلا زٝست ضاثیٚ

 آضٟ. ُطیس
 ؟چ٠ ضٌٔی ثٞز ضاثیٚ

ٝ ثؼیس   اّٝ ثطایٖ یي ثست٠ ضیٌلات ذطییس   ُطیس
 .إ ًٜس ذل٠سؼی ًطز تب 

 ضٌلات؟ ضاثیٚ
 ؟ُٞیی سیب٠١ ضٝ ٗی ُطا١بٕ
 ؟سطخ ضسی ضاثیٚ

ضثكیی ثی٠ اییٚ ٗیبجطا     ی ضَٛ ٛیست،  ٗسب٠ٓ ُطیس
 ٛساضز.
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 ص چی ثٞز؟اس٘ ضاثیٚ
 ُطا١بٕ. ُطیس

 زٝست پسطت. ضاثیٚ / ُطا١بٕ
 19ّپبئٞ ُطیس

 .ٗت٘طًع ثبش
 ش ١ستی؟ ١ٜٞظ ١ٖ ػبضن / ُطا١بٕضاثیٚ 
 .ٓكلبً ُطیس
 ٗٚ ٠ً ٠ٛ اٗب تٞ چی؟ ضاثیٚ

 ٗٚ... ُطیس
.٠ٛ 

 .ٛجٞزٕ
 آیب تب حبلا... ضاثیٚ

 ٝ ضا ُبییسی.ا ُطا١بٕ
 آضٟ. ُطیس

 آضٟ، ایٚ ًبض ضا ًطزٕ.
 ایٚ ًبض ضا ًطزٕ.

 اٟٝ. ضاثیٚ
 سٌٞت.

 ٛٞیسس. ضاثیٚ ٗی
 .20ُطیسی ضاثیٚ / ُطا١بٕ
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 Paul 
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 چی٠؟ یسُط
ت ا اُط ثتٞاٛی كوف یي چیع ضا تیٞی ظٛیسُی   ضاثیٚ

 ؟ًٜی ػٞؼ ٗیتـییط ثس١ی، چ٠ چیعی ضا 
 إ ضا. ظٛسُی ُطیس
 ت ثبضس.ا ظٛسُی تٞی٠ٛ، یي چیعی  ضاثیٚ

 زاٖٛ. ٛ٘ی ُطیس
 .٠ٛ ثبیس یي چیعی ضا ثِٞیی ضاثیٚ

 .١بی ظیبزی زاضٕ اٛتربة ُطیس
 اٗب اٛتربة ثٌٚ. ضاثیٚ / ُطا١بٕ

 .ایٚ ح٘بهت است ُطیس
 ُطت؟ زٝست ٛساضتی ٠ً ثطازضت ثط ٗی ضاثیٚ

 چی؟ ُطیس
 ذٜسٛس. ُطا١بٕ / ُطیس ٗی

 ٠ٛ. ٠ٛ. ُطیس
 ُطا١بٕ تٞی ش١ٚ ٗٚ ٛ٘طزٟ.

 ًٜٖ. اش ٛ٘ی ایٚ ضٌٔی ذیبّ
 ث٠ ث٢طت ثبٝض زاضی؟ ضاثیٚ

 .٠ٛ ٠ٛ اثساً ُطیس
٠ ج٢یٜٖ ١یٖ اػتویبز    ثبٝض ٛساضی ثی ث٠ ث٢طت  ضاثیٚ

 ٛساضی.
                                                                                                                   
20

 Gracie 
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 .ٖثیٜ ا ٛ٘یث٢طت ض ُطیس
ُلتٖ ُطا١یبٕ زٝثیبضٟ    زاضتٖ ٗیاُط یي آضظٝ  ضاثیٚ

 س.ظٛسٟ ثبض
تـیییط   تا ُلتی یي چیعی ضا تیٞی ظٛیسُی   ُطیس

 ًٜٖ.ثسٟ، ِٛلتی آضظٝ 
تـییط  ٗٚ ُطا١بٕ ٗطزٟ ضا ث٠ ُطا١بٕ ظٛسٟ پس ضاثیٚ

 زازٕ. ٗی
ُطا١بٕ چیع ٛیست ثرٞا١ی تـییطش ثس١ی. ٝ  ُطیس

 .زُطا١بٕ تٞی ظٛسُی تٞ ١ٖ ٛجٞ
 ١ست. ضاثیٚ

 چ٠ جٞضی؟ ُطیس
 ١بی اٝ ضا ث٠ ٗٚ زازٟ ثٞزٛس. ٓجبس ضاثیٚ

 ًٜس. تیٌٜط ت٘بضب ٗی
. ایییٚ لاظٕ ٛیسییت ایییٚ ضا ثرییٞا١ی ضاثیییٚ،  ُطیس

 جٞضی ٛیست ٠ً ُطا١بٕ ٗطزٟ ثبضس.
 زازی؟ تٞ چی ضا تـییط ٗی ُطا١بٕ / ضاثیٚ

١یبیص   ٖ ضا. اییٚ جیٞضی ضیجی٠ احسیبس    ثسٛ ُطیس
 ضس. ٗی

 ضس. طٝٙ ضجی٠ ُطا١بٕ ایٚ تٞ ٗیُطا١بٕ آٙ ثی
 زاضی. ذٞثیًٜٖ ٠ً ثسٙ  كٌط ٗی ضاثیٚ / ُطا١بٕ
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ًٜٖ حبلا ثبیس ایٚ ٠ً٘ٔ ضا  ذٞضحبٖٓ. كٌط ٗی ُطیس
 ثٜٞیسی.

ٕ ٛجٞز ٝ ٗٚ ثبیس ییي  ا اُط ٗبزضٕ ٗبزض ٝاهؼی ضاثیٚ
ًطزٕ، تیٞ ضا اٛتریبة    ٛلط زیِط ضا اٛتربة ٗی

 ًطزٕ. ٗی
 ذٞة. پسطِ ُطیس
 .اُط ٗٚ.. ضاثیٚ

ٖ  اُط ٗٚ  ، ثیب تیٞ ازٝاج   هطاض ثیٞز اظزٝاج ًیٜ
 ًطزٕ. ٗی

 ًٜس. ًسی ثب ٗٚ اظزٝاج ٛ٘ی ١یچ ُطیس
 ًطزٕ. ٗٚ ٗی ضاثیٚ / ُطا١بٕ

 .ٛیستٌٗ٘ٚ  ُطیس
 ٝهت زذتطی ضا ٛجٞسیسٕ. ١یچ هجلاً ضاثیٚ

 .ثٞسی ٗی ُطیس
٠ٌ تیٞ  تٞاٖٛ. ِٗط ایٜ ٠ٛ، ١یچ ٝهت ٛ٘ی جبایٜ ضاثیٚ:  

 ثِصاضی.
 ٛیستٖ، ٠ٛ، زذتط ٠ً ٛیستٖ.ٗٚ ایٚ جٞضی  ُطیس
 .٢ٖٗ ٛیست ضاثیٚ

 .ثطای ٗٚ ١ست ُطیس / ُطا١بٕ
 .ثطای ٗٚ ٛیست ضاثیٚ
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ُٞش ًٚ. اُط ٗٚ هطاض ثبضس زض ایٜجب ث٠ ٗٚ  ُطیس
ًٜٖ ٝٓیی   ًبض ضا ٛ٘ی ٝ ٗٚ ایٚ ًسی ضا ثجٞسٖ

 اُط ٗججٞض ثبضٖ، آٙ آزٕ تٞ ذٞا١ی ثٞز.
 ؟ٝاهؼبً ضاثیٚ / ُطا١بٕ

 .هكؼبً ُطیس
 اُط.
 اٗب.

زضذطس ٝ زٝثبضٟ ٛٞضتٚ ضا اظ سط  غٞضت ضاثیٚ ٗی
 ُیطز. ٗی

 ٌٗ ی قٞلاٛی.
 ُطیسی. ضاثیٚ

 ١ٕٞٝ. ُطیس
 ١ستٖ. ػبضوت ضاثیٚ / ُطا١بٕ

 ٗٚ... ُطیس
 ٗیسِّ ٗٚ ١ٖ ػبضن تٞ ١ستٖ. اٗب تیٞی ییي   

 ذیٔی ذبغی...
 ١ستی؟ ٝاهؼبً ضاثیٚ

 ضاثیٚ، ٗٚ... ُطیس
 تٞاٛی... یؼٜی تٞ ٗی ضاثیٚ

 ٠.ٛ ُطیس / ُطا١بٕ
 ضٞی؟ زذتط ٗٚ ٗی  زٝست ضاثیٚ
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 زاضتٜی ١ستی... تٞ پسط زٝست ُطیس
 .ًٜٖ ات ٛ٘ی ذل٠ ضاثیٚ

 زٝست ذٞثی ١ستی اٗب... سُطی
 ػبضن تٞ ضسٕ. ضاثیٚ

 ؟تٞاٛی چ٠ جٞضی ٗی ُطیس
 كوف ١ستٖ. ضاثیٚ

 ...ضٜبسٖ تٞ ضا ٗی
 .ضٜبسس تیٌٜط ٗٚ ضا ٗی ُطیس
 ١ستٖ. ٝ ٗٚ ػبضوت ضاثیٚ

١ب ٠ً ػبضن ٗٚ  اٗب آٙ ضٜبسٜس یطا ١ٗب ٗ ذیٔی ُطیس
 ٛیستٜس.

 ٗٚ ١ستٖ. ضاثیٚ / ُطا١بٕ
 ًٜی. ٗی ُٖیج ُطیس
ًٜٖ،  ٛ٘ی تاشیتذٞا١ٖ تٞ ضا ثجٞسٖ،  یكوف ٗ ضاثیٚ

 ز١ٖ. هّٞ ٗی
 ٝهتی تٞ ثطٝی... ُطیس

 .ضٕٝ ٝهت ٛ٘ی ١یچ ضاثیٚ / ُطا١بٕ
 چی؟ ُطیس
 ثطٕٝ. ذٞا١ٖ ٛ٘ی ضاثیٚ

 ایٚ یؼٜی... ُطیس
 یص تٞ ث٘بٖٛ.ذٞا١ٖ پ ٗی ضاثیٚ
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 ُٞیی؟ چی ٗیزاضی  سُطی
 ٖ آٗسٟ.اظ ایٜجب ذٞض ضاثیٚ

ی ضاثیییٚ  ٝ اظ ثییبلای ضییب٠ٛ ضییٞز ٗیییتیٌٜییط ٝاضز 
 ِٛطز. ٗی

 ِٛطز. ثؼس ت٠ٌ ًبؿص ضا ثطزاضت٠ ٝ ث٠ آٙ ٗی
 ؟ًٞكتی زیِط چی٠ایٚ  تیٌٜط
 ُْ. ضاثیٚ

ٝ ًییْ ًبؿییص ضا  ًٜییس ٗیییضییٚ كٜییسى ضٝ تیٌٜییط
 سٞظاٛس. ٗی

 ز١س. ُْ ٗی ث٠ ی ضجی٠ُطیس ثٞی ضاثیٚ
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 ی ّشتن صحٌِ
 

 زاٛطِبٟ. زض ًٜبض حػبض اغٔی ُِٔی ظٗیٚ
 ثبضز. ثبضاٙ ٗی

ی كٞتجبّ اظ آٙ سٞی زیِیط پیطچیٚ    غسای ٗسبثو٠
 آیس. ٗی

 زٝز. یي ٗٞش غحطایی ثیٚ ضاز ٝ ًبضّ تٜستٜس ٗی
 ػعیع زٖٓ. ضاز

 ًٜس. ث٠ ضاز ِٛبٟ ٗیًبضّ 
 آیس. ی ثیطٝٙ ٛ٘یًٜس. غسای ص ضا ثبظ ٗیز١بٛ

 .ًطٜس ث٠ غٔیجٖ ٗیت٘بضب ًطزی  ضاز
 . ١یچی.زض تولای غحجت ًطزًٙبضّ 

 ظٛس. ظٗیٚ ضا چَٜ ٗی پٜبٟ ٝ ػػجی ثی
ًٜس ٝ ًبضّ ثب ٛٞى اِٛطت ثط ُِیْ   ضاز غحجت ٗی

 ٛٞیسس. ٗی
غییٞضتٖ ضا ١ییبی غییحطایی   ٗییٞشثؼییس ٝ  ضاز

ت ٠ً چی. ذٞزٕ ١ٖ ١٘یٚ ًیبض  جٞیسٛس. ذُ
ًیٜٖ. تیٞ    كویف ِٛلیتٖ ٛ٘یی   ًیطزٕ اٗیب    ضا ٗی

ًٜٖ. ذٞزت ١یٖ   ٠ً ٛ٘ی ات سطظٛصجٞاٛی. 
ًسییی ضا  ذییٞزت ضا سییطظٛص ٌٛییٚ. ١یییچ  

 سطظٛص ٌٛٚ.
 ًٜس. تیٌٜط ت٘بضب ٗی
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 ش ضا ت٘بٕ ثٌٜس. ثؼسا  ضّ ٛٞضتٚز١س تب ًب اجبظٟ ٗی
 ذٞاٛس. ٝ ٛٞضت٠ ضا ٗی ضٝز ٗی جٔٞ

١یبی اٝ   ٝ زسیت  ُیطز ٗیثؼس ثب ثبظ١ٝبیص ًبضّ ضا 
 ٜس.ً ضا هكغ ٗی

 ضٝز. تیٌٜط ٗی
 –١یبیص ضا ثٜٔیس ًٜیس     ًٜس تب زسیت  ًبضّ سؼی ٗی

 تٞاٛس، اٝ ٠ً زیِط زستی ٛساضز. ٛ٘ی
 ضٝز. ضاز سطاؽ ًبضّ ٗی

زاضز ٝ حٔو٠ ضا اظ  اٝ زست چپ جسا اكتبزٟ ضا ثط ٗی
 ًطس. اِٛطت آٙ زست ثیطٝٙ ٗی

 ذٞاٛس ٠ً ضٝی ُِیْ ٛٞضیت٠ ضیسٟ    ثؼس پیـبٗی ضا ٗی
 .است

 رطی.ث طا ٗیٗثِٞ  ضاز
 ًٜس. ش ٗیا حٔو٠ ضا زاذْ اِٛطت

 ُٞیٖ. ث٠ تٞ زضٝؽ ٛ٘ی یٌی ًبضّ، ٗٚ
ٗٞش غحطایی ضطٝع ثی٠ جٞییسٙ زسیت ضاسیت     

 ًٜس. ًبضّ ٗی
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 ی ًْن صحٌِ
 

 اتبم سیبٟ.
 

 .ضٞز ٗیاتبهي  ٝاضزتیٌٜط 
 ٛطیٜس. ٗی

 .اٛساظز ٗیضٌبف  ث٠ثٔیف ضا 
 ضٞز. زضیچ٠ ثبظ ٗی

 ضهػس. ظٙ ٗی
 .ًٜس ٗستی ت٘بضب ٗی تیٌٜط

 سلإ، زًتط. ظٙ
 ُطیس، ٗٚ... تیٌٜط

 غٞضت تٞ.
 ٛطیٜس. ظٙ ٗی

 ٗبٜٛس. ١ب ث٠ ١ٖ ذیطٟ ٗی آٙ
 ؟ضسیٖثب ١ٖ زٝست  تیٌٜط

 ًٜی؟ ٗی ًٌٖ٘ ظٙ
 ث٢ت ٠ً ُلتٖ. تیٌٜط

 آضٟ. ظٙ
 ثبیس چ٠ ًبض ثٌٜٖ؟ تیٌٜط

 .ٖ ثسٟٛجبت ظٙ
 ضٞز. زضیچ٠ ثست٠ ٗی
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 .است ی ٛ٘بٛسٟزیِط ثٔیك
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 ی دّن صحٌِ
 

 اتبم هطٗع.
ظٜٛیس،   ، ُطیس ضا ًتي ٗیی ٛبٗطئی١ٝی اظ ٗطزاٙ ُط

 ضٜٞیٖ. غسای ٗطز١ب ضا ٗی
ثبّ ث٠ ثیسٙ ُیطیس    ١بی ثیس غسای ثطذٞضز چٞة

 ،ز١س آؼْ٘ ٛطبٙ ٗی ضٜٞیٖ ٝ اٝ قٞضی ػٌس ضا ٗی
 ًٜس. زضیبكت ٗیٝاهؼبً ١ب ضا  ؾطث٠ً٠ اِٛبض 

 ًٜس. ُطا١بٕ پطیطبٙ غح٠ٜ ضا ت٘بضب ٗی
 ظٜٛس. ُطیس ضا ٗی

 ٕ.ُطا١ب ُطیس
 ث٘یط آضـبّ. غسا١ب

 ًطزٟ. ثب ثطازضش ًبضش ضا ت٘بٕ ٗی
 ِٗط ثطازضت ١٘بٙ ًٞٛی ٛجٞزٟ؟

 ٗلؼّٞ ُبییسٟ ٛجٞزٟ
 ش ضا ذطز ًطزٟ ثٞزیٖ ًْ ثسٙ

٠ٛ ٠ُ 
 آضٟ ٠ُ

 ثرٞض ثرٞض ثرٞض
یي ؾطث٠ زضیبكیت  « ثرٞض»ُطیس ثب ١ط ثبض غسای 

 ًٜس. ٗی
 ٗسیح. حؿطت ٗسیح ٛجبت ثسُٟطا١بٕ یب  ُطیس
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ٝهییت  تٞاٛییس )ؾییطث٠( ١یییچ هییت ٛ٘یییٝ ١یییچ غسا١ب
 ٝهت )ؾطث٠( )ؾطث٠( ١یچ

ٝهییت )ؾییطث٠(   ٝهییت )ؾییطث٠( ١یییچ  ١یییچ
 ٝهت )ؾطث٠( ١یچ

ٝهییت )ؾییطث٠(   ٝهییت )ؾییطث٠( ١یییچ  ١یییچ
 ٝهت )ؾطث٠( ١یچ

ٝهییت )ؾییطث٠(   ٝهییت )ؾییطث٠( ١یییچ  ١یییچ
 ٝهت )ؾطث٠( تٞ ضا ١یچ

 ٛجبت ثس١س )ؾطث٠(
 ُطیس. ُطا١بٕ
 ٝهت )ؾطث٠( ١یچ غسا١ب

 سٌٞٙ.
 ،اسییت اكتییبزٟ زضاظ حطًییت ثییط ظٗیییٚ ُییطیس ثییی

 تطسس حطًت ًٜس ثبظ ١ٖ اٝ ضا ثعٜٛس. ٗی
 ثب ٗٚ حطف ثعٙ. ُطا١بٕ

 آٝضز. ًٜس ٝ غسایی زض ٛ٘ی ًتی ٛ٘یحطُطیس 
ثیی٠ تییٞ ثعٜٛییس، تٞاٜٛییس آسیییجی  ُییطیس، ٛ٘ییی ُطا١بٕ

 ثٌٜٜس. ات ٓ٘س تٞاٜٛس ٛ٘ی
 آٝضز. ًٜس ٝ غسایی زض ٛ٘ی ًتی ٛ٘یحطُطیس 

 ٝهت. ١یچ ُطا١بٕ
ُیطیس    ًٞثٜیس،  طساضی ث٠ ثسٙ ُیطیس ٗیی  ٙ ١ثسٝ

 ًطس. ٛؼطٟ ٗی
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 ١بی پیط ضا زاضز ػٞؾی ١ٜٞظ ١ٖ ػ٘ط سَ غسا١ب
ٕ. سیطیغ  . ٗٚ ١٘یٚ ًبض ضا ًطزش١ٜت ضا ثجٜس ُطا١بٕ

ذٞزت ضا ثیطٝٙ ثٌص ٝ ش١ٜت ضا ذیبٗٞش  
٠ٌ زضز زض ٝجٞزت ث٠ حطًت ثٌٚ هجْ اظ ایٜ

 ًطزٕ. زضثیبیس. ٗٚ ث٠ تٞ كٌط ٗی
١ییب ثییط ثییسٙ ُییطیس كییطٝ  ثییبضاٛی اظ ًییٞثص

آؼ٘یْ   ذٞا١س ػٌیس  یس ٗیثبضز، ثسٙ ُط ٗی
 آٝضز. اٗب اٝ ١یچ غسایی زض ٛ٘ی ٛطبٙ ثس١س

ُصاضیتٖ ٝ زاؽ   ٖ ضا تٞی چبیی ٗیی هبضو هجلاً ُطا١بٕ
ت ٛجٞز آٝضزٕ. ٝ ٝهتی تٞ حٞاس اش ٗی ثیطٝٙ

ت ا ضیین ضا ثییبلای ثبظٝیییت ضٝی پٞسییت  هب
ًطییسی ٝ   ُصاضتٖ ٝ تٞ )ؾطث٠( جیؾ ٗیی  ٗی
ُلتٖ ثب ٗٚ ١ٖ ١٘یٚ ًبض  ذٜسیسٕ. ٗی ٗی ٗٚ

 ضا ثٌٚ.
 ثب ٗٚ ١ٖ ١٘یٚ ًبض ضا ثٌٚ. ُطیس
ٖ كطییبض اُییط یییي هبضیین زاؽ ضا ضٝی پٞسییت ُطا١بٕ

 ًٜٖ. ثس١ی، ٗٚ ١یچی احسبس ٛ٘ی
 آیس. ٖ ٗیزاٖٛ سطاؿ ٗی

ش ذیٞا١ی  ا آیس، آٗبزٟ ت ٗی ا اُط ثساٛی سطاؽ
 ثٞز.

 آیس... ت ٗیا اُط ثساٛی سطاؽ
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 ٗسٟ.ٖ آسطاؿ ُطیس
 .ضٞٛس ضطٝع ٗی١ب زٝثبضٟ  ؾطث٠

زضز ٛیسیت،   ی ٗسب٠ٓ – ذٞضز تٌبٙ ٗیثسٙ ُطیس 
 .ًٜٜس جب ٗی ١ب ثسٙ ضا جبث٠ ضست ؾطث٠ كوف

 ًٜی. ٗی اش تحْ٘ ُطا١بٕ
 ثب ٗٚ ١ٖ ١٘یٚ ًبض ضا ثٌٚ غسا١ب

 ت ضا ثٔطظاٙا ًس
 ًٜس. یٌی اظ غسا١ب ث٠ ُطیس تجبٝظ ٗی

ٛیسٟ  ٗست ُطیس ث٠ چطی٘بٙ ُطا١یبٕ ذییطٟ ٗب   ًْ 
 .است

 ١بیص ٠ِٛ زاضت٠ ی ُطیس ضا ثیٚ زست ُطا١بٕ ٠ًٔ
 .است

 ت ضا ثطایص ثبظ ًٚز١ٜ غسا١ب
 ثطایص آت٘بس ثٌٚ
 ثطایص پبضس ثٌٚ

 ثطایص ذٖ ثطٞ
 ثطایص زضز ثٌص

 ضكت٠؟اظ ١ٞش  ظٙ
 ٓطظز ٛ٘ی حتی

ُیصاضز ٝ   ص ضا ضٝی ثیسٙ ُیطیس ٗیی   ُطا١بٕ زست
١یبی ُیطیس    ٓجیبس ُیصاضز،   جب١بیی ٠ً زست ٗیی 
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ٝ ذٞٙ اظ ثیٚ پبضچی٠ چٌی٠    ضٞٛس ضَٛ ٗیذٞٛیٚ 
 ًٜس. ٗی
١ب، ثسٙ ُطا١بٕ ١ٖ  ظٗبٙ ٝ زضست زض ١٘بٙ ٛوك٠ ١ٖ

 ًٜس. ضطٝع ث٠ ذٞٙ ضیعی ٗی
 ػعیعٕ ػعیعٕ ػعیعٕ. ُطا١بٕ
 ضبٙ ضا ثٌطیس ٠٘١ غسا١ب

 ٌٗث.
 ثؼس ضیٞٙ قٞلاٛی ضٔیي ٗسٔسْ.

ی  ًٜس ٝ ًٔی٠  ُطا١بٕ ذٞزش ضا سپط ثسٙ ُطیس ٗی
 زاضز. ذٞزش ٠ِٛ ٗی ١بی اٝ ضا ثیٚ زست

ًٜس  ًٜس ٝ ازا٠ٗ پیسا ٗی ضٔیي ٗسٔسْ ازا٠ٗ پیسا ٗی
 ًٜس. ٝ ازا٠ٗ پیسا ٗی

ضٞز ٝ ضٔیي ٗسٔسْ ازا٠ٗ  زیٞاض پط اظ ضز ٠ُٓٞٔ ٗی
 ًٜس. پیسا ٗی

ی ُچ ٝ آجط اظ زییٞاض ًٜیسٟ ضیسٟ ٝ     ١بی ُٜسٟ ت٠ٌ
 ثبضٛس. پبییٚ ٗی

ی  ثبظٗبٛیسٟ ١یبی ذیٞٙ    زیٞاض اظ ١ٖ پبضیسٟ ٝ ٌٓی٠ 
 ًٜس. ضا پط ٗی اض ضا اظ ذٞززیٞ

 ضٞز. ٗتٞهق ٗی ١ب یٚ زهیو٠، ضٔیيثؼس اظ چٜس
ص ًٜس ٝ ث٠ غٞضت ٗیُطا١بٕ غٞضت ُطیس ضا ض١ب 

 ِٛطز. ٗی
ٝ ث٠ ُطا١بٕ ِٛیبٟ   ًٜس ٗی١بیص ضا ثبظ  ُطیس چطٖ

 ًٜس. ٗی
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 ٝهت. ًسی. ١یچی. ١یچ ١یچ ُطا١بٕ
 ظٜٛس. ١بی ٛطُس ثیطٝٙ ٗی اظ ظٗیٚ ُْ

ٙ   ٗیی ضٝ ث٠ ثبلا ضٌٞكب  ١یب ًیْ    ضیٞٛس، ضٛیَ ظضز آ
 ًٜس. غح٠ٜ ضا پط ٗی
 ثیٜیس. ضٞز. ُطیس ضا ٗی تیٌٜط ٝاضز ٗی

 طزٟ؟ُٗ سا١بغ
 ٗیطز. اٝ ٛ٘ی تیٌٜط

 ظٛس. ٝ زض ًٜبضش ظاٛٞ ٗی ضٝز ٗیاٝ ًٜبض ُطیس 
 ُیطز. زست ُطیس ضا ث٠ زست ٗی

 ثس١ٖ. تٛجبت آٗسٕ تیٌٜط
 ًطس. ُطا١بٕ ُٔی ثطزاضت٠ ٝ ثٞ ٗی

 ظٛس. ُطا١بٕ ٓجرٜس ٗی
 .ػطوٞلا٠ٛ ضسٟ ُطا١بٕ
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 ی یازدّن صحٌِ
 

 اتبم سیبٟ.
 

١٘یطی٠ زض  ضٝز ٠ً تیٌٜط  یی ٗی ضاثیٚ سطاؽ جبیِبٟ
 .ٛطیٜس آٙ ث٠ ت٘بضب ٗی

 ٛطیٜس. ضاثیٚ ٗی
 ضٞز. زضیچ٠ ثبظ ٗی

 ضهػس. ظٙ ٗی
ٗطتبم، سیپس   زض اثتسا ػ٘یوبً –ًٜس  ضاثیٚ ت٘بضب ٗی

 ًٜس. سطزضُٖ ٝ سطاٛجبٕ پطیطبٙ ت٘بضب ٗی
 ضهػس. ٙ ثطای ضػت ثبٛی٠ ٗیظ

 ضٞز. ثؼس زضیچ٠ ثست٠ ٗی
 .ظٛس ظاض ٗیضاثیٚ ٛطست٠ ٝ ثب ت٘بٕ ٝجٞز 
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 ی دٍازدّن صحٌِ
 

 اتبم سلیس.
زضاظ سیوق  ی ًیٞچٌی اظ ٛیٞض    ُطیس ظییط ثبضیی٠  

 .یطزُ ٝ ح٘بٕ ٛٞض ٗی است ًطیسٟ
، تیٌٜیط زض  است ُطا١بٕ زض آٙ سٞی اٝ زضاظ ًطیسٟ

 ش.ا ایٚ سٞی
 زت ثرٞا١ی.ذٞچ٠  ١ط تیٌٜط

 ذٞضضیس. ُطیس
ایییٚ جییٞضی حتییی یییي شضٟ ١ییٖ ثطٛییعٟ      ُطا١بٕ

 .ضٞی ٛ٘ی
 .ثطٗت جب ١ٖ ٗی ١٘بٙ تیٌٜط

 زاٖٛ. ٗی ُطیس
 سٞظی. تب پبًی ٗی غسا١ب
 ٖ ضا ثِیط.زست ُطیس
 ٛٞض ذٞضضیس. ُطا١بٕ

ُیطز، تیٌٜط زسیت   ُطا١بٕ یي زست ُطیس ضا ٗی
 ُیطز. زیِط اٝ ضا ٗی

 .١بیٖ زضز زاضز ترٖ ُطیس
 ظٛی. تٞ یٌٜطت

 .ُطیسِ زیٞا٠ٛ غسا١ب
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 زٝست زاضٕ ایٜجب احسبست ًٜٖ. ُطیس
 جب ١ستٖ. ١٘یط٠ ١٘یٚ ُطا١بٕ

 جب. ٝ ١٘یٚ
 جب. ٝ ١٘یٚ

 ضٞز. زكؼ٠ جسی ٗی ذٜسز. ثؼس یي یٗ ُطیس
 ظٜٛس. ٗی یٖش غساا ٠٘١

 ُلتٖ. ١٘یٚ ضا ٗی تیٌٜط
 طا ثٌص.ػبضوٖ ثبش یب ٗ ُطا١بٕ
 ٜٖ.ًتٞاٖٛ حبٓت ضا ث٢تط  ٗی تیٌٜط

 ٖ ثبش.ػبضو ُطیس
 .ذٞضٕ هسٖ ٗی ُطا١بٕ
 آضٟ. تیٌٜط

 إ هسٖ. ث٠ ظٛسُی ُطیس
 ٗٚ ضا اظ ذٞزت جسا ٌٛٚ. ُطا١بٕ
 ُطا١بٕ. ُطیس
 كطسبیطی ضسٟ. غسا١ب
 تیٌٜط. تیٌٜط

 ثطیع اش ثسٞظاٙ ٝ ثیطٝٙ غسا١ب
 ٖ.ػعیع زٓ ُطا١بٕ
 كطسبیطی... غسا١ب
 ث٠ ٗٚ اػت٘بز ثٌٚ. تیٌٜط
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 ٝهت ضكتٚ ضسیسٟ غسا١ب
 ًٜس. تیٌٜط زست ُطیس ضا ض١ب ٗی

 ضٞز. جطیبٛی اظ ثطم ٝغْ ٗی
ضٞز  ی سِٜیٚ اظ ثطم ٝغْ ٗیثسٙ ُطیس ث٠ ضًٞ
 سٞظٛس. ١بی ٗـع اٝ ٗی ٝ اِٛبض آذطیٚ شضٟ

ی  تیب سیطاٛجبٕ ١٘ی٠    یبثس ُستطش ٗیی ٛٞض  ثبضی٠ٌ
 پٞضبٛس. ١ب ضا زض ذٞز ٗی آٙ

 ضٞز. ٛٞض ًٞضًٜٜسٟ ٗی
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 ی سیسدّن صحٌِ
 

 ذْ حػبض زاٛطِبٟ.ظٗیٚ ُِٔی زا
 ثبضز. ثبضاٙ ٗی

ضا ثب ضاز ٝ  تبیی ٗٞش غحطایی ایٚ ظٗیٚ زٟ زٝاظزٟ
 اٛس. ًبضّ توسیٖ ًطزٟ

ٚ »ُلتیی   اُط تٞ ٗی ضاز ٗبٛیسٕ ًی٠ چی٠     ٗیی ، «ٗی
ٝ تیٞ  « تیٞ ییب ضاز  »ُلتیی   . اُط تٞ ٗیی ضس ٗی
یب  ًطت ٗبٛسٕ ٠ً تٞ ضا ٗی ، ٗی«ٗٚ»ُلتی  ٗی
ویف  پطسییس ك  اُط كوف یي ٗطتجی٠ اظٕ ٗیی   ٠ٛ.
ٗٚ. ثب ٗٚ اییٚ ًبض١یب ضا ثٌیٚ. ثیب     »ُلتٖ  ٗی

ًبضّ ٠ٛ، ثب ٗؼطٞهٖ ٠ٛ، ثب زٝستٖ ٠ٛ، ثیب ٗیٚ   
تی٠ ثیٞزٕ، ثیب اٝٓییٚ     ایٚ جٞضی ٗٚ ضك «ثٌٚ.
. ٗیطٍ ثیستطیٚ ًیبضی    ٕضا١ی ضسٟ ثٞز هبین

تٞاٜٛس ثب تٞ ثٌٜٜیس. تیٌٜیط ییي     ٛیست ٠ً ٗی
ی ٗطز زیِیط ضا ُیبظ    ٗطز ضا ٝازاضت تب ذبی٠

تٞاٛس ظٛسُی ضا اظ تٞ ثِیطز  . ٗیٝ ثٌٜس ثِیطز
 ٛس١س. ضا اٗب ث٠ جبیص ث٠ تٞ ٗطٍ
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 –ضسس  یی ث٠ ُٞش ٗی اظ آٙ سٞی پطچیٚ آٝاظ ثچ٠
چیع١بیی ٠ً اٗطٝظ ُلت٠ »ًبضتی،  ی ِٜٓٞٙ ٝ ٗي تطا٠ٛ

 .21«ثٞزیٖ
 اٛس. ًٜٜس، ٗحسٞض ٗبٛسٟ ًبضّ ٝ ضاز ُٞش ٗی

 ضٞز. آٝاظ ٗتٞهق ٗی
 ضٞز. ثؼس زٝثبضٟ ضطٝع ٗی

 ایستس. ٗیتؼبزّ  ثی ٓطظاٙ ًٝبضّ 
ضهػی اظ ػطین ثیطای    – آیس ث٠ ضهع زض ٗیًبضّ 

 ضاز.
 ضیعز ١بی ضهع ث٢ٖ ٗی ُبٕضٞز،  ضهع پطیطبٙ ٗی

آٝضز، غسایص ثیب آٝاظ   زض ٗیغسای ذطذط ًبضّ  ٝ
 آٗیعز. ثچ٠ زض ١ٖ ٗی

ّ  –ز١یس   ضهع ضیتٖ ذٞزش ضا اظ زست ٗیی   ًیبض
ز١ییس ٝ ُییبٗی اضییتجبٟ   حطًتییی سییطع اٛجییبٕ ٗییی 

ًٜییس، ضهػییی  ْ ُیییط ٗیییپییبیص زض ُِیی، زاضز ثطٗییی
زٛجبّ  اكسٞسی ٛباٗیس ٗطٜجص زض كؿبیی آٗیرت٠ ث٠

 .ضٞز ٗی
 ًٜس. تیٌٜط ت٘بضب ٗی

ٝ پب١یبی   اٛساظز ٗیاٝ ًبضّ ضا ث٠ ظٝض ثط ضٝی ظٗیٚ 
 ًٜس. اٝ ضا هكغ ٗی

 ضٝز. تیٌٜط ٗی
 ذٜسز. ضاز ٗی

                                                           
21

 Lenon and McCarthy’s “Things We Said Today” 
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 ثطٛس. ١بی غحطایی پب١بی ًبضّ ضا ثب ذٞز ٗی ٗٞش
 ذٞاٛس. ثچ٠ ٗی
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 ی چْاردّن صحٌِ
 

 اتبم سیبٟ.
 

 .ضٝز ث٠ اقبهي ذٞزش ٗیتیٌٜط 
ًٜس ٝ ثب پب١بی ثیبظ اظ   ١بی ضٔٞاضش ضا ثبظ ٗی ز٠ُ٘

 .ٛطیٜس ١ٖ ضٝ ث٠ پطت غٜسٓی ٗی
 ز.اٛساظ ٗیچٜسیٚ ثٔیف زاذْ ضٌبف 

 ضهػس. ضٞز. ظٙ ٗی زضیچ٠ ثبظ ٗی
 آیس. ظٛس تب ظٙ ث٠ سرٚ زض ٗی تیٌٜط ػػجی جٔن ٗی

 زًتط. ظٙ
 ضا تٔق ٌٛٚ. ٝهت ُبییسٕ تیٌٜط

 ثٜطیٚ.
 ٛطیٜس. ضٝی تیٌٜط ٗی ظٙ ضٝث٠

 پب١بیت ضا اظ ١ٖ ثبظ ثٌٚ. تیٌٜط
 ُیج ضسٕ. ظٙ

 ت را از ّن باز بکي. پاّای گاییدُ تیٌٜط
 ًٜس. ١٘یٚ ًبض ضا ٗیظٙ 

 .ِٛبٟ ًٚ تیٌٜط
 ًٜس. ظٙ ١٘یٚ ًبض ضا ٗی

 ش ثٌٚ.ا ٓ٘س تیٌٜط
 .ضٞز ظٙ ثٜٔس ٗی١ن  ١ن
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 دُ را لوس بکي دیگر لوس بکي.ایي گایی تیٌٜط
 ًٜٖ. ٛ٘ی ظٙ

 خَاستی تا بِ تَ کوک بکٌن؟ هگر ًوی تیٌٜط
 چرا. ظٙ

 پس بکي. تیٌٜط
 ثٌٜٖ. ذٞا١ٖ ٛ٘ی ظٙ

 ی.تٞ یي ظٛ تیٌٜط
 ٖ...ذٞا١ ٗی ظٙ

 ِٛٞ. تیٌٜط
 ُلتی ٠ً... ظٙ

زضٝؽ ُلتٖ. تیٞ ١٘یبٛی ١سیتی ًی٠ ١سیتی.       تیٌٜط
 پطی٘بٛی ٛساضز ٠ً.

 ٖ.١ذٞا ١ط چیعی ٠ً ٗی ظٙ
 ّٞ چیعی ٛیستٖ.ُطیس، ٗٚ ٗسئ تیٌٜط

 ٕ.ٟ ثٞزث٠ تٞ اػت٘بز ًطز ظٙ
 آضٟ. تیٌٜط

 . زٝستی ظٙ
 ث٢ص كٌط ١ٖ ٌٛٚ. تیٌٜط

 تٞاٖٛ ػٞؼ ثطٕٞ. ٗی ظٙ
 ی.تٞ ظٛ تیٌٜط
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 ًٚ.تٞ یي زًتطی. ًٌٖ٘  ظٙ
 ٠ٛ. تیٌٜط

 ؟آزٕ زیِطی پیسا ًطزی ظٙ
 ٠ٛ. تیٌٜط

 ١ستٖ. ػبضوت ظٙ
 ًٜٖ. ذٞا١ص ٗی تیٌٜط

 ١ستی. ٕ ػبضوًٖطز كٌط  ظٙ
 .هسض ٠ً ذٞزت ١ستی ١٘بٙ تیٌٜط

 ثبش. پس ػبضوٖ ثبش، ٓؼٜتی ػبضوٖ ظٙ
 ُطیس. تیٌٜط

 اظ ٗٚ ضٝی ثطِٛطزاٙ ظٙ
 ضٞز. زضیچ٠ ثست٠ ٗی

 زاٛستٖ... اُط ٗی تیٌٜط
 زاٛستٖ. اُط ٗی

 زاٛستٖ. ١٘یط٠ ٗی
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 ی پاًسدّن صحٌِ
 

 اتبم ٗسٝض.
 

ظزٟ ً٘یسی زٝا یی ًتیبة، ًبؿیص ٝ    ضاثیٚ ثیٚ زست٠
 ضكت٠ است. ًطٞیی ث٠ ذٞاة

 ١ٜٞظ ٗسازی ث٠ زست زاضز.
 اٝ است. زض ًٜبض سطِجؼج٠ ضٌلات یي 

 ًٜس. اش ٗی ضٞز ٝ ذیطٟ ِٛبٟ ٗیتیٌٜط ٝاضز 
ثٜٔییس  سییطش ضا ٝ ُیییطز ٗیییضاثیییٚ ضا اظ ١ٞٗییبیص 

 ًٜس. ٗی
ثی٠ ُٔیٞیص   ًطیس ٝ تیٌٜیط چیبهٞ     ضاثیٚ جییؾ ٗیی  

 .ُیطز ٗی
 

 تب حبلا زذتطٟ ضا ُبییسی؟ تیٌٜط
ش ذیٞٙ  ا هسض زذتطٟ ضا ُبییسی تب اظ زٗبؽ آٙ

 ثیطٝٙ ثعٛس؟
 ٛیستٖ.٠ً ذْ ثبضٖ اٗب جٜسٟ  ضبیس ٗٚ ًس

 ثیٜس. ی ضٌلات ضا ٗی جؼج٠
 ؟١ب ضا اظ ًجب آٝضزی ایٚ
 ١ب؟
 ١ب؟
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 ١ب ثطای ُطیس است. ایٚ ضاثیٚ
 ؟آٝضزی١ب ضا اظ ًجب  ایٚ تیٌٜط
 ذطیسٕ. ضاثیٚ
 ، ًٞٙ زازی؟اش ضا چكٞضی زازی پّٞ تیٌٜط

 ز١س. ضاثیٚ جٞاثی ٛ٘ی
 ٜس.ً تیٌٜط ضاثیٚ ضا ض١ب ٗی

 ًٜس. ی ضٌلات ضا ثبظ ٗی ثست٠
 اٛساظز. آٝضز ٝ جٔٞی ضاثیٚ ٗی ٗییي ضٌلات 

 .شثرٞض تیٌٜط
 ًٜس. ث٠ ضٌلات ِٛبٟ ٗیضاثیٚ 

 ش ثِیطز. ٛعزیي است تب ُطی٠
 ١ب ثطای ُطیس است. ایٚ

 ثرٞضضبٙ. تیٌٜط
 

١یبیص  ٙ ذیٞضز، ثییٚ جٞییس    ضاثیٚ ضٌلات ضا ٗیی 
 ضیعز. ثطیسٟ اضي ٗی ثطیسٟ

جٔییٞیص ، تییبٌٛط یٌییی ٝهتییی ضییٌلات ضا ذییٞضز
 اٛساظز. ٗی

 ظٛس. ذٞضز، ظاض ٗی ضاثیٚ ضٌلات ضا ٗی
 .ًٜس پطت ٗی ثطایصتیٌٜط یٌی زیِط 

 ذٞضز. ضاثیٚ ضٌلات ضا ٗی
 .ًٜس ثطایص پطت ٗیتیٌٜط یٌی زیِط 

 ذٞضز. ضاثیٚ ضٌلات ضا ٗی
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 .ًٜس ثطایص پطت ٗیتیٌٜط یٌی زیِط 
 ذٞضز. ضاثیٚ ضٌلات ضا ٗی

 .ًٜس ثطایص پطت ٗیتیٌٜط یٌی زیِط 
 ذٞضز. ضاثیٚ ضٌلات ضا ٗی

 .ًٜس ثطایص پطت ٗی تیٌٜط یٌی زیِط
 ذٞضز. ضاثیٚ ضٌلات ضا ٗی

 .ًٜس ثطایص پطت ٗیتیٌٜط یٌی زیِط 
 ذٞضز. ضاثیٚ ضٌلات ضا ٗی

 .ًٜس ثطایص پطت ٗیتیٌٜط یٌی زیِط 
 .ذٞضز ضاثیٚ ضٌلات ضا ٗی

 .ًٜس ثطایص پطت ٗیتیٌٜط یٌی زیِط 
 ذٞضز. ضاثیٚ ضٌلات ضا ٗی

 .ًٜس ثطایص پطت ٗیتیٌٜط یٌی زیِط 
 ذٞضز. ضاثیٚ ضٌلات ضا ٗی

 .ًٜس پطت ٗیتیٌٜط آذطیٚ ضٌلات ضا 
 ذٞضز. آٝضز. ثؼس ضٌلات ضا ٗی ضاثیٚ ثبلا ٗی

اٛیساظز، ثؼیس    ی ذبٓی ضا جٔیٞی اٝ ٗیی   تیٌٜط جؼج٠
ٚ  ٗتٞج٠ ٗی  ذیٞزش ضا ذییس ًیطزٟ    ضٞز ٠ً ضاثیی

 .است
 

 .ت٘یعش ًٜٚٗحطف ًٞچٞٓٞی ً یق،  تیٌٜط
 

ش ٛییبآضإ ٝ پطیطییبٙ ا ضاثیییٚ ثییبلای ُییٞزاّ ضییبش
 .است ایستبزٟ
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ٝ ثیسٙ اٝ ضا   ظٛیس  ٗیی ی ضاثییٚ ضا چٜیَ    تیٌٜط ٠ًٔ
، غیٞضت اٝ ضا ثی٠ ضیبش ذیٞزش     ًطیس  پبییٚ ٗی

 س.ٗبٓ ٗی
 

 جب ضا ت٘یع ًٚ.ظٛی٠ٌ، ایٜ تیٌٜط
 

 ِٛطز. زٝض ٝ ثط ذٞزش ٗیظزٟ ث٠  ضاثیٚ ٝحطت
ی ذبٓی ضٌلات ثیطای ت٘ییع    ًٜس اظ جؼج٠ سؼی ٗی

پرص  ١ب ضا ثیطتط آٙاٗب  استلبزٟ ًٜس اش ًطزٙ ضبش
 ًٜس. ٗی

 ٝ ًٜیس  ٗیی ١یبیی ضا   ١بی زٝض ٝ ثطش ثطٍ اظ ًتبة
 ًٜس. ١ب جصة ٗی ثب آٙ ضقٞثت ضا

ٙ   ١ب ٗی ثؼس ِٛب١ی ث٠ ًتبة حیٞاس    اٛیساظز، پطیطیب
 است.

 ُطیس. ضاثیٚ
 اٛساظز. ثست٠ ًجطیت س٘ت ضاثیٚ ٗی یيیٌٜط ت

 ًٜس. ضاثیٚ ث٠ تیٌٜط ِٛبٟ ٗی
 ز١س. تیٌٜط سط تٌبٙ ٗی

 ضییعز  ٗیسٟ ضا ضٝی ١ٖ پبضٟ ض ١بی ت٠ٌ ًتبةضاثیٚ 
 ظٛس. ٝ آتص ٗی

 .ضا ضبٙ ٠٘١ تیٌٜط
، ثؼیس  ًٜس ٗیتٞاٛس ًتبة ج٘غ  ضاثیٚ تب جبیی ٠ً ٗی

 ًٜس. ٗی ١ب ضا ت٘بضب ١بی سٞظاٙ آٙ ٝ ضؼ٠ٔ ایستبز ٗی
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ضٞز، ت٢ی ٝ آسٞزٟ، ُطا١بٕ ١٘یطاٟ   ُطیس ٝاضز ٗی
 اٝست.

 ًٜس. ت٘بضب ٗی
 ظٛس. ضاثیٚ ػػجی ٓجرٜس ٗی

 ثرطی. ١ٞا سطز ضسٟ. ٗی ضاثیٚ
 ًٜس. ُطا١بٕ ُطیس ضا ث٠ س٘ت آتص ١سایت ٗی

 ًٜس. ١ب ُطٕ ٗی ١بیص ضا ثط كطاظ ضؼ٠ٔ ُطیس زست
 .ػطوٞلا٠ٛ ضسٟ ُطیس
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 ی شاًسدّن صحٌِ
 

 زاٛطِبٟ. زاذْ حػبض زاٛطِبٟ ظٗیٚ ُِٔی
 

 ُطٗبی سٞظاٙ.
 غسای آتص.
 اٛس. ١بی غحطایی ٗطزٟ ثیطتط ٗٞش
ث٠ ایٚ سیٞ ٝ آٙ سیٞ    ٝاض ١بیطبٙ، زیٞا٠ٛ ثبهی ٗبٛسٟ

 زٝٛس. ٗی
 كوف حبلا ٗبٛسٟ.  ضاز

 ُیطز. ش ٗی ا ُطی٠
 ًٜس. ٗی اش ثـْ ًبضّ

 ثٞزٟ. ١ب ١٘یط٠ كوف ١٘یٚ ضاز
 ثٞسس. ًبضّ اٝ ضا ٗی

 .ًٜس ثبظی ٗی نثب ضاز ػط
 ٗبٖٛ. ثبهی ٗی ١٘یط٠ ػبضوت ضاز

 ُٞیٖ. زضٝؽ ٛ٘ی ٝهت ث٢ت ١یچ
 ًٜٖ. ذیبٛت ٛ٘ی ٝهت ث٢ت ١یچ

 ٖ هسٖ.ث٠ ظٛسُی
 آیس. آة ١ط زٝ ٗی

ٝ زاذیْ ز١یبٙ    آٝضز ضاز حٔو٠ ضا اظ اِٛطت زض ٗی
 ًٜس. ًبضّ ٗی
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 .است ش ُطكت٠ ز١س. ُطی٠ ًبضّ حٔو٠ ضا هٞضت ٗی
اٛس، ثؼس زض آؿیٞش   ًطزٟ ١ب آضإ ١٘سیِط ضا ثـْ آٙ
 ضٝٛس. ث٠ ذٞاة كطٝ ٗی سیِط١٘

 ًٜس. تیٌٜط ت٘بضب ٗی
 ًٜس. جسا ٗیضاز ضا اظ ًبضّ 

 تبٙ؟ اٝ یب تٞ، ضاز، ًسإ تیٌٜط
 ٗٚ. ًبضّ ٠ٛ. ٗٚ. ضاز

 ثطز. تیٌٜط ُٔٞی ضاز ضا ٗی
ًٜیس تیب ثی٠ سی٘ت ضاز ثیطٝز. تیٌٜیط        تولا ٗیًبضّ 

 اش زاضت٠ است. ٠ِٛ
 ثبضس. تٞاٛست ایٚ ٛ٘ی ضاز

 ٗیطز. اٝ ٗی
 .اش ثسٞظاٙ تیٌٜط
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 ی ّفدّن صحٌِ
 

 اتبم ٗسٝض.
ضاثیییٚ، ُییطیس ٝ ُطا١ییبٕ ًٜییبض ذبًسییتط آتییص   

 اٛس. ٛطست٠
١بیص ضا ضٝی ذبًسیتط ثی٠    ُطیس ١ٜٞظ آضإ زست

 اِٛیبض  است ١ب ضا قٞضی ثبلا ُطكت٠ ٗبٓس ٝ آٙ ١ٖ ٗی
 ٝجٞز زاضز. ای ضؼ٠ٔ ١ٜٞظ

ثیییطٝٙ ش ضا اظ ثیییٚ ذبًسییتط١ب  ا ضاثیییٚ چطتٌیی٠ 
 ًطس. ٗی

 ُیطز. چطت٠ٌ ضا س٘ت ُطیس ثبلا ٗی
 ز١س. آؼ٘ٔی ٛطبٙ ٛ٘ی ػٌس ُطیس

كٌیط ًیٜٖ    ًیطزیٖ.  زاضتیٖ سطِ اػساز ًبض ٗیی  ضاثیٚ
 ًٜس. ك٢٘یسٟ ثبضٖ چ٠ جٞضی ًبض ٗی

 ز١س. ُطیس جٞاثی ٛ٘ی
 ؟ضٞز ٛطبٛت ثس١ٖ ٗی ضاثیٚ

 .ز١س جٞاثی ٛ٘یُطیس 
 ذٞة، ٗٚ زاضتٖ... ثسیبض ضاثیٚ

 ًطزٕ. ضت٠. ثب ١٘یٚ ًبض ٗیضٝظ١بی ُص
 ًطس. یي ضزیق چطت٠ٌ ضا ثیطٝٙ ٗی ١بی ٢ٗطٟ

 یي. زٝ. س٠. چ٢بض. پٜج. ضص. ١لت.
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١یب   ٢ٗطٟٗبٛس، ثؼس ذیٔی آضإ  ث٠ ١لت ٢ٗطٟ ذیطٟ ٗی
 ًٜس. ضا ًٜبض ١ٖ ضزیق ٗی

 یي.
١ییب ضا سیی٠ تییب ١طییت   ١ییبی ضٝی ضزیییق اٝ ٢ٗییطٟ

 ض٘طز. ٗی
 یي. زٝ. س٠. چ٢بض. پٜج. ضص. ١لت. ١طت.

٠ٛ. زٟ. یبظزٟ. زٝاظزٟ. سیعزٟ. چ٢بضزٟ. پیبٛعزٟ.  
ضبٛعزٟ. ١لسٟ. ١جسٟ. ٛٞظزٟ. ثیست. ثیست ٝ 
یي. ثیسیت ٝ زٝ. ثیسیت ٝ سی٠. ثیسیت ٝ     
چ٢بض. ثیست ٝ پٜج. ثیست ٝ ضص. ثیست ٝ 
١لت. ثیست ٝ ١طت. ثیست ٝ ٠ٛ. سی. سی 
ٝ یي. سی ٝ زٝ. سی ٝ سی٠. سیی ٝ چ٢یبض.    

ی ٝ سی ٝ پٜج. سی ٝ ضص. سی ٝ ١لت. سی 
١طت. سی ٝ ٠ٛ. چ٢ْ. چ٢ْ ٝ یي. چ٢ْ ٝ 
زٝ. چ٢ْ ٝ س٠. چ٢ْ ٝ چ٢بض.  چ٢ْ ٝ پیٜج.  
چ٢ْ ٝ ضص. چ٢ْ ٝ ١لت. چ٢ْ ٝ ١طیت.  

 چ٢ْ ٝ ٠ٛ. پٜجبٟ. پٜجبٟ ٝ یي. پٜجبٟ ٝ زٝ.
 ٗبٛس. ١ب ذیطٟ ٗی ث٠ ٢ٗطٟ

ضی تٌیبٙ  یي ٢ٗطٟ ضا زض ضزیق ًٜیب  ی ت٘بٕآضاٗ ث٠
 ز١س. ٗی

 یي.
 ض٘طز. ٗبٛسٟ ضا ٗیس٠ ضزیق ثبهی  ١بی اٝ ٢ٗطٟ
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یي. زٝ. س٠. چ٢بض. پٜج. ضص. ١لت. ١طت. 
٠ٛ. زٟ. یبظزٟ. زٝاظزٟ. سیعزٟ. چ٢بضزٟ. پیبٛعزٟ.  
ضبٛعزٟ. ١لسٟ. ١جسٟ. ٛٞظزٟ. ثیست. ثیست ٝ 
یي. ثیسیت ٝ زٝ. ثیسیت ٝ سی٠. ثیسیت ٝ     
چ٢بض. ثیست ٝ پٜج. ثیست ٝ ضص. ثیست ٝ 

 ١لت. ثیست ٝ ١طت. ثیست ٝ ٠ٛ. سی.  
 تبیی. ١لت سی پٜجبٟ ٝ زٝ
 ًٜس. ث٠ ُطیس ِٛبٟ ٗی

 تبیی. سی پٜجبٟ ٝ زٝ ١لت
 ُطیسی؟

 ز١س. ُطیس جٞاثی ٛ٘ی
قٜبة  ًٜس ٝ ٗطت ٗی زض زست ُطیس زستضاثیٚ 

 ظٛس. زاض ُطٟ ٗی
 ایستس. ٝ ضٝی آٙ ٗی ًٜس یي غٜسٓی پیسا ٗی

ظٛس ٝ ذٞزش ضا آٝییعاٙ   قٜبة ضا ث٠ سوق ُطٟ ٗی
 ًٜس. ٗی

٘یٚ حبٓیت ثیبهی   یی زض سٌٞت ٝ زض ١ چٜس ٓحظ٠
 ٗبٛس. ٗی

 ُطیس. ضاثیٚ
 ُطیس.
 ُطیس.
 ُطیس.
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 ُطیس.

 ُطیس.
 ، ذبٕٛٞ.ٓكلبً

 ًطٜس. غٜسٓی ضا اظ ظیط اٝ ٗی
 .ًٜس تولا ٗیضاثیٚ 

 ًٜس. تیٌٜط ت٘بضب ٗی
 ٗیطز. ُطیس، اٝ ٗی ُطا١بٕ

 ز١س. ُطیس جٞاثی ٛ٘ی
 ًٜس. ُطا١بٕ ث٠ ضاثیٚ ِٛبٟ ٗی
 بیٌد. هیاٍ را  –ًٜس  ضاثیٚ ث٠ ُطا١بٕ ِٛبٟ ٗی

ًٜس، ضاثیٚ یي زست  ١ٜٞظ زض ٛی٠٘ ذلِی سطك٠ ٗی
 ًٜس. ث٠ س٘ت ُطا١بٕ زضاظ ٗی

 ٗیطز. ضاثیٚ ٗی
 .ٛطیٜس ٗیُطا١بٕ ظیط پب١بی آٝیعاٙ ضاثیٚ 

ٝ زست اٝ ضا زض زسیت   ضٝز ٗیتیٌٜط سطاؽ ُطیس 
 ُیطز. ٗی

 
 ذیط ثِٞ. ث٠  ُطیسی، ث٠ ضكوب ضت تیٌٜط

 .ًٜس اٝ ضا ث٠ ثیطٝٙ اتبم ١سایت ٗی
ٙ ضاثییٚ ٛطسیت٠   حطًت ظیط ثیسٙ آٝییعا   ُطا١بٕ ثی

 .است
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 ّجدّنی  صحٌِ
 

 اتبم سلیس.
 

 ُطیس ثی٢ٞش ثط ضٝی ترت اكتبزٟ است.
ی ضاٙ ٝ  ی سلیسی ٠ً ثیط ضٝی ًطیب٠ٓ   جع پبضچ٠ ث٠

ٙ  ١بیص اٝ ضا پٞضیبٛسٟ، ثویی٠   سی٠ٜ ش ػطییبٙ   ی ثیس
 ١بیص هطاض زاضیت٠  پستبٙ است ٝ زض جبیی ٠ً سبثوبً

 .اكتبزٟاست، ضز ذٞٙ 
 ًبضّ ثی٢ٞش ثط ترت ًٜبض اٝ اكتبزٟ است. اٝ ًبٗلاً

ی سیلیسی ًی٠ ثیط ضٝی     ػطیبٙ است، ث٠ جع پبضچ٠
 اش اكتبزٟ. تٜبسی آٓت

 ١ب ایستبزٟ است. تیٌٜط ثیٚ آٙ
ٝ ِٛیب١ی   ًٜس ٗیتیٌٜط پبٛس٘بٙ ظذٖ ُطیس ضا ثبظ 

 اٛساظز. ی ضاٙ اٝ ٗی ث٠ ًطب٠ٓ
 ٓطظز. ُطیس ٗی

 ُب... ُب... ُطیس
 ذٞاستی، اٗیسٝاضٕ ١٘یٚ... چیعی ٠ً تٞ ٗی طتیٌٜ

 ُب... ُب... ُب... ُطیس
ًٜس تب ُطیس ثٜٔس ثطٞز ٝ اٝ ضا ثی٠   تیٌٜط ً٘ي ٗی
 ثطز. س٘ت آی٠ٜ ٗی

 ضٞز. ُطا١بٕ ٝاضز ٗی
 ضٞز. ُطیس ضٝ ث٠ آی٠ٜ ٗت٘طًع ٗی
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 ًٜس. ش ضا ثبظ ٗیا ز١بٙ
 ت٘بٕ ضسٟ. زیِط ُطا١بٕ
 تیت. یي پسط جٞاٙ ذٞش تیٌٜط

  ْ ثطازضت.زضست ٗ
 اٗیسٝاضٕ ٠ً تٞ...

 ١٘یٚ ضا ذٞاست٠ ثبضی.
ش ضا ٓ٘ییس  ا ی ضاٙ ٝی ًطییب٠ٓی ض ثرییی٠ُییطیس 

 ًٜس. ٗی
 ُب... ُب...

 ت آٗسٟ؟ا ذٞش تیٌٜط
 ُب... ُطیس
 ًٜی. ص ػبزت ٗیث٢ تیٌٜط

 ضٞز تٞ ضا ُطیس غسا ظز. زیِط ٛ٘ی
ضٞز تٞ ضا... ُطا١یبٕ غیسا ظز. ٗیٚ تیٞ ضا      ٗی

 ظٛس. ُطا١بٕ غسا ٗی
 ذٞا١س ثطٝز. ٌط ٗیتیٜ

 تیٌٜط. ُطا١بٕ
 ِٛطز. ٝ ث٠ ُطیس ٗی ُطزز تیٌٜط ثط ٗی

 ًٜٖ. ش ٗیا احسبس ُطیس / ُطا١بٕ
 .یي زًتط ٝاهؼی ٠ً ٛیستٖٗتبسلٖ. ٗٚ  تیٌٜط

 ثٞسس. ُطیس ضا ٗی ت ت٘بٕٗلای٘ ثب
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 ذساحبكظ، ُطیس. تیٌٜط / ُطا١بٕ
تٜیٌط ٝ ُطا١یبٕ ١یط زٝ اظ ُیطیس ضٝی ثیط     

 ُطزاٜٛس. ٗی
 ضٝٛس. ٗی١ب  آٙ

 ٗبٛس. ُطیس ث٠ آی٠ٜ ذیطٟ ٗی
ٝ ز١یبٙ ثیبظ   اسیت  ًبضّ ثیط ضٝی تریت ٛطسیت٠    

 ًٜس. ٗی
 ًٜس. ًٜس. ُطیس ث٠ اٝ ِٛبٟ ٗی ث٠ ُطیس ِٛبٟ ٗی

 ًطس. ًبضّ كطیبزی ذبٗٞش ٗی
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 ی ًَزدّن صحٌِ
 

 اتبم سیبٟ.
 

 ٛطیٜس. ٝ ٗی ضٞز ٗیتیٌٜط ٝاضز اتبم 
 ز١س. ١ب ضا ث٠ زستِبٟ ٗی ثٔیف

 ضٞز. زضیچ٠ ثبظ ٗی
 ضهػس. ظٙ ٗی

 ٛطٜیس. ظٙ ٗتٞهق ضسٟ ٝ ٗی
 سلإ، تیٌٜط. ظٙ

 .سلإ، ػطوٖ تیٌٜط
 چ٠ قٞضی؟ ظٙ

 زذتطٟ ضكت٠. تیٌٜط
 ًی؟ ظٙ

 سٌٞت.
 تٞاٖٛ تٞ ضا ثجٞسٖ؟ ٗی ظٙ

 ظٛس. تیٌٜط ٓجرٜس ٗی
 آیس. ٝ ث٠ س٘ت تیٌٜط ٗی ًٜس ٗیظٙ پبضتیطٚ ضا ثبظ 

 ثٞسس. ظٙ اٝ ضا ٗی
 ًٜس. تیٌٜط ٌٗث ٗی

 ثٞسس. ضٟ اٝ ضا ٗیظٙ زٝثب
 ثٞسس. تیٌٜط ١ٖ ظٙ ضا ٗی
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 ًٜس. تیٌٜط ث٠ پبییٚ ِٛبٟ ٗی
 ُیج ضسٕ. تیٌٜط

 زاٖٛ. ٗی ظٙ
 ًطزٕ ٠ً ٗٚ... كٌط ٗی تیٌٜط

 اضتجبٟ ُطكتٖ.
 زاٖٛ. تٞ ظیجبیی. ٗی ظٙ

 ...ُطیس، اٝ تیٌٜط
 ١ستٖ. ػبضوتزاٖٛ.  ٗی ظٙ

 ًٜٜس. ١ب ث٠ ١ٖ ِٛبٟ ٗی آٙ
 ثٞسس. ظٙ اٝ ضا ٗی
 ز١س. ٞس٠ ضا ٗیاٝ جٞاة ث
 ًٜس. ش ضا ػطیبٙ ٗیا  ظٙ ثبلات٠ٜ

 ًٜس. ١بی اٝ ِٛبٟ ٗی تیٌٜط ث٠ پستبٙ
 .ُیطز ث٠ ز١بٙ ٗیپستبٙ س٘ت ضاستی ضا 

 ٠ً... ًٜٖ ٝهتی ث٠ تٞ كٌط ٗی ظٙ
 ٠ً...  ٝ آضظٝی تٞ ضا زاضٕ ٝهتی

 ًٜس. ٝ ث٠ ظٙ ِٛبٟ ٗی ًطس ٗیتیٌٜط ػوت 
تیب  ١یبیی ًی٠    تطیٚ پستبٙ ٝ ُبییسٟ تطیٚ ُٜسٟ

 حبلا زیسٕ.
 .ٜٗٞ ثٌٚتیٌٜط،  ظٙ

 ٗك٘ئٚ ١ستی؟ تیٌٜط
 .ٜٗٞ ثٌٚ ظٙ
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 ًٜٜس. ضٞٛس، ١٘سیِط ضا ت٘بضب ٗی ١ط زٝ ػطیبٙ ٗی
 سٜجٜس. ١بی ١٘سیِط ضا ٗی ٝ ثسٙ ایستٜس ٗیػطیبٙ 

 ُیطٛس. آضإ ١٘سیِط ضا زض آؿٞش ٗی
 ًٜٜس. ٗی ثبظی ی ضطٝع ث٠ ػطنآضاٗ ث٠

 ًطس. جیؾ ٗیظٙ 
ٞ  )ٗتٞهق ٗیی  تیٌٜط ت ذیٞة ١سیت؟   ز( حبٓی ضی

 تٞاٛیٖ... ٗی
 ٠ٛ، ٠ٛ ٗٚ... ظٙ

 ٗتٞهق ثطٕٞ؟ ذٞا١ی ، ٗیًٜس ت ٗیا اشیت تیٌٜط
 زاضز. ظٙ اٝ ضا ٠ِٛ ٗی –ذٞا١س ػوت ثٌطس  ٗی

 ث٘بٙ. ١٘یٚ تٞ ث٘بٙ. ١٘یٚ تٞ ظٙ
 ١ستٖ. ػبضوت

ت ٗلای٘ی  ثیب ًٜٜیس،   ثبظی ٗیی  زٝثبضٟ ضطٝع ث٠ ػطن
 .ت٘بٕ

 ًٜس. تیٌٜط ضطٝع ث٠ ُطیستٚ ٗی
 ظٛس. ١بی اٝ ضا ٓیس ٗی ضيظٙ ا

 ١ستٖ. ػبضن ًیطتتیٌٜط،  ظٙ
 .ایٜٖ ٠ً ًیطت تٞی ٗٚ ضكت٠ تیٌٜط، ػبضن

 ثِب. ٞتیٌٜط، ٜٗ
 تط تط، ٗحٌٖ ٗحٌٖ  تط، ٗحٌٖ

 تٞی ٗٚ ثیب.
 ت زاضٕ.تیٌٜط، زٝست
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 آیس. ش ٗیا آة تیٌٜط
 ثرطی. ٗی

 ٠ٛ. ظٙ
 ٛتٞاٛستٖ... تیٌٜط

 زاٖٛ. ٗی ظٙ
ت ٗطا ثِبیٜس ٗٚ زٝسیت  طا ثِبیٜس ٗطا ثِبیٜسٗ تیٌٜط

ٖ ت زاضٕ چطا الاٙ آثت زاضٕ زٝستزاضٕ زٝست
 آٗس؟

 .زاٖٛ. اضتجبٟ ٗٚ ثٞز ذٜسز( ٗی ٗی) ظٙ
 ٠ٛ، ٗٚ... تیٌٜط

 .ٗطٌٔی ٛیست ظٙ
 ت زاضٕ.زٝست

 ذیٔی ٝهت زاضیٖ.
ُیطٛس، تیٌٜیط ١ٜیٞظ    ضا ث٠ آؿٞش ٗی سیِط١ب ١٘ آٙ

 ًٜٜس. حطًت ٛ٘ی  زاذْ اٝست،
 ؟١ٜٞظ زاذٖٔ ١ستی ظٙ
 آضٟ. ٌٜطتی

 حبلا. ظٙ
 آضٟ. تیٌٜط

 ثب ٗٚ. ظٙ
 آضٟ. تیٌٜط
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 ٌٗث.
 اسٖ تٞ چی٠؟ تیٌٜط

 ُطیس. ظٙ
 ٠ٛ، ٜٗظٞضٕ... تیٌٜط

 زاٖٛ. ُطیس. ٗی ظٙ
 ت زاضٕ.ظٛس.( ُطیس، زٝست )ٓجرٜس ٗی تیٌٜط
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 ی بیستن صحٌِ
 

 زاٛطِبٟ. ی زاذْ حػبضُِِٔظٗیٚ 
 

 ثبضز. ثبضاٙ ٗی
 اٛس. ًبضّ ٝ ُطیس ًٜبض ١ٖ ٛطست٠

چ٢طٟ ٝ غیسای ُطا١یبٕ ضا زاضز.    حبلا زهیوبً ُطیس
 .است ١بی ُطا١بٕ ضا پٞضیسٟ ٓجبس

، یؼٜیی  اسیت  ١یبی ضاثییٚ ضا پٞضییسٟ    ًیبضّ ٓجیبس  
 .ضا ث٠ تٚ زاضز ١بی ظٗبٙ ظٛبِٛی ُطیس ٓجبس

 یٌییی ، حییبلااٛییس كوییف زٝ ٗییٞش غییحطایی ٗبٛییسٟ
 جٞز. ١بی ُطیس / ُطا١بٕ ضا ٗی ذٖظ

 جٞز. ١بی ًبضّ ضا ٗی زیِطی ظذٖ
 .ثسٛی ػبٓی یس / ُطا١بُٕط

ًٜی ٝ ثؼیس ٗ یْ ییي     ًْ ضٝظ ضا ًبض ُِْ ٗی
ٝهت ٛسیسٟ  ضهػی ٠ً تب حبلا ١یچ ضٝیبیی ٗی

 ثٞزی.
 یؼٜی الاٙ ًبضضبٙ ثب ٗٚ ت٘بٕ ضسٟ؟

 ٗطزٟ.
 سٞذت٠.

ی ثط٠ٜ١ ُطیت٠ اظ   یی ُٞضت شؿبّ ضسٟ تٞزٟ
 ١بیص. ٓجبس
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 ثطُطت٠ ث٠ ظٛسُی.
 ُٞیی؟ ٝهت ١یچی ٛ٘ی چطا ١یچ

 ػبضوٖ
 ثبش

یی اظ ٓجرٜسی ًی٠   ضٜٞی یب ُٞض٠ غسایی ٗی
  ٞ ی حطاٗیعازٟ  اظ آی٠ٜ ث٠ س٘ت تٞ ثطُطیت٠ تی

طا ایٚ ضٌٔی تطى چ٠ جٞضی جطات ًطزی ٗ
 ثٌٜی.

 .ثٌٜی صاحسبس
 

 جب.تٞ. ایٜ  ایٜجب. ایٚ
 

 .ضٞز ٗیٗؼٜب  ًٜٖ، ثی ش ٛ٘یا ٝ ٝهتی احسبس
 .ضٞز ٗیٗؼٜب  كٌط ًطزٙ ث٠ ثیساض ضسٙ ثی

 .ضٞز ٗیؼٜب ٗ كٌط ًطزٙ ث٠ ذٞضزٙ ثی
 .ضٞز ٗیٗؼٜب  كٌط ًطزٙ ث٠ ٓجبس پٞضیسٙ ثی

 .ضٞز ٗیٗؼٜب  كٌط ًطزٙ ث٠ حطف ظزٙ ثی
 ٗؼٜیب  كوف سطاپب ُبییسٟ ثیكٌط ًطزٙ ث٠ ٗطزٙ 

 .ضٞز ٗی
 

 جب. حبلا ١٘یٚ
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 .س٘ت  ٞی زیِط ٝ ١٘یٚآٙ س زضاٗٚ 
 

 ُطا١بٕ.
 قٞلاٛی. ثسیبضسٌٞتی 

 جب ٗبٛسٙ. ١٘یط٠ ١٘یٚ
 ٖ.زًتط، اظ تٞ ٜٗ٘ٞٛ

 ًٜس. طیس / ُطا١بٕ ث٠ ًبضّ ِٛبٟ ٗیُ
 ُطیس. ًبضّ ٗی

 ًٚ. ًٌٖ٘ ُطیس / ُطا١بٕ
 ًٜس. ص ضا ث٠ س٘ت اٝ زضاظ ٗیًبضّ زست

 ُیطز. ُطیس / ُطا١بٕ ثبظٝی اٝ ضا ٗی
 ًٜس. ٗبٜٛس، ًبضّ ُطی٠ ٗی ١ط زٝ ث٠ آس٘بٙ ذیطٟ ٗی

 ضٞز. ثبضاٙ ٗتٞهق ٗی
 .ضٞز ٛ٘بیبٙ ٗیذٞضضیس 

 ٛس.ظ ُطیس / ُطا١بٕ ٓجرٜس ٗی
جییط   ضیٞز، جییط   ذٞضضیس پطٛیٞضتط ٝ پطٛیٞضتط ٗیی   

تب ٝهتی  ضٞز ی غحطایی ثٜٔستط ٝ ثٜٔستط ٗی١ب ٗٞش
ٝ غیسا ضػسآسیب ًیط     ثبضیس  ٠ً ٛٞض ًط ًٜٜسٟ ضیسٟ 

 .ثبضس ًٜٜسٟ ُطت٠
 

 ضٞز. غح٠ٜ تبضیي ٗی
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 هٌتشر شدُ است:در گیلگویشاى از راهتیي شْرزاد 

 

ٛطط ١٘طاٟ ثب  –آٚ ُیٜعضٍ  –آٗطیٌب ٝ چٜس ضؼط زیِط  – 1
 اكطا

 اكطاٛطط ١٘طاٟ ثب  –زُٝا -غاٙ پْ –ذبًستط١بی آثی  – 2

ی چیعی ٠ً لاظٕ است ثساٛیس ٝهتی یي ٗصًط ٛجبت  ٠٘١ – 3
 –جبٙ لا ٝیْ  –ی جٜسی ١ستیس  یبكت٠ اظ تجبٝظ یب سٞءاستلبزٟ

 اٛتطبض ٝثلاُی

 زكتط ضؼط –ثبضيِ اثط١ب  هبیٖ – 4

 زكتط ضؼط –ای  كطاض اظ چ٢بضچٞةِ ضیط٠ – 5

 سبضا ًیٚ –ػطنِ كبئسضا  – 6

 سبضا ًیٚ –تطًیسٟ  – 7

 سبضا ًیٚ –ضسٟ  پبى – 8

 از راهتیي شْرزاد در اًتشارات گیلگویشاى هٌتشر خَاّد شد:

 سبضا ًیٚ –ٝیبض  – 9

 سبضا ًیٚ – 4.48جٜٞٙ زض  – 10

 زكتط ضؼط –ضّٝ  اٛس ضاى – 11
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